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    A ti.


    Porque quiero cambiar tu mundo


    y quizás me necesitas.


     


    ¡Felices agujetas!


     


     

  


  
     


    GRACIAS


     


     


    Thaïs Cuadreny


    Por tu arte dibujando


    y por ser un trozo de amor de persona.


     


    Sebas Romero


    Por regalarme magia en tus fotos


    y ofrecerme tu amistad en un instante.


     


    Cristina Mitre


    Por mostrarme la ruta que me dio la oportunidad 
de escribir mi segundo libro.


     


    Palomini (Paloma Cordón)


    Por acompañarme en mi crecimiento, eres fantástica 
e indispensable para mi vida.


     


    Mi Ruu (Rut Puig)


    Por soportarme y tranquilizarme durante 
mis momentos de crisis existencial


    ¡te amo!


     


    Javivi (Javier Perez)


    Por tomarte tu tiempo, interesarte en mi trabajo y 
ayudarme a transmitir en este libro la esencia de mi método.


     


    Olguita (Olga LLaurado)


    Por estar cuando se te necesita y ser tú en todo momento.


     

  


  
     


    PRÓLOGO


     


     


    Después de algunos años desconectado de mi cuerpo, de mi bienestar, debido a una dedicación absoluta a mi trabajo, he buscado la manera de recuperar mi forma física a través del ejercicio físico: tonificación, resistencia, movilidad y fuerza. No había encontrado ningún método que me conectase otra vez con las ventajas que el deporte y la actividad física me pueden aportar. Hasta que empecé a entrenar con Magali y conocí su método, Magali Train Better.


     


    Pienso que las cosas, que las situaciones que ocurren en la vida, en mi vida, ocurren por algo y que, en esta ocasión, que el otro día estuviera viendo un programa de televisión, y que el presentador comentara que para empezar a hacer deporte no hacía falta empezar ocupando una hora, sino que con poco tiempo, empezando con entre cinco y diez minutos de ejercicio al día, se puede coger el hábito, eso no fue casualidad y pensé que me estaba mandando un mensaje. No, no estoy loco y creo que la tele me habla, solo cogí el mensaje al vuelo. El Día del Libro, firmando mis ejemplares en La Sala Magali, durante las firmas, Magali me cuenta que tiene un nuevo libro que habla de cómo recuperar la forma física o encontrarla si las estás buscando, o adquirirla si es que nunca la has tenido. Pero lo mejor es que me dice que se puede lograr en poco tiempo y con poco tiempo. ¡BRAVO! Por fin su método en un libro. Que me podré llevar a todas partes y que no va a hacer que me aburra haciendo ejercicio, porque os recuerdo para los que no os acordéis que, durante toda mi juventud, lo que más hice fue deporte y, además, de competición, por lo que después de tanto tiempo haciéndolo le cogí manía y es normal que a día de hoy necesite algún método que consiga enamorarme y vuelva a hacer ejercicio, como el de Magali.


     


    En este libro Magali utiliza un término con el cual me identifico absolutamente ya que explica muy bien los procesos mentales que actúan a la hora de no adquirir el hábito de hacer una actividad física continuada en el tiempo y con cierta periodicidad. FATNESS.


     


    Si quieres descubrir qué quiere decir, si quieres descubrir si tú cumples los requisitos que se enmarcan en esa definición, si pretendes mejorar tu calidad de vida, tu salud, tu autoestima, sigue leyendo este libro y en 20 días me cuentas de lo que has sido capaz de conseguir. Yo practico el método para que Magali no vuelva a definirme con ese «palabro» que se ha inventado y que tan bien me define. FATNESS.


     


    Nos hablamos en 20 días y me cuentas si has sido capaz de tonificar, ganar resistencia, mejorar tu movilidad, ser más fuerte mentalmente, gustarte más, quererte más, respetarte más y entender que la autoestima no depende de tus likes sino de tu FITNESS.


     


    Pedro García Aguado


    Campeón Olímpico de waterpolo en 
Atlanta en 1996 y del Mundo en 1998.


    Medalla de Oro de la Real Orden del Mérito Deportivo.


     

  


  
     


    NUNCA MÁS SERÁS LA MISMA PERSONA ¡ACTÍVATE YA!


     

  


  
     


    MAGALI DALIX


     


     


    Este libro es el resultado de 25 años de formación, de trabajo, de experiencia y de todo mi esfuerzo.


     


    He creado un método, el #MagalitrainBetter, que me ha permitido expresar mi visón del mundo y me ayudará a cambiar el mundo, mi mundo, y espero que el tuyo también. 


     


    Soy la fundadora de @LaSalaMagali, un centro de entrenamiento de alta intensidad en Barcelona. Es el espacio donde pongo en práctica mi filosofía del deporte y de la vida.


     


    Cuando monté mi primer centro de entrenamiento en 2004 sin saber nada de como llevar un negocio, me construí a mi misma gracias a mi sudor, pasión, ilusión, dedicación y sacrificio... Y todo esto después de muchos tropiezos y algunos fracasos.


     


    He escrito un primer libro Reborn, que me ha permitido explicar mi método a través de mi vida. ¡Y darle un sentido!


     

  


  
     


    EL MÉTODO MAGALI TRAIN BETTER


     


    No es marketing.


    ¡Es vivencial!


     

  


  
     


     


    No siempre he sido valiente, constante y honesta conmigo misma. No siempre he tenido dedicación y fuerza de voluntad. No siempre he sabido acabar lo que me había propuesto lograr.


     


     


    EL DEPORTE HA CAMBIADO MI VIDA


     


     


    [image: 29494.jpg] Me ha enseñado valores e inculcado creencias. Creo en la ley del máximo esfuerzo, el poder de la mente, el compromiso, la sinceridad con uno mismo y el respeto a los demás.


    [image: 29496.jpg] Me ha ayudado a transformar mis cualidades en talento y mis defectos en cualidades.


    [image: 29498.jpg] Me ha ofrecido el gran poder de no tener miedo. No tengo miedo a no saber y querer aprender, tampoco temo empezar o re-empezar de nuevo. No tengo miedo a trabajar duro si hace falta y a cambiar para ser la mejor versión de mi misma.


