
MES 

DÍA 1 
CARDIO Y ABS 

VÍDEO1 
VÍDEO 2 
VÍDEO 3 
+ 100 ABS 

KCAL DÍA 2 
GLÚTEOS Y 
PIERNAS 

VÍDEO 1 
+ 
100 
SUMOSQUATS 

 

KCAL DÍA 3 
ESPALDA Y 
BRAZOS 

VÍDEO 1 
+ 
100 ABS 

KCAL DÍA 4 
CARDIO Y ABS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
+ 
30 BURPEES 

KCAL DÍA 5 
GLÚTEOS Y 
PIERNAS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
+ 
100 SQUATS 

KCAL DÍA 6 
FULL BODY 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
+ 
50 ABS 
20 
BURPEES 

KCAL DÍA 7 
 
 

REST 

 

PASOS PASOS PASOS PASOS PASOS PASOS PESO 

DÍA 8 
CARDIO Y ABS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
VÍDEO 3 
+ 100 ABS 
1’ PLANCHA 

KCAL DÍA 9 
GLÚTEOS Y 
PIERNAS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
+ 100 
SUMOSQUATS 

 

KCAL DÍA 10 

ESPALDA Y 
BRAZOS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
VÍDEO 3 
+ 1’ 
PLANCHAX4 

KCAL DÍA 11 
CARDIO Y ABS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
+ 100 ABS 
50SQUATS 

KCAL DÍA 12 
GLÚTEOS Y 
PIERNAS 

VÍDEO 1 
+ 100 HIP 
TRUST 

KCAL DÍA 13 
FULL BODY 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
VÍDEO 3 
+ 100 ABS 
10 
FLEXIONES 

KCAL DÍA 14 
 

REST 

 

PASOS PASOS PASOS PASOS PASOS PASOS PESO 

DÍA 15 
CARDIO Y ABS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
VÍDEO 3 
+1’ 
PLANCHAX4 

 

KCAL DÍA 16 
GLÚTEOS Y 
PIERNAS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
VÍDEO 3 
+ 100 
PUENTES 

KCAL DÍA 17 
ESPALDA Y 
BRAZOS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 

 
 

KCAL DÍA 18 
CARDIO Y ABS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
VÍDEO 3 
+ 100 ABS 
 

KCAL DÍA 19 
GLÚTEOS Y 
PIERNAS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
+ 100 
SUMOSQUATS 

 

KCAL DÍA 20 
FULL BODY 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
VÍDEO 3 
+30 
BURPEES 

KCAL DÍA 21 

 
REST 

 

PASOS PASOS PASOS PASOS PASOS PASOS PESO 

DÍA 22 
CARDIO Y ABS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
VÍDEO 3 
+ 100 ABS 

KCAL DÍA 23 
GLÚTEOS Y 
PIERNAS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
VÍDEO 3 
+ 100 SQUATS 

 

KCAL DÍA 24 
ESPALDA Y 
BRAZOS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
VÍDEO 3 
+ 20 
BURPEES 

KCAL DÍA 25 
CARDIO Y ABS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
VÍDEO 3 
+ 
1´PLANCHAX4 

KCAL DÍA 26 
GLÚTEOS Y 
PIERNAS 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 

RETO LIBRE 

KCAL DÍA 27 
FULL BODY 

VÍDEO 1 
VÍDEO 2 
VÍDEO 3 
VÍDEO 4 
RETO LIBRE 

KCAL DÍA 28 
 

REST 

 

PASOS PASOS PASOS PASOS PASOS PASOS PESO 

             ABRIL 

 

