RETO DE 30 DIAS

CALENDARIO DE ENTRENAMIENTO

I Toma el reto de 30 dias y descubre tu mejor
version! Este calendario consiste en nueve

ejercicios basicos que rotaras cada dia con

repeticiones y series progresivas durante los
préximos 30 dias. Si estas en un nivel avanzado,
recomendamos afiadir m4s repeticiones de
acuerdo a tu estado fisico. Otra opcién es si ya
tienes una rutina de pesas puedes incorporar esta
rutina después de cada serie de ejercicios para
crear un nivel de dificultad mas alto y maximizar
tus resultados.

“Témate una foto de antes y después y envialo a
GarantiasNuskinLA@&nuskin.com para poder
participar en el reto. i Tendremos nuevos
ganadores y premios cada mes!

Nota: El dia de reposo es para
estiramiento/descanso o combinacién de
Burpees y planchas



mailto: garantiasnuskinla@nuskin.com

4

ESENCIAL

Sentadilla
Lagartija
Escalador

—~—g—

1 1 SERIE
5 REPS

1SERIE
8 REPS

1 SERIE
10 REPS
22 3 SERIES
10 REPS

29 3 SERIES
10 REPS

IO\

CARDIO
MAXIMIZADOR

Burpee
Insecto Muerto
*Sentadilla con Zancada
N )
(*cada pierna)

—~——

1 SERIE
5 REPS

9 1SERIE
8 REPS

1 SERIE
10 REPS
23 3 SERIES
10 REPS
30 3 SERIES
10 REPS

CALENDARIO DE ENTRENAMIENTO

FUERZA'Y
RESISTENCIA

Puente para gldteos
Elevacisn de rodillas
Plancha con toque de hombro

—~———

3 1 SERIE
5 REPS

1() 1 SERIE
8 REPS
1 SERIE
10 REPS
24 3 SERIES
10 REPS
31 3 SERIES
10 REPS

RECUPERACION

TONIFICADOR

Dra de reposo /
Estiramiento o
burpees y plancha

—~——

4 1 SERIE
10 REPS/
10 SEGS

1 SERIE
15 REPS/
15 SEGS

1 SERIE
20 REPS/
20 SEGS

13

1 SERIE
30 REPS/
30 SEGS

25

Sentadilla
Elevacién de rodillas
Plancha con toque de hombro

—~—g—

5 2 SERIES
5 REPS

2 SERIES
8 REPS

2 SERIES
10 REPS

19

3 SERIES
10 REPS

26

OPTIMA
INTENSIDAD
Lagartija
Burpees

*Sentadilla con zancada

(*Cada pierna)

—~———

6 2 SERIES
5 REPS

13 2 SERIES
8 REPS

2 SERIES

10 REPS

27 3 SERIES
10 REPS

RESISTENCIA
Y ENFOQUE
Puente Para Gliteos

Insecto Muerto
Elevacion de rodillas

—~——

7 2 SERIES
5 REPS

2 SERIES
8 REPS

2 SERIES
10 REPS

21

3 SERIES
10 REPS

28

* Visita la pagina web del programa de Mejor Versicn 30 y revisa la garantia para ver

todos los términos y condiciones del reto.


https://youtu.be/zD-4UDFV2x0
https://youtu.be/oIMjCB0dZFc
https://youtu.be/jKmJaAaAsjY
https://youtu.be/RWejrIIeqa8
https://youtu.be/l1iJnC-Ve3c
https://youtu.be/yxtUF5Iz3zA
https://youtu.be/UHhv9mG6P9g