    [image: 29500.jpg] Me ha conducido hacia la coherencia y a ser quién quiero ser. Es decir, estar de acuerdo entre lo que siento, pienso, digo y hago.


     


     


    ESTE LIBRO CAMBIARÁ LA TUYA


     


     


    Quizás aún no sabes que eres tu propio superhéroe y te vas a demostrar a ti mismo que si quieres de verdad, ¡puedes!


     


    Nunca nadie te ha explicado que eres más fuerte de lo que crees. Siempre has pensado que tú eras el problema. Mientras, la culpa la tiene nuestra mente perezosa, y la mía es tan grande y molesta como la tuya. Te enseñaré a darle patadas en el culo a golpe de agujetas e inputs positivos.


     


    Prepárate para ser la persona que siempre has soñado ser, la persona que en realidad eres. Vamos a sacar a la luz tu mejor versión gracias al método #MagaliTrainbetter.

  


  
     


    UN MÉTODO QUE


     


    Te cambia el cuerpo.


    Te fortalece la mente.


    Te sube la autoestima.


     

  


  
     


    FATNESS


     


     


    No te dejes vencer por tu mente perezosa


     


     


    Que no sea una excusa pensar que a ti te cuesta hacer las cosas, llegar a seguir una rutina, tener ganas e ilusión cada día para entrenar. No me vale que te trates de vago y decir que eres una persona que no tiene voluntad… Porque tú y yo sabemos que no es verdad y que, si quieres de verdad, ¡puedes!


     


    Todo el mundo, hasta los deportistas de élite y los emprendedores más famosos del planeta, incluso la gente que ha llegado muy lejos, o yo misma como deportista apasionada y profesional reconocida por mi súper energía… todos tenemos nuestros momentos Fatness. 


     


    Y me preguntarás qué quiere decir esta palabra: Fatness. La Fatness es para mí el hecho de escuchar, dejarte manipular y darle la razón a tu mente perezosa.


     


    Esto es lo que siempre te dice esa mente perezosa:


    Hoy no me apetece


    No podré


    Es que acabo de darme cuenta que tenía…


    Justamente ahora estoy haciendo otra cosa


    No tengo tiempo


    Mañana lo haré


    Me he olvidado…


    No seré capaz


    Mañana empezaré


     


    Todo es cuestión de actitud en realidad. Para de escuchar tanto a tu mente perezosa y dale una patada cada vez que te esté susurrando que NO PUEDES a todo lo que te habías propuesto.


     

  


  
     


    BUENAS NOTICIAS


     


    La persona más importante en tu vida eres tú.


    Atrévete a ser el protagonista de tu vida


    y di STOP a la conformidad y a la pasividad.


     


     


     


     


     


    Todo depende de ti


     


     

  


  
     


    ¿CÓMO?


    En este libro te proporcionamos:


     


    [image: 29350.jpg] Una tabla de 20 ejercicios.


    [image: 29352.jpg] Un plan de entrenamiento con 20 rutinas.


    [image: 29354.jpg] Un coaching mental para animarte a continuar.


     


    ¿POR QUÉ?


    Porque cada uno de nosotr@s buscamos algo diferente, hemos creado unos entrenos para:


     


    [image: 29356.jpg] Perder peso & quemar grasa.


    [image: 29358.jpg] Ganar masa & calidad muscular.


    [image: 29360.jpg] Fibrar & tonificar.


    [image: 29362.jpg] Ganar resistencia & fuerza mental.


    [image: 29364.jpg] Desahogarse & quitarse el estrés.


    [image: 29366.jpg] Divertirse & renovarse.


    [image: 29368.jpg] Sentirse saludable.


     


    ¿PARA QUIÉN? 


    Porque cada uno de nosotr@s somos un mundo:


     


    [image: 29370.jpg] Los vagos que quieren vencer la pereza, activarse y que necesitan encontrar una motivación.


    [image: 29372.jpg] Los que tienen ganas de empezar o empezar de nuevo y que necesitan un empujón.


    [image: 29374.jpg] Los que se mueven de vez en cuando, que quieren mejorar la productividad y que necesitan un objetivo.


    [image: 29376.jpg] Los que les encanta hacer deporte, que quieren aumentar su rendimiento físico y mental y que necesitan una rutina.


    [image: 29378.jpg] Los locos del deporte que quieren superar sus límites y que necesitan un reto.


     

  


  
     


    FÁCIL - INTUITIVO - PRÁCTICO


     


    Haremos que te guste entrenar


    &


    Que obtengas resultados


     


     


     


     


    Entrenar es más fácil de lo que te imaginas


     


     

  



  

     


    ACABA LO QUE EMPIEZAS


     


    Si no tienes intención de acabar los 20 días de entrenamiento y darte la oportunidad de demostrarte que eres capaz…


     


    Cierra el libro ahora mismo.


     


    NO PIENSES SOLO EN LA META


     


    Todo influye en cuanto a resultado, por eso el camino también es importante. Más rápido, más control muscular, más exigencia, más eficaz. Pero nunca sacrifiques la calidad de movimiento por velocidad.


     


    [image: 29336.jpg] Trabaja con control muscular: movimiento explosivo durante la contracción, y control muscular en el trabajo excéntrico.


    [image: 29338.jpg] Entrena con un ritmo moderado: ni demasiado lento, ni demasiado rápido.


    [image: 29340.jpg] Varía la forma de entrenar e intenta entrenar la fuerza y la resistencia, con el objetivo de alcanzar un rendimiento máximo.


     


    CUÍDATE & MÍMATE


     


    El deporte no solo es tener resultados físicos, superarse, buscar límites… además, en ningún momento tienes que agobiarte entrenando. Mientras que sepas que estás dando el máximo de ti ese día, eso vale más que ninguna medalla.


     


    [image: 29342.jpg] No olvides disfrutar del proceso.


    [image: 29344.jpg] Escucha tu cuerpo, si algo te duele para un momento, y si continúa doliendo, para hasta el día siguiente.


    [image: 29346.jpg] Pon límite si ves que no llegas.


    [image: 29348.jpg] Si tienes dudas en poder hacerlo, CONSULTA UN PROFESIONAL ANTES DE EMPEZAR.


    


  



  
     


    Entrénate para ganarte a ti mismo


     


    Eres el entrenador que necesitas.


