GALENDARIO-=0>,

iiiSuscribete a nuestro canal de You Tube!!!

HOLA A TODOS
Ya tenemos el calendario de
junio de Entrenamos Juntas.
El verano estd cada vez mas
cerca, dias de sol, playa (o
montafa) pero nosotros
seguiremos ayudandote a
cuidarte y entrenar.
Hoy Entrenamos Juntas.

[ |Moldea PIERNA'Y
GLUTEO

14-

| | CARDIO INTENSO

21-Llego el
verano

| | Piernay gluteo con
mancuernas

28-

| |FULL BODY en 30
minutos

(_ SEMANAS [  SEMANAA QN  SEMANAS B  SEMANA2

Mejora tus

GLUTEOS Y
PIERNAS

FULL BODY con
mancuernas

19-

| | FULL BODY sin
material

22-

HIIT BAJO IMPACTO

29-

| |BRAZOS Y

ABDOMINALES con

mancuernas

@entrenamos_juntas

Esculpe tu
ESPALDA Y
BRAZOS

9.
| |BRAZOS y

ABDOMEN con
mancuernas

16-

[ |GLUTEO Y
ABDOMEN

23-

| _|PILATES | Entrena
todo el cuerpo

[ |HIT TABATA

encontrarlos.
4. Marca la sesion como hecha una vez hayas terminado, te ayudara a mantenerte motivada.
5. Comparte una foto mencionando a @entrenamos_juntas con los hashtag #entrenamosjuntas #tumejoryo.
6. Disfruta de cada entrenamiento y siéntete orgullosa de ti misma.

Cambia tu CUERPO | | Rutina de GLUTEOS

[ JUEVES
3-

| FULL BODY

10-

PIERNAS Y GLUTEOS

11-

| |FULL BODY HIIT

23-

| |Fortalece ESPALDA,

PECHO, BRAZOS

J§¢ ENTRENAMOS JUNTAS
A

FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

1. Descarga el calendario y tenlo siempre cerca.

N 2. Realiza la sesion de entrenamiento planificada para cada dia.
) 3. Te recomiendo que realices un calentamiento previo a la sesidn y una vuelta a la calma después. En nuestros videos puedes

4

y CORE

11-

[] Entrenamiento
HIIT en casa

18-

| | BRAZOS con
MANCUERNAS

25-

D FULL BODY con
banda elastica

[ | HITT TABATA

12-

| | FULL BODY

| | ABDOMEN PLANO

19-

| | FULL BODY en 12
minutos

26-

| | Consigue
GLUTEOS
PERFECTOS

13-
DESCANSO

20-
DESCANSO

2-
DESCANSO

%
3 z

U

@ pinterest.es/Entrenamos_Juntas/

(NN

@ www.entrenamosjuntas.com

ME .

N /'

w

@ youtube.com/c/Entrenamosjuntas


https://youtu.be/jstcizubMsY
https://youtu.be/jstcizubMsY
https://youtu.be/jstcizubMsY
https://youtu.be/6Ki7jdOy01g
https://youtu.be/6Ki7jdOy01g
https://youtu.be/6Ki7jdOy01g
https://youtu.be/yY0gmuN5QtA
https://youtu.be/yY0gmuN5QtA
https://youtu.be/youmSGer7W8
https://youtu.be/youmSGer7W8
https://youtu.be/VG2CWtrBfQU
https://youtu.be/NUrjTySMIqs
https://youtu.be/T5tNGf7AA0U
https://youtu.be/f74ID6mNLng
https://youtu.be/f74ID6mNLng
https://youtu.be/FhS00Gxl-pA
https://youtu.be/FhS00Gxl-pA
https://youtu.be/ob3Nc6knA4I
https://youtu.be/ob3Nc6knA4I
https://youtu.be/ob3Nc6knA4I
https://youtu.be/pUJCjG2hKjU
https://youtu.be/pUJCjG2hKjU
https://youtu.be/VijK9e86MeI
https://youtu.be/VijK9e86MeI
https://youtu.be/T9sLCegPxW8
https://youtu.be/T9sLCegPxW8
https://youtu.be/FECSW67DGeg
https://youtu.be/FECSW67DGeg
https://youtu.be/l746YVBFYAY
https://youtu.be/cO1fGlDdufA
https://youtu.be/cO1fGlDdufA
https://youtu.be/LCDTIRNfhSw
https://youtu.be/LCDTIRNfhSw
https://youtu.be/JO5-mHrKmlM
https://youtu.be/JO5-mHrKmlM
https://youtu.be/lAhOFjPiSTQ
https://youtu.be/lAhOFjPiSTQ
https://youtu.be/rZsrIDiknjE
https://youtu.be/rZsrIDiknjE
https://youtu.be/8abhTo0WHbY
https://youtu.be/8abhTo0WHbY
https://youtu.be/8abhTo0WHbY
https://youtu.be/VG2CWtrBfQU
https://youtu.be/cjPb3uaQNZ8
https://youtu.be/cjPb3uaQNZ8
https://youtu.be/bnt9XKkHX64
https://youtu.be/bnt9XKkHX64
https://youtu.be/zGK79jnibUM
https://youtu.be/zGK79jnibUM
https://youtu.be/zGK79jnibUM

