NO PIERDAS “"PESO/
PIERDE GRASA Y GANA MUSCULO
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MENOS IMPORTANTE

Alguna vez por semama.
Prioriza el resto de ejercicios.
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HIIT \1 0/15 min. 2 veces/semana.
S

MAS IMPORTANTE és'?/{[ﬁﬂh

EJERCICIO \ 30/45 minutos.
DE FUERZA Al menos 2 veces/semana.
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sPlatano, manzana, pera, pifa,
naranjas, frutos rojos, kiwi

sAvena

sTortitas de arroz

ePan integral

ePatata, pasta, arroz

eQuinoa, semillas de chia

*Aguacate <
sEnsalada %,:%
eVerduras <Y

*Queso fresco, batido desnatado
*Bebida vegetal, leche...

*Pechuga de pavo, atun, pollo,
Jamén serrano

*Huevos, clara de huevo
*Mantequilla de cacahuete

oFrutos secos ,\&__

eChocolate negro

¢QUE COMER ANTES Y DESPUES
fs DE HACER EJERCICIO? -*
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ePlatano, manzana
oPatata
ePasta ¢

&

esArroz
°Quinoa
eAguacate

oFrutos secos
ePescado (salmén, merluza,

sepia...) 4
*Pollo, pavo, ternera @
*Batido de proteinas

*Queso bajo en grasa
*Bebida vegetal, leche...

eVerduras (brocoli, coliflor,
calabacin...)

ePan integral @
eHuevos, claras de huevo



EJERCICIO 1

PLANCHA DINAMICA

EJERCICIO2

ABROYCIERRO BRAZOS

EJERCICIO 3

TIJERAS + SALTO SENTADILLA

4

EJERCICIO &

RODILLAS ARRIBA +

ZANCADA SALTANDO

EIERCICIO S

SENTADILLATOCO ABAJO
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PLANCHADINAMICA 10" | SENTADILLA TOCOABAJO 12" | TUERAS + SALTO 15" | RODILLAS + ZANCADAS  12'|  HAZ ELNUEVOVIDEO TIERAS + SALTO )
ABROYCIERRO BRAZOS 12° | RODILLAS + ZANCADAS 10" [ PLANCHADINAMICA 12 | SENTADILLATOCO ABAJO 15' g?;,,nsmm PLANCHADINAMICA 15"
SENTADILLATOCO ABAJO 12" | PLANCHADINAMICA 10" | RODILLAS + ZANCADAS 12" | TIJERAS + SALTO 15" | |BUSCALO EN EL CANALI | FODILLAS < ZANCADAS 15"
TIJERAS + SALTO 12" | ABRO Y CIERRO BRAZOS 12" | SKIPPING 10" | PLANCHA DINAMICA 7 SKIPPING 5
SKIPPING 15" | RODILLAS + ZANCADAS 5" | PLANCHADINAMICA 18" | SENTADILLATOCO ABAYO 20" DLANCHADINAMICA 22"
TIERAS + SALTO 15" | ABROYCIERRO BRAZOS 18" | RODILLAS + ZANCADAS 18" | ABROYCIERRO BRAZOS 20|  MAZELNUEVOVIDEQ | RODILLAS + ZANCADAS 20"
PLANCHADINAMICA 15" | PLANCHADINAMICA 8" | SKIPPING 20'| PLANCHADINAMICA 20" I/ HIIT SKIPPING 2
RODILLAS + ZANCADAS 15" | TIERAS + SALTO 15" | SENTADILLATOCO ABAJO 20°| RODILLAS + ZANCADAS  20'| ;BUSCALO EN EL CANAL! | SENTADILLATOCO ABAIO 22"
SENTADILLA TOCO ABAJO 18" | SKIPPING 18" | ABROY CIERRO BRAZOS 20"| SKIPPING 20 ABROY CIERRO BRAZOS 22"
mi) mk ' Tk (4

PLANCHADINAMICA 22" | SENTADILLATOCO ABAJD 25| TUERAS + SALTO 26'| RODILLAS + ZANCADAS 30" TUERAS + SALTO 3
ABROY CIERRO BRAZOS 25'| RODILLAG + ZANCADAS 26" | PLANCHADINAMICA  25'| SENTADILLATOCOABAIO 28°|  paZELNUEVOVIDEO | PLANCHADINAMICA 28"
SENTADILLATOCO ABAJO 25°| PLANCHADINAMICA 25| RODILLAS + ZANCADAS 28" | TJERAS + SALTO w JDE NI, RODILLAS + ZANCADAS 30"
TIDERAS + SALTO 2'[ ABROYCIERRO BRAZOS 28" | SKIPPING 5 [puncHaDvAvcs ) o : SKIPPING 30
RODILLAS + ZANCADAS  22' SKIPPING %' | ABROY CIERRO BRAZOS 28| SKIPPING 3| 1BUSCALO EN EL CANALI |, 50y cienno BRAZOS 30°