     


     


     


     


     


    Déjame guiarte en tu transformación para ser quien quieres ser


     


     

  


  
     


    LOS BENEFICIOS


     


     


    Dispara la felicidad


     


     


    Trabaja duro, se constante y esfuérzate al máximo de tus posibilidades y tendrás resultados. Tu primera recompensa es estar orgullos@ de ti mism@ por haberlo hecho. Y esto te sube la autoestima.


     


    [image: 29380.jpg] Acelerar el metabolismo basal.


    [image: 29382.jpg] Disminuir el nivel de grasa corporal.


    [image: 29384.jpg] Reducir el peso.


    [image: 29386.jpg] Eliminar la sensación de pereza.


    [image: 29388.jpg] Mejorar la tonificación muscular y la condición física.


    [image: 29390.jpg] Aumentar la felicidad.


    [image: 29392.jpg] Ganar fuerza física.


    [image: 29394.jpg] Aumentar la calidad muscular.


    [image: 29396.jpg] Fortalecer la capacidad mental.


    [image: 29398.jpg] Sube la autoestima.


    [image: 29400.jpg] Incrementar las habilidades.


    [image: 29402.jpg] Mejora la concentración.


     

  


  
     


    Eficaz, Completo & Divertido


     


     


     


     


    TRES TIPOS DE ENTRENO PARA LA MISMA RUTINA


     


    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            Train
Hard

          

          	
            CARDIO

          

          	
            Ejercicios de intensidad cardiovascular para fortalecer tu mente.

          
        


        
          	
            Be
Strong

          

          	
            MUSCULAR

          

          	
            Ejercicios de trabajo muscular para tonificar y definir la musculatura.

          
        


        
          	
            Live
Better

          

          	
            MOVILIDAD

          

          	
            Secuencias cortas de estiramientos para evitar lesiones.

          
        

      
    


    


     


     

  


  
     


     


     


    Podéis encontrar todos los videos de mis ejercicio 
en mi canal de Youtube


     


    http://bit.ly/cambiatucuerpoen20dias


     


     

  


  
     


    TABLA DE EJERCICIOS


     


     

  


  
     


    TRAIN HARD


    EJERCICIOS CARDIO


     


     


     


    Entrénate para ganarte a ti mismo


     


    Tienes que tener resistencia física y mental 
para afrontar la dureza de la vida.


    Entrénate con el máximo esfuerzo buscando 
tus límites, empujándolos poco a poco más lejos.


    Educa tu mente para que no te diga que no 
puedes más o que no lo lograrás.


    Tu mente es más poderosa de lo que piensas 
y te puede llevar más lejos de lo que crees.


     


     


    [image: 32331.jpg] Rétate, esfuérzate, supérate.


    [image: 32329.jpg] Acepta el sufrimiento, vence la dureza y gana resistencia para poder alcanzar tus objetivos.


    [image: 32327.jpg] Cree en ti, vence tus barreras y ve más allá de tus límites para potenciar tu autoestima.


     


     


    Entrena para ganar resistencia física y mental.


     


     

  


  
     


    POSICIÓN INICIAL


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición de tabla.


            Brazos estirados con un ligera flexión de codos, manos debajo de los hombros, un poco más ancho que los hombros, peso hacia delante con control del core.


            Apoyo en las palmas de las manos y la punta de un pie.


            Actitud mirando al frente y al suelo, alineando cervicales, columna y caderas, rodillas y talones.

          
        

      
    


    


     


     


     


    DESARROLLO TÉCNICO


    
      
        
      

      
        
          	
            Contracción abdominal llevando el peso del cuerpo hacia delante.


            Alineación de hombros, codos y muñecas.


            Lleva una rodilla hacia el pecho, manteniendo la otra rodilla extendida. y alternando las piernas.


            Opción A: Movimientos lentos y controlados. Una rodilla a la vez.


            Opción B: Movimiento rápido y explosivo. Las dos rodillas a la misma vez.

          
        

      
    


    


     


     


    ZONA DE PELIGRO


    
      
        
      

      
        
          	
            Cervicales: No mirar hacia arriba o abajo.


            Hombros: No poner el peso atrás y evitar tener los hombros detrás de las manos.


            Codos: No realizar extensión completa del brazo.


            Lumbares: No dejar de mantener la espalda recta durante todo el ejercicio y contraer los abdominales.


            Rodillas: No tocar el suelo con el pie de la rodilla que está delante y no dejar caer todo el peso de la cadera encima.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


     


    [image: 031.jpg] 


     

  


  
     


    POSICIÓN INICIAL


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición de pie. 
Hombros hacia atrás, omóplatos fijos. 
Brazos estirados y manos hacia abajo.


            Piernas semiflexionadas, pies separados a la anchura de los hombros.


            Apoyo en los pies.


            Actitud mirando en frente alineando cervicales con la columna.

          
        

      
    


    


     


     


     


    DESARROLLO TÉCNICO


    
      
        
      

      
        
          	
            Impulso desde las rodillas semiflexionadas, empujando con los talones.


            Recepción del salto con apoyo en los talones sin bloquear las rodillas.


            Utilizar los brazos para propulsar el cuerpo hacia arriba llevando las manos desde abajo hacia el techo.


            La inercia de los brazos ayuda al movimiento y aumenta la intensidad.

          
        

      
    


    


     


     


     


    ZONA DE PELIGRO


    
      
        
      

      
        
          	
            Cervicales: No mirar hacia arriba o abajo.


            Hombros: No dar golpes secos, trabajar con control muscular.


            Codos: Quedarse siempre con un poco de flexión en el codo.


            Lumbares: Dejar siempre los hombros encima de la cadera. 
No dejar caer los hombros por delante durante la recepción del salto.


            Contracción permanente de los abdominales.


            Rodillas: Recepción del salto directamente en posición inicial, piernas semiflexionadas.


            Tobillos: Controlar la recepción del impacto.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


    [image: 033.jpg] 


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición de pie con una ligera flexión de rodillas. Hombros hacia atrás, omóplatos fijos.


            Brazos estirados con una mano abajo y la otra arriba, puños cerrados. Piernas semiflexionadas, pies separados uno delante y el otro atrás.


            Apoyo en las puntas de los pies.


