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LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

CALENDARIO
DICIEMBRE

2021
¡¡¡Suscríbete a nuestro canal de You Tube!!!

www.entrenamosjuntas.com youtube.com/c/EntrenamosJuntas@entrenamos_juntas pinterest.es/Entrenamos_Juntas/
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FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO
1. Descarga el calendario y tenlo siempre cerca.
2. Realiza la sesión de entrenamiento planificada para cada día.
3. Te recomiendo que realices un calentamiento previo a la sesión y una vuelta a la calma después. En nuestros vídeos puedes
encontrarlos.
4. Marca la sesión como hecha una vez hayas terminado, te ayudará 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.

HOLA A TODOS
Ya tenemos el calendario de

diciembre de Entrenamos Juntas.
Como siempre este mes lleno de

fiestas tan especiales pero no por ello
dejamos de cuidarnos.

Hoy Entrenamos Juntas.

DESCANSO
DESCANSODESCANSO

DESCANSODESCANSO

DESCANSO

DESCANSODESCANSO

NUEVO VÍDEO

FELIZ AÑO NUEVO
2022

Rutina para
ESPALDA y BÍCEPS

Mejora tus
GLÚTEOS Y
PIERNAS

FULL BODY --- en
25 minutos

Moldea PIERNA Y
GLÚTEO

Consigue GLÚTEOS
PERFECTOS

CORE DE ACERO

FULL BODY | sin
saltos | sin
repeticiones

PIERNA Y GLÚTEO
con banda elástica

RUTINA DE
ABDOMINALES

BRAZOS delgados
y firmes

RUTINA DE
ABDOMINALES

Fortalece tus
PIERNAS y
GLÚTEOS

FULL BODY
CARDIO

Entrenamiento HIIT
de bajo impacto

Rutina CARDIO
HIIT

GLÚTEO firme y
ABDOMINALES

HIIT TÁBATA

RUTINA DE
ESTIRAMIENTOS

CARDIO INTENSO

Full body con
mancuernas

HIIT

STRETCHING
FUSION YOGA

STRETCHING
FUSION YOGA

Rutina de BRAZOS
Y ABDOMINALES

RUTINA DE
ESTIRAMIENTOS

Rutina de
HOMBROS Y
ABDOMINALES

Cambia tu CUERPO
| FULL BODY

ABDOMINALES EN
5 MINUTOS

https://youtu.be/3bVIcjIrwxk
https://youtu.be/3bVIcjIrwxk
https://youtu.be/fCiPCWFlrC0
https://youtu.be/fCiPCWFlrC0
https://youtu.be/fCiPCWFlrC0
https://youtu.be/ahl0fxnb_m8
https://youtu.be/ahl0fxnb_m8
https://youtu.be/pUJCjG2hKjU
https://youtu.be/pUJCjG2hKjU
https://youtu.be/zGK79jnibUM
https://youtu.be/zGK79jnibUM
https://youtu.be/90CCx6l1MqE
https://youtu.be/5gjOHyXWOrE
https://youtu.be/5gjOHyXWOrE
https://youtu.be/5gjOHyXWOrE
https://youtu.be/cO1fGlDdufA
https://youtu.be/cO1fGlDdufA
https://youtu.be/sPMtOM4YqGA
https://youtu.be/sPMtOM4YqGA
https://youtu.be/U35gZC5A_ls
https://youtu.be/U35gZC5A_ls
https://youtu.be/sPMtOM4YqGA
https://youtu.be/sPMtOM4YqGA
https://youtu.be/e3apSn6rNWM
https://youtu.be/e3apSn6rNWM
https://youtu.be/e3apSn6rNWM
https://youtu.be/YFIbtCa4cK8
https://youtu.be/YFIbtCa4cK8
https://youtu.be/N9-at1z69qI
https://youtu.be/N9-at1z69qI
https://youtu.be/OULddCymQsU
https://youtu.be/OULddCymQsU
https://youtu.be/wdZH4_dkwd4
https://youtu.be/wdZH4_dkwd4
https://youtu.be/OABNsIr2eF0
https://youtu.be/GIkdlZp4X_E
https://youtu.be/GIkdlZp4X_E
https://youtu.be/VijK9e86MeI
https://youtu.be/1QWsu7q9b9g
https://youtu.be/1QWsu7q9b9g
https://youtu.be/58eTZPDm090
https://youtu.be/58eTZPDm090
https://youtu.be/58eTZPDm090
https://youtu.be/58eTZPDm090
https://youtu.be/8abhTo0WHbY
https://youtu.be/8abhTo0WHbY
https://youtu.be/GIkdlZp4X_E
https://youtu.be/GIkdlZp4X_E
https://youtu.be/efI778fdAOw
https://youtu.be/efI778fdAOw
https://youtu.be/efI778fdAOw
https://youtu.be/yY0gmuN5QtA
https://youtu.be/yY0gmuN5QtA
https://youtu.be/W09Bzn-dvRM
https://youtu.be/W09Bzn-dvRM

