Calendario

PRINCIPIANTES

Soy mi mejor proyecto

MARTES

MIERCOLES

. Como usar el Calendario?

JUEVES

VIERNES

SABADO

SEMANA 4 SEMANA 3 SEMANA 2

BRAZOS 2 GLUTEOS 3 ABDOMINALES DE PIE 4 CARDIO SIN SALTO 5 PIERNAS 6 ESPALDA
Pincha Pincha Pincha Pincha Pincha Pincha
Aqui Aqui Aqui Aqui Aqui Aqu
8 ABDOMINALES 9 BRAZOS Y AXILAS 10 PIERNAS 11 ABDOMINALES 12 GLUTEOS 13 CARDIO
Pincha Pincha Pincha Pincha Pincha Pincha
Aqui Aqui Aqui Aqui Aqui Aqui
15 ESPALDA + ABDOMINALES 16 PIERNAS 17 ABDOMINALES DE PIE 18 CARDIO 19 BRAZOS 20 GLUTEOS
Pincha Pincha Pincha Pincha Pincha Pincha
Aqui Aqui Aqui Aqui Aqui Aqui
22 FULL BODY 23 CARDIO 24 PIERNAS + GLUTEOS 25 ABDOMINALES 26 BRAZOSY PECHOS 27 CARDIO
Pincha Pincha Pincha Pincha Pincha Pincha
Aqui Aqui Aqui Aqui Aqui Aqui

) NatyGloss Gym

NatyGlossGym

€ NatyGlossGym

Escaneame y
empieza tu cambio

DOMINGO
B

www.nhatyglossgym.com