            Actitud mirando en frente alineando cervicales con la columna.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Impulso desde las rodillas semiflexionadas, empujando con las puntas de los pies.


            Recepción del salto sin bloquear las rodillas.


            Utilizar los brazos, bajando y subiendo frontalmente alternados, para controlar el movimiento y aumentar la intensidad.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Cervicales: No mirar hacia arriba o abajo.


            Hombros: No dar golpes secos, trabajar con control muscular. Codos: Quedarse siempre con un poco de flexión en el codo. Lumbares: Evitar colocar el tronco excesivamente adelantado. Contracción permanente de los abdominales.


            Rodillas: Recepción del salto directamente en posición inicial, piernas semiflexionadas.


            Tobillos: Controlar la recepción del impacto.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


     


    [image: 035.jpg] 


     


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición de pie. 
Hombros hacia atrás, omóplatos fijos.


            Brazos estirados, palmas de las manos tocando las piernas. 
Piernas estiradas, pies cerrados.


            Apoyo en los pies.


            Actitud mirando al frente alineando cervicales, columna, caderas, rodillas y talones.

          
        

      
    


    


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Impulso para abrir las piernas a la anchura de los hombros, puntas de pies por fuera y rodillas ligeramente flexionadas en el mismo eje.


            Subir a la misma vez los brazos, ligeramente flexionados a la altura de la frente, dibujando un semi círculo hasta llegar a la altura de la frente y que se toquen las manos.


            Volver a la posición inicial con recepción del salto sin bloquear las rodillas y sin caer sobre las puntas de los pies


            Utilizar los brazos para controlar el movimiento y aumentar la intensidad.

          
        

      
    


    


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Cervicales: No mirar hacia arriba o abajo.


            Hombros: No dar golpes secos, trabajar con control muscular y no subir más las manos de la altura de la frente.


            Codos: Quedarse siempre con un poco de flexión en el codo.


            Lumbares: Contracción permanente de los abdominales.


            Rodillas: No llevar las puntas del pie y las rodillas hacia dentro. Alinear las rodillas con la punta del pie abierto, dejando la rodilla siempre encima del talón.


            Tobillos: Controlar la recepción del impacto.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


    [image: 037.jpg] 


     


     

  


  
     


    BE STRONG


    EJERCICIOS MUSCULARES


     


     


    Nada es imposible


     


    Tienes que tener fuerza física y mental para no derrumbarte nunca.


    Educa tu cuerpo para trabajar un poco más cada día, 
enséñale a dónde puede llegar.


    Conócelo mejorando tus habilidades y conecta con él 
para ofrecerle su mejor versión.


    Tu cuerpo es tu mejor amigo, con quien vas 
a compartir toda tu vida, ¡mímalo!


     


     


    [image: 33348.jpg] Implícate, sé constante, ten dedicación.


    [image: 33346.jpg] Exígete a ti mismo y aumenta tu capacidad de rendimiento.


    [image: 33344.jpg] Querer es poder, así que entrégate sin miedo.


     


     


    Ejercicios para definir los músculos, 
proteger las articulaciones y evitar lesiones.


     


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición de tabla con rodillas al suelo. Hombros hacia atrás, omóplatos fijos.


            Brazos estirados con un ligera flexión de codos, manos debajo de los hombros, un poco más ancho que los hombros.


            Contracción abdominal constante.


            Apoyo en las palmas de las manos, las rodillas y la punta del pie.


            Actitud mirando al suelo y hacia el frente alineando cervicales, columna, caderas, rodillas.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Flexión de codos llevando el pecho hacia el suelo, sabiendo que cuanto más se baje, más se tendrá que subir después.


            Opción A: Llevar la flexión hasta un ángulo de menos de 90%. Opción B: Llevar el pecho hasta tocar al suelo.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Cervicales: No mirar hacia arriba o abajo.


            Hombros: No poner el peso atrás y evitar tener los hombros detrás de las manos. Evitar bajar demasiado si no hay suficientemente control muscular y fuerza.


            Codos: No estirar completamente los brazos.


            Lumbares: No dejar de mantener la espalda recta durante todo el ejercicio y contraer los abdominales.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


     


    [image: 041.jpg] 


     


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición sentados, piernas semiflexionadas. 
Hombros hacia atrás, omóplatos fijos.


            Brazos estirados con un ligera flexión de codos, codos cerrados, manos debajo de los hombros a la anchura de la cadera, dedos en dirección a los talones, peso atrás con control del core.


            Apoyo en las palmas de las manos y los talones.


            Actitud mirando al frente alineando cervicales y columna.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Flexión de codos llevando la cadera hacia el suelo y tocando casi el suelo.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Cervicales: No mirar hacia arriba o abajo. Evitar subir los hombros durante la flexión de codo.


            Codos: No estirar completamente los brazos.


            Muñecas: Cuidado con la orientación de las manos.


            Lumbares: No dejar de mantener la espalda recta durante todo el ejercicio y contraer los abdominales. No poner el peso hacia delante, intentando dejar la cadera los más cerca posible de las manos.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


     


    [image: 043.jpg] 


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición de tabla.


            Brazos estirados con un ligera flexión de codos, manos debajo de los hombros a la anchura de los hombros.


            Peso delante con control del core.


            Piernas estiradas, pies separados un poco más de la anchura de los hombros.


            Apoyo en las palmas de las manos y la punta de los pies.


            Actitud mirando al suelo alineando cervicales, columna, caderas, rodillas y talones.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Llevar el peso en una mano alineando hombro, codo y muñeca, mientras se levanta la otra mano hacia el hombro, intentando mover lo menos posible el resto del cuerpo contrayendo los abdominales y las piernas.


            Alternar de un lado al otro.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Cervicales: No mirar hacia arriba o abajo.


            Hombros: No poner el peso atrás y evitar tener los hombros detrás de las manos.


            Codos: No estirar completamente los brazos.


            Lumbares: No dejar de mantener la espalda recta durante todo el ejercicio y contraer los abdominales. Evitar mover la cadera.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


    [image: 045.jpg] 


     


     


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición tumbados boca abajo


            Hombros hacia atrás, omóplatos fijos.


            Brazos estirados, manos lo más hacia delante posible y a la anchura de los hombros


            Contracción abdominal permanente.


            Piernas estiradas y contraídas, pies en flex.