RODILLAS + ZANCADAS 35" PLANCHADINAMICA 35" | SENTADILLA TOCO ABAXD 40 DLANCHADINAMICA 45"
SKIPPING 30°| ABROY CIERRO BRAZOS 35" | RODILLAS + ZANCADAS  38°| ABRO Y CIERRO BRAZ0S 40" RODILLAS + ZANCADAS 42"
TIJERAS + SALTO 33| PLANCHADINAMICA  30°| SKIPPING 30| PLANCHADINAMICA  40'|  PAZELNUEVOVIDEO | gipping oy
PLANCHADINAMICA ~ 30'| ABROYCIERRO BRAZOS 35°| SENTADILLA TOCO ABAJD 40'| RODILLAS + ZANCADAS  42' fa/OE HIIT. SENTADILLA TOCO ABAJO 42°
RODILLAS + ZANCADAS  33'| SKIPOING 35°| ABROY CIERRO BRAZOS 35| SKIPPING 45| 1BUSCALO EN EL CANAL! | ABRO Y CIERRO BRAZOS 45"
SENTADILLATOCO ABAJO 35" | SENTADILLATOCO ABAJO 35" | TUERAS + SALTO 35" | TUERAS + SALTO @ TUERAS + SALTO 4




circuito 2 veces. Finalmente, estira durante 3 minutos para enfriar.

CIRCUITO 1
r

LENADOR

\!

ZANCADA LATERAL TOQUE AL SUELD
CON SENTADILLA EN PATA COJA
CIRCUITO 2

SENTADILLA ‘
TIPO SUMO g PIERNAS AL PECHD

PLANCHA
ALTERNA

CIRCUITO 3

ABS NAVAJA SUPERMAN
ALTERNAS ALTERNOS




GLUTEOS PIERNAS ABDOMEN

GOTADENUTRICION

COMPLETA LOS RETOS

RETO 1 j-&_r 30 A 60
~ SEGUNDOS
15-20 REPS

RETO 2 h
‘&a N“ X PIERNA
—

RETO 3 i

DESCANSO MAXIMO &dz’ de
Nafricicn

10-20 REPS

1 MINUTO ENTRE RETOS REPETIR CIRCUITO 4-5 VECES

\ EJERCICIOS
TONIFICACION DE FIERNAS

20 30 ¢
SENTADILLAS ZANCADAS B EXTENSION
| DEBEMELDS

. N

S0 2 100 |/ SO
SENTADILLAS ] JUMPING 73 SENTADILLAS

EN PARED S0 JACKS i A9 EN PARED

40 30 ELEVACION

¢ wx  SENTADILLAS DE PIERNAS
_ SUMO

%S SENTADILLAS
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PUSH-UPS PUSH-UPS PUSH-UPS PUSH-UPS
INCLINADO  APOYANDO RODILLAS  SOBRE PIE DECLINADAS
TREN - . _
SUPERIOR | =% o = g
SPLITS 0 SENTADILLA SENTADILLA
SENTADILLAS ZANCADAS BULGARA A UNA PIERNA
TREN £ (S ) S
INFERIOR | 4 &ﬁ (
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MENOS MAS
DIFICULTAD DIFICULTAD




YOGA

POSES FOR BEGINNERS
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MAYURASANA

SHUJTANGASANA

**HOLD EACH POSE 30 SECONDS & REPEAT ON OTHER SIDE
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Estiramientos de piernas

Tiempo: 156 minutos

ﬂff»h.

1 30 segundos cada 30 segundos cadal (3 25 segundos cada| |4 30 segundo:
/28 pierna /25 pierna /28 piermna /26
5 20 segundos 20 segundos cada 20 segundos cadal |8 10 segundos cad:
/26 /25 pierna /25 pierna /26 piern:
&
&

9 20 segundos 30 segundos| (11 30 segundos||§ 2 20 segundos

/25 I /26 /26
13 20 segundos| (14 20 segundos 15 segundos||1 6 20 segundo:
/26 /26 cada pierna 26 cada pierna /26 cada piemns:

+

20 segundos| |18 30 segundos| |19 15 segundos| |20 25 segundo:
/25 cada pierna /26 /36 cada lado /56 cada ladk
10 segundos 25 segundos| |23 20 segundos|| 24 10 segundo:
/26 cada pierna /26 cads lado /25 cada pierna /26 cada piermns:

1y

10 segundos
cada pierna

15 segundos

/26 cada pierna




Pre-Training Week 1 Mon

Circuit One D) [ Ciecult Two

Stationary Lungms
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Cool Down

Pre-Training Week 1 Tuesday

Pre-Training Week 1 Wed ARMS & ABS

Circilt Oné y ool
Dumbibed! Squst & Pres 19 rers | Bent Lag St Ups 20 mePs
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Cool Down

Pre-Training Week 1 Thursdey

Pre-Training Week 1 Friday FULL BODY (OPTIONAL) Week 2 Friday

SasOne ‘ ) s ‘ : G o =

¢ AT =
t ' -~ ’A
-

-
- - 7 o -
T gl PR
ST Ty T T T

"l.‘l';;"l ‘a.-..{‘«}d)Fd

CET T T
7

-
in —~ ;f—"‘ E

[ 4

n )'%I: T s sl

- - ﬁT
X 2C 9

[ 4
X E A : .t
’V. r. - -

G d -
' — = A =A
e B ' Bt e | L~




