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   CALENDARIO AGOSTO 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 

1  2  3  4  5  6  7  

 
ABDOMEN 

7 min 

 
PIERNAS 

7 min 

 
FULLBODY SIN 

MATERIAL 
10 min 

 

 
QUEMAGRASA 

15 min 

 
YOGA 
0 min 

  

8  9  10  11  12  13  14  

 
BRAZOS FUERTES EN 

CASA 
10 min 

 

 
PIERNA Y GLUTEO EN 

CASA 
30 min 

 

 
 

FULLBODY 
12 min 

 
QUEMAGRASA EN 

PARQUE 
10 min 

 

 
RUTINA BAJO IMPACTO 

15 min 

 
 

 

15  16  17  18  19  20  21  

 
ABDOMEN 

10 min 

 
PIERNAS 

7 min 

 
FULLBODY 

20 min 
 

 
QUEMAGRASA 

12 min 
 

 
TONIFICACIÓN PARA 

TODOS 
15 min 

 

  

22  23  24  25  26  27  28  

 
HIIT PARA PERDER 

GRASA 
10 min 

 
PIERNAS 

10 min 
 

 
FULLBODY 

15 min 
 

 
QUEMAGRASA 

9 min 
 

 
FUNDE CALORIAS 

12 min 

  

29  30  31  1  2  3  4  

 
RUTINA CON MOCHILA 

SIN IMPACTO 
15 min 

 
PIERNAS 

12 min 

 
RUTINA PARA 
ADELGAZAR 

9 min 
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https://youtu.be/IVc1L-poI34
https://youtu.be/o72oYyhjyv8
https://youtu.be/q0AAiW3h1o4
https://youtu.be/q0AAiW3h1o4
https://youtu.be/G4h49OYvc1M
https://youtu.be/k0fqwxYSDZA
https://youtu.be/jltun5LBLq0
https://youtu.be/jltun5LBLq0
https://youtu.be/qu5vltfYzg4
https://youtu.be/qu5vltfYzg4
https://youtu.be/e5z5NaK1NLc
https://youtu.be/cNnqCW-lFK0
https://youtu.be/cNnqCW-lFK0
https://youtu.be/FCb9zfak5zg
https://youtu.be/L1H8TciwbAw
https://youtu.be/Q_06IMh8c2U
https://youtu.be/oTx7nlMAkok
https://youtu.be/1Q_2878I9m0
https://youtu.be/lTc3RZHaqX4
https://youtu.be/lTc3RZHaqX4
https://youtu.be/snvmPUBwAk4
https://youtu.be/snvmPUBwAk4
https://youtu.be/Hh6_CYlZiaE
https://youtu.be/wGK1G6RGxms
https://youtu.be/ojEDptKSePo
https://youtu.be/ohrkEoz8y10
https://youtu.be/qe_UMdeadQg
https://youtu.be/qe_UMdeadQg
https://youtu.be/hAaEYlqcSPY
https://youtu.be/fnXXO52Mi_c
https://youtu.be/fnXXO52Mi_c
http://www.nohayexcusas.es/
mailto:info@nohayexcusas.es