https://www.youtube.com/watch?v=IA9CZoS_XxI&t=666s
https://www.youtube.com/watch?v=IA9CZoS_XxI&t=666s
https://www.youtube.com/watch?v=Zug578ar8AQ&t=183s
https://www.youtube.com/watch?v=xjmMk7eO1RI&t=336s
https://www.youtube.com/watch?v=wFYjGriKreg&t=1713s
https://www.youtube.com/watch?v=pCRCuT5pFU4&t=736s
https://youtu.be/aGu1IGhMiaI
https://youtu.be/aGu1IGhMiaI
https://youtu.be/yyZwei7-TNM
https://youtu.be/ytIrv9Ymbyk
https://youtu.be/ytIrv9Ymbyk
https://youtu.be/wblsQ4OlraA
https://youtu.be/wblsQ4OlraA
https://youtu.be/Ofu7ztfGMx8
https://youtu.be/Ofu7ztfGMx8
https://www.youtube.com/watch?v=eOCGcGYtKJE&t=642s
https://www.youtube.com/watch?v=QyFX_E4F94Q&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=xjmMk7eO1RI&t=336s
https://www.youtube.com/watch?v=eOCGcGYtKJE&t=642s
https://www.youtube.com/watch?v=u8EbndNQi1E&t=707s
https://www.youtube.com/watch?v=wblsQ4OlraA&t=207s
https://www.youtube.com/watch?v=NYQi0T_9k2I
https://www.youtube.com/watch?v=hcherlfAupo&t=344s
https://www.youtube.com/watch?v=Zug578ar8AQ&t=183s
https://www.youtube.com/watch?v=aGu1IGhMiaI&t=429s
https://www.youtube.com/watch?v=NMNqfcLSTYs&t=355s
https://www.youtube.com/watch?v=hhdLej6wZxE&t=184s
https://www.youtube.com/watch?v=Ty7HT14d8NM&t=203s
https://www.youtube.com/watch?v=hcherlfAupo&t=344s
https://www.youtube.com/watch?v=Zug578ar8AQ&t=183s
https://www.youtube.com/watch?v=aGu1IGhMiaI&t=429s
https://www.youtube.com/watch?v=NMNqfcLSTYs&t=355s
https://www.youtube.com/watch?v=QyFX_E4F94Q&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=ytIrv9Ymbyk&t=429s
https://www.youtube.com/watch?v=7MMBy8QbGcM&t=795s
https://www.youtube.com/watch?v=Mg9Rdunt-mc&t=205s
https://www.youtube.com/watch?v=pCRCuT5pFU4&t=735s
https://www.youtube.com/watch?v=NMNqfcLSTYs&t=355s
https://www.youtube.com/watch?v=IA9CZoS_XxI&t=660s
https://www.youtube.com/watch?v=eOCGcGYtKJE&t=642s
https://www.youtube.com/watch?v=Zug578ar8AQ&t=183s
https://www.youtube.com/watch?v=Ty7HT14d8NM&t=203s
https://www.youtube.com/watch?v=7MMBy8QbGcM&t=795s
https://www.youtube.com/watch?v=Ofu7ztfGMx8&t=1187s
https://www.youtube.com/watch?v=yyZwei7-TNM&t=141s
https://www.youtube.com/watch?v=NMNqfcLSTYs&t=365s
https://www.youtube.com/watch?v=aGu1IGhMiaI&t=430s
https://www.youtube.com/watch?v=Zug578ar8AQ&t=184s
https://www.youtube.com/watch?v=yyZwei7-TNM&t=141s
https://www.youtube.com/watch?v=Mg9Rdunt-mc&t=206s
https://www.youtube.com/watch?v=ytIrv9Ymbyk&t=429s
https://www.youtube.com/watch?v=7MMBy8QbGcM&t=797s
https://www.youtube.com/watch?v=NYQi0T_9k2I
https://www.youtube.com/watch?v=pCRCuT5pFU4&t=736s
https://www.youtube.com/watch?v=hcherlfAupo&t=344s
https://www.youtube.com/watch?v=IA9CZoS_XxI&t=660s
https://www.youtube.com/watch?v=QyFX_E4F94Q&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=eOCGcGYtKJE&t=642s
https://www.youtube.com/watch?v=Ty7HT14d8NM&t=211s
https://www.youtube.com/watch?v=wFYjGriKreg&t=1713s
https://www.youtube.com/watch?v=xjmMk7eO1RI&t=336s
https://www.youtube.com/watch?v=wblsQ4OlraA&t=208s
https://www.youtube.com/watch?v=yyZwei7-TNM&t=141s
https://www.youtube.com/watch?v=hcherlfAupo&t=344s