            Apoyo en el tronco, en las puntas de los dedos de las manos y en las puntas de los pies.


            Actitud mirando al suelo alineando cervicales, columna y caderas.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Ejecutar una extensión y una ligera elevación del brazo y de la pierna opuesta a la vez.


            Brazo estirado a la altura de la oreja alineando mano, codo, hombro, cadera, rodilla y talón.


            Pierna estirada empujando con el talón, pie en flex.


            No buscar la amplitud en el movimiento pero mantener la contracción muscular.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Cervicales: No mirar hacia arriba.


            Lumbares: No dejar de contraer los abdominales. Evitar subir demasiado alto la pierna y el brazo.

          
        

      
    


    


     


     

  


  
     


    [image: 047.jpg] 


     


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición de tabla, codos al suelo.


            Brazos flexionados en un ángulo de 90º, codos debajo de los hombros, codos y pies separados a la anchura de los hombros.


            Peso hacia delante con control del core.


            Apoyo en el antebrazo, las palmas de la mano y las puntas de los pies.


            Actitud mirando al suelo y hacia delante, alineando cervicales, columna, caderas, rodillas y talones.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Cuerpo en completa línea recta.


            Flexión de las rodillas hacia el suelo y extensión.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Cervicales: No mirar hacia arriba o abajo.


            Lumbares: No dejar de mantener la espalda recta durante todo el ejercicio ni de contraer los abdominales. Evitar bajar demasiado la cadera.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


    [image: 049.jpg] 


     


     


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación tumbado boca arriba.


            Piernas flexionadas a 90º, pies separado y en flex.


            Opción A: Brazos flexionados, manos agarradas a las rodillas.


            Opción B: Brazos estirados, manos agarradas entre ellas hacia atrás, cabeza entre los brazos.


            Apoyo en la cabeza, la espalda y los talones.


            Actitud mirando arriba alineando cervicales, columna, caderas.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Flexión de tronco y elevación del tren superior hacia unos 45º más o menos. Acabar el movimiento con los brazos estirados hacia delante a la altura de los ojos y volver con control muscular sin dejar caer la espalda al suelo, enrollándola poco a poco.


            Opción A: Utilizar el balanceo del cuerpo con las rodillas pegadas al cuerpo para ayudar a la elevación del tren superior.


            Opción B: Utilizar la inercia de los brazos para ayudar a la elevación del tren superior.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Cervicales: No mirar hacia abajo. Evitar la excesiva tension.


            Hombros: No realizar golpes bruscos por falta de fuerza en los abdominales.


            Columna: No dejar caer la espalda durante la recepción.


            Lumbares: Contraer los abdominales en todo momento. 


            Coxis: Poner una colchoneta lo suficientemente gruesa para protegerlo.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


    [image: 051.jpg] 


     


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación tumbados boca arriba.


            Brazos estirados pegados al cuerpo, manos debajo de los glúteos haciendo un tope.


            Piernas flexionadas a 90º, pies en flex tocando el suelo.


            Apoyo en la cabeza, la espalda, los brazos, las palmas de las manos y los talones.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Elevar los pies hacia el cielo despegando las caderas del suelo y estirando las piernas en vertical.


            Pies encima de la cadera alineados con rodillas y cadera.


            Volver a la posición inicial sin dejar caer la cadera al suelo, pero controlando con la fuerza de los abdominales.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Lumbares: No dejar de mantener la espalda recta durante todo el ejercicio ni de contraer los abdominales.


            Psoas: No alejar los pies demasiado.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


    [image: 053.jpg] 


     


     


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación tumbado boca arriba.


            Manos detrás de la cabeza, brazos flexionados, codos cerrados, ligera flexión de tronco, hombros hacia arriba, abdominales contraídos.


            Piernas flexionadas a 90º, pies en flex.


            Apoyo en la espalda.


            Actitud mirando al frente, hacia las rodillas.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Flexionar y estirar piernas, pie en flex, empujando con el talón.


            Ligera rotación de hombros, codos cerrados, llevando el codo a tocar la rodilla opuesta.


            Altenar de un lado al otro.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Cervicales: Evitar tirar del cuello mientras se realiza el ejercicio. 


            Las manos están para sostener y aliviar, pero no para ayudar al movimiento.


            Lumbares: Vigilarlos si falta control muscular del core. No realizar el ejercicio con demasiada amplitud de movimiento, dejando las piernas paralelas al suelo.


            Psoas: No bajar demasiado el pie de la pierna estirada.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


    [image: 055.jpg] 


     


     


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación sentados contra la pared. Hombros hacia atrás, omóplatos fijos. Brazos estirados y manos en las rodillas.


            Piernas flexionadas a 90º como máximo, pies separados más o menos a la anchura de los hombros, rodillas en el mismo eje que los pies.


            Peso en los talones, punta de los pies hacia arriba.


            Apoyo en la cabeza, espalda y los talones.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Una vez colocados en la posición inicial, debemos quedarnos quietos, controlando que toda la espalda esté bien pegada en la pared.


            Opción A: Intentar no apoyar el peso en las manos.


            Opción B: Llevar los brazos paralelos al suelo y manos a la altura de los hombros, dejando los hombros relajados.


            Opción C: Llevar las manos hacia arriba, brazos pegados a la pared un poquito más abiertos que la anchura de los hombros, y palmas de las manos una frente a la otra.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Lumbares: No despegar los lumbares de la pared contrayendo los abdominales.


            Rodillas: Mantener las rodillas a 90º, bien encima de los talones.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


    [image: 057.jpg] 


     


     


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición de pie.


            Hombros hacia atrás, omóplatos fijos.


            Opción A: Brazos estirados, manos hacia abajo.


            Opción B: Brazos flexionados, manos hacia arriba, pulgares tocando los hombros, codos pegados al cuerpo.


            Piernas estiradas con una ligera flexión de rodillas, pies separados un poco más ancho que los hombros y apuntando ligeramente hacia fuera.


            Peso en los talones, punta de los pies hacia arriba.


            Apoyo en los pies.


            Actitud mirando en frente alineando cervicales, columna, caderas, rodillas y talones.

          
        

      
    


    


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Flexión de rodillas llevando la cadera hacia atrás, manteniendo el tronco superior recto.


            Peso en los talones sin llevar las rodillas más allá de los dedos de los pies.


            Opción A: A la vez, elevación de los brazos hasta la altura de los hombros.


            Opción B: A la vez, empujar los codos hacia delante para llevar los codos a tocar las rodillas.


            Volver en posición inicial, empujando con los talones y contrayendo los glúteos, pecho hacia afuera, espalda recta.

          
        

      
    


    


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Lumbares: Mantener la espalda recta durante todo el ejercicio.


            Contracción permanente de los abdominales.


            Evitar colocar el tronco excesivamente hacia delante.


            Rodillas: Evitar que las rodillas se adelanten a la punta de los pies. Evitar llevar la cadera por debajo de las rodillas.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


    [image: 059.jpg] 


     


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición de pie, hombros hacia atrás, omóplatos fijos. Brazos estirados, manos hacia abajo.


            Piernas estiradas con una ligera flexión de rodillas, pies separados un poco más ancho que los hombros.


            Apoyo en los pies.


            Actitud mirando al frente, alineando cervicales, columna, caderas, rodillas y talones.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Guardando la anchura de separación de los pies, dar un paso largo hacia atrás, flexionando las dos rodillas, espalda recta y los hombros encima de la cadera.


            A la vez, llevar los brazos estirados hacia delante, manos a la altura de los hombros, alineando manos, codos y hombros.


            Tocar suavemente con la rodilla de la pierna trasera el suelo con control muscular y volver a la posición inicial, empujando con el talón de la pierna de delante y contrayendo los glúteos, pecho hacia afuera, espalda recta y bajando los brazos a la vez.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Lumbares: Mantener la espalda recta durante todo el ejercicio.


            Contracción permanente de los abdominales. Evitar inclinar el tronco hacia delante.


            Rodillas: Evitar que las rodillas se adelanten a la punta de los pies.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


    [image: 061.jpg] 


     


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación tumbados boca arriba.


            Brazos estirados y apoyados cerca del cuerpo, Piernas flexionadas a 90º, pies en el suelo.


            Opción A: Pies y rodillas abiertos a la anchura de la cadera. 
Opción B: Pies y rodillas cerrados.


            Apoyo en la cabeza, la espalda, los brazos, las palmas de las manos y pies.


            Actitud mirando hacia arriba, alineando cervicales, columna y caderas.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Elevación de cadera y contracción de glúteos, espalda bien pegada al suelo.


            Opción A: Piernas abiertas a la anchura de la cadera.


            Opción B: Pies y rodillas cerradas. Empujar una rodilla contra la otra.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Lumbares: No buscar la amplitud de movimiento, subir la cadera gracias a la contracción muscular de los glúteos.
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    LIVE BETTER


    MOVILIDAD


     


     


    Sé quién quieres ser


     


    Tienes que tener flexibilidad física y mental para disfrutar de la vida plenamente.


    La movilidad es un factor importante en el rendimiento y ayuda 
a realizar correctamente los movimientos.


    Mejora tus limitaciones articulares, abre y relaja tu mente para aumentar tu grado de concentración.


    Quítate las tensiones, mide tu esfuerzo, observa hasta donde puedes llegar y ¡descubre tu talento!


     


     


    [image: 33887.jpg] Desarrolla tu agilidad y mejora tu actitud positiva.


    [image: 33885.jpg] Libérate, apuesta por ser feliz y sé quién quieres ser.


    [image: 33882.jpg] Disfruta el momento y compártelo con la gente que quieres.


     


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición de pie. 
Hombros hacia atrás, omóplatos fijos.


            Brazos estirados lateralmente con las manos a la altura de los hombros, y palmas de las mano abiertas hacia fuera.


            Piernas estiradas con una ligera flexión de rodillas, pies separados un poco más ancho que los hombros.


            Apoyo en los pies.


            Actitud mirando de frente alineando cervicales, columna, caderas, rodillas y talones.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            1. Llevar las manos hacia delante con las palmas en frente una de la otra, contrayendo los pectorales.


            2. Agarrar las manos y empujar las palmas hacia fuera.


            3. Subir la manos hacia arriba, pasando los brazos atrás de la cabeza, palmas hacia el techo.


            4. Empujar la cadera hacia abajo estirando los brazos hacia el techo.


            5. Bajar lateralmente los brazos hasta la altura de los hombros, palmas hacia fuera, manos en flex.


            6. Girar las palmas de las manos hacia delante y volver a empezar.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            No hay zona de peligro

          
        

      
    


    


     


     

  


  
     


    [image: 067.jpg] 


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición tumbados boca abajo. 


            Hombros hacia atrás, omóplatos fijos.


            Brazos flexionados, codos cerrados, manos debajo de los hombros. Pies abiertos a la anchura de la cadera, empeine tocando el suelo.


            Apoyo en el tronco superior, en las palmas de las manos y en las puntas de los pies.


            Actitud mirando al suelo y al frente, alineando cervicales y columna.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            1. Sin mover las manos del sitio, empujar el suelo con las palmas de las manos, con una extensión de brazos hasta estirar los brazos.


            2. Llevar los glúteos hasta los talones, empujando la cadera hacia atrás al máximo y llevando la frente como para tocar el suelo.


            3. Colocar el cuerpo en posición flexionando las rodillas y con los codos cerrados.


            4. Bajar todo el cuerpo hasta volver a la posición inicial y volver a empezar.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Rodillas: Por flexión excesiva y/o previa lesión


            Hombros: No llevar el peso hacia delante durante la vuelta a la posición inicial.
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      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición sentados, piernas estiradas al suelo, pies en flex. Hombros hacia atrás, omóplatos fijos.


            Brazos estirados hacia delante, manos agarradas a la altura de los hombros alineando manos, codos y hombros.


            Apoyo en las piernas y los glúteos.


            Actitud mirando en frente alineando cervicales y columna.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            1. Rodar hacia atrás con flexión de columna, flexionando las piernas y agarrando las rodillas con las manos.


            2. Utilizar el balanceo del cuerpo con las rodillas pegadas al cuerpo para volver a la posición sentada, con los brazos estirados hacia arriba, cabeza entre los brazos, codos cerrados, hombros hacia abajo.


            3. Cuerpo ligeramente inclinado hacia delante, espalda recta, pie en flex.


            4. Bajar los brazos, manos a la altura de los hombros y volver a empezar.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Parte posterior del muslo: Evitar la excesiva inclinación del cuerpo hacia delante.

          
        

      
    


    


     

  


  
     


     


    [image: 071.jpg] 


     

  


  
     


    
      POSICIÓN INICIAL


       

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Colocación en posición sentados en los talones, piernas flexionadas, rodillas en el suelo, pies en flex.


            Hombros hacia atrás, omóplatos fijos.


            Brazos estirados hacia abajo, manos agarradas a los talones.


            Apoyo en los tibiales y la punta de los pies.


            Actitud mirando en frente alineando cervicales y columna.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      DESARROLLO TÉCNICO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            1. Llevar una pierna hacia delante hasta que la rodilla se alinee con el talón a 90º, manos encima de la rodilla.


            2. Empujar la cadera hacia delante, brazos estirados hacia delante también y manos a la altura de los hombros.


            3. Llevar los brazos estirados hacia arriba, cabeza entre los brazos, codos cerrados, hombros hacia abajo, empujando un poquito más la cadera hacia delante.


            4. Volver a la posición inicial y empezar con la otra pierna.

          
        

      
    


    


     


     


     


    
      ZONA DE PELIGRO

    


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Lumbares: Evitar curvar demasiado la columna.


            Psoas: Evitar el excesivo empuje de la cadera.
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    PLAN DE ENTRENO


     

  


  
     


    TEST FÍSICO


     


    Si no entiendes de lo que hablo en una de las descripciones del test 
no lo hagas y/o si sientes que te falta fuerza y te falta el aire,


    seguramente habrás llegado a tu nivel de forma física.


     


     


     


    Todos los ejercicios se desarrollan con una duración de 1 minuto


     


     


    [image: 076.jpg] 


     


    Descubre tu estado de forma física


     


     

  


  
     


    3 NIVELES DEPENDIENDO DE TUS POSIBILIDADES 


     


    [image: 077.jpg] 


     


     


    Elige el tuyo


     


     


    [image: 077.jpg] 


     


     


    Si quieres más… Invéntatelo tú


     

  


  
     


    Este programa de 20 días de entrenamientos consecutivos se basa en incrementar progresivamente el ritmo de trabajo para aumentar la intensidad durante los entrenos.


     


    
      
        

        

        

        

        
      

      
        
          	
            DÍA 01

          

          	
            DÍA 02

          

          	
            DÍA 03

          

          	
            DÍA 04

          

          	
            DÍA 05

          
        


        
          	
            CARDIO

          

          	
            TREN SUPERIOR

          

          	
            ABDOMINALES

          

          	
            TREN INFERIOR

          

          	
            CARDIO

          
        


        
          	
            DÍA 06

          

          	
            DÍA 07

          

          	
            DÍA 08

          

          	
            DÍA 09

          

          	
            DÍA 10

          
        


        
          	
            TREN SUPERIOR

          

          	
            ABDOMINALES

          

          	
            TREN INFERIOR

          

          	
            CARDIO

          

          	
            TREN SUPERIOR

          
        


        
          	
            DÍA 11

          

          	
            DÍA 12

          

          	
            DÍA 13

          

          	
            DÍA 14

          

          	
            DÍA 15

          
        


        
          	
            ABDOMINALES

          

          	
            TREN INFERIOR

          

          	
            CARDIO

          

          	
            TREN SUPERIOR

          

          	
            ABDOMINALES

          
        


        
          	
            DÍA 16

          

          	
            DÍA 17

          

          	
            DÍA 18

          

          	
            DÍA 19

          

          	
            DÍA 20

          
        


        
          	
            TREN INFERIOR

          

          	
            CARDIO

          

          	
            TREN SUPERIOR

          

          	
            ABDOMINALES

          

          	
            TREN INFERIOR

          
        

      
    


    


     


     


     


     


    ENTRENA tu rutina 
en función de tu nivel


    Y OBTENDRÁS


     


    el tiempo de ejecucion de cada ejercicio.


    las veces que vas a hacer la rutina.


    el tiempo de tu entreno.


     


    Puedes empezar a entrenar ¡YA!


     

  


  
     


     


    [image: 079.jpg] 


     


     


     

  


  
     


    Sé valiente


     


    ¡Atrévete en la vida!


    No tengas miedo a los cambios.


    Deja de soñar en voz alta y pon acción a tus palabras.


     


    Y si te caes, ¡levántate!


    y si te vuelves a caer, levántate todas 
las veces que sean necesarias.


     


     

  


  
     


    
      EL PRIMER PASO SIEMPRE ES EL MÁS DIFíCIL. ¡ÁNIMO!

    


     


    [image: 083.jpg] 


     

  


  
     


    
      HOY ESTÁS LLEN@ DE ENERGÍA


      PERO NO TE PASES, SOLO ES TU SEGUNDO DÍA


       

    


     


    [image: 085.jpg] 


     

  


  
     


     


    
      ESTÁS PENSANDO QUE HARÁS DESPUÉS DEL RETO, 
¡PACIENCIA!


      PRIMERO ACABA ESTE ANTES DE PENSAR EN EL SIGUIENTE

    


     


    [image: 087.jpg] 


     


     

  


  
     


    
      SI TE ENTRA LA PEREZA, PIENSA QUE NO ES PARA TANTO. ¡CONTINÚA!

    


     


    [image: 089.jpg] 


     


     


     

  


  
     


    LA SUERTE


     


    Tener suerte en la vida es la consecuencia de lo 
que dices o haces, y sobre todo de lo que vas a buscar.


    Si no vas a buscar un SÍ, tendrás un NO automáticamente.


     


    ¡Cuando logras un SÍ te sientes muy afortunado!


    Así que date la oportunidad de demostrar lo que vales. 
Y aprovéchate de tu suerte.


     


     

  


  
     


    
      QUIZáS NUNCA HABÍAS SUFRIDO TANTO CON TAN POCO. ES DURO, ¡SÍ! PERO VALE LA PENA, CRÉEME

    


     


    [image: 093.jpg] 


     

  


  
     


    
      NO ESCUCHES A TU FATNESS, ACABA LO QUE HAS EMPEZADO

    


     


    [image: 095.jpg] 


     

  


  
     


    
      EL MUNDO ES TUYO, SOLO TIENES QUE COGERLO, ¡GO!

    


     


    [image: 097.jpg] 


     

  


  
     


    
      PIENSA EN POSITIVO, MIRA TODO LO QUE HAS LOGRADO, NO LO QUE TE QUEDA POR HACER

    


     


    [image: 099.jpg] 


     


     

  


  
     


    SÉ constante


     


    ¡A la mierda las excusas!


    No busques cualquier motivo para no entrenar.


     


    Trabajar duro y con regularidad siempre tiene su recompensa. 
La primera es estar orgulloso de uno mismo por haberlo hecho.


     


     

  


  
     


    
      PARAR NO ES UNA OPCIÓN, ACABAR UNA SATISFACCIÓN

    


     


    [image: 103.jpg] 


     

  


  
     


    
      UN ESFUERZO MÁS Y ACABAS LA MITAD PARA LLEGAR A TU META

    


     


    [image: 105.jpg] 


     

  


  
     


    
      EN LO ÚNICO EN LO QUE TIENES QUE PENSAR 
ES EN QUE CADA DÍA SUMAS Y NO RESTAS

    


     


    [image: 107.jpg] 


     

  


  
     


    
      SIENTES QUE NO TE CUESTA TANTO COMO AL PRINCIPIO, ¡DALE DURO!
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    El don


     


    El don es cuando conviertes tus cualidades en talento.


    Trabajando y dedicando todo el tiempo requerido para 
llegar a hacer las cosas muy bien hechas.


     


    Encuentra en lo que no te gusta, algo que te guste. 
Y repite una y otra vez el mismo gesto o movimiento


    a fin de mejorar y acercarte poco a poco al éxito.


     

  



  

     


    

      POR FIN LA VOZ DE TU CONCIENCIA TE EMPUJA A MOVERTE
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      TU PERSEVERANCIA Y TU CONSTANCIA 
TE HAN HECHO LLEGAR HASTA AQUÍ
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      LO ESTÁS HACIENDO MUY BIEN, Y NOTAS QUE TU CUERPO ESTÁ CAMBIANDO

    


     


    [image: 117.jpg] 


     

  


  
     


    
      ERES MUCHO MÁS DE LO QUE CREÍAS, FALTA POCO

    


     


    [image: 119.jpg] 


     


     

  


  
     


    SÉ sincero


     


    ¡Pon las cartas en la mesa!


    No te quejes de todo y por nada y sé objetivo.


    Sabes muy bien cuando has trabajado al máximo 
de tus posibilidades.


    Para de mentirte a ti mismo, porque solo 
engañarás a los demás.


    Esfuérzate de verdad.


     

  


  
     


    
      FELIZ ÚLTIMA RONDA, ¡TÚ SÍ QUE PUEDES!
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      LO NOTAS EN TU DÍA A DÍA Y ESTÁS LLENO DE ENERGÍA
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      PIENSA HOY EN LO QUE HARÁS MAÑANA, 
PORQUE TE LO MERECES

    


     


    [image: 127.jpg] 


     

  


  
     


    
      LA ILUSIÓN Y LA MOTIVACIÓN TE HACEN EMPEZAR LAS COSAS, TU FUERZA DE VOLUNTAD TE HARÁ ACABARLAS
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    Te felicito, ¡lo has conseguido!


     


    Eres mas fuerte de lo que pensabas


    y te lo acabas de demostrar a ti mismo.


    Guarda esta sensación para todas las cosas 
que te propongas en la vida.


     


     


     


     


     


    Eres tu propio superhéroe


     


     


     

  


  
     


    NO TE PARES


     

  


  
    TU SEGUNDA VEZ


     


     


    Vuelve a empezar


     


     


    Ahora que sientes que puedes más y que estás más en forma te propongo que repitas una segunda vez.


     


    Tienes la oportunidad de mejorar y seguir obteniendo resultados.


     


    [image: 22384.jpg] Sube de nivel
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    [image: 22390.jpg] Mejora tu técnica


     


     

  


  
     


    Crea tu propio plan de entreno


     


    Redefine tus objetivos.


    Elige tus ejercicios.


    Crea tus proximas rutinas.


     


     


    Sigue entrenando


     


     

  



  

     


    MÁS RUTINAS


     


    Descárgatelas en


    www.lasalamagali.com/rutina.pdf


     


  



  
     


    HAZ TU RUTINA


     

  



  

    RUTINA EJEMPLO


     


    

      

        

        

        

        

        

        

        

      

      

        
          	
            ENTRENO

          
          	
            PARTE DEL CUERPO

          
          	
            CARDIO
___ MIN

          
          	
            MUSCULAR
___ MIN

          
          	
            Número de vuelta

          
          	
            MOVILIDAD
___ MIN

          
          	
            DURACIÓN RUTINA

          
        


      

    


    


     


    

      

        

        

        

        

        

        

        

      

      

        
          	
            1

          
          	
            CARDIO

          
          	
            4 - 3

          
          	
            -

          
          	
            REPETIR

            LOS DOS

            EJERCICIOS

             

            3 VECES

          
          	
            18

          
          	
            ___ MIN

          
        


        
          	
            2

          
          	
            TREN SUPERIOR

          
          	
            1

          
          	
            8

          
          	
            17

          
        


        
          	
            3

          
          	
            ABDOMINALES

          
          	
            3

          
          	
            10

          
          	
            20

          
        


        
          	
            4

          
          	
            TREN INFERIOR

          
          	
            2

          
          	
            14

          
          	
            19

          
        


      

    


    


     


    

      

        

        

        

        

        

        

        

      

      

        
          	
            5

          
          	
            CARDIO

          
          	
            1 - 2

          
          	
            -

          
          	
            REPETIR

            LOS DOS

            EJERCICIOS

             

            3 VECES

          
          	
            18

          
          	
            ___ MIN

          
        


        
          	
            6

          
          	
            TREN SUPERIOR

          
          	
            3

          
          	
            7

          
          	
            17

          
        


        
          	
            7

          
          	
            ABDOMINALES

          
          	
            2

          
          	
            12

          
          	
            20

          
        


        
          	
            8

          
          	
            TREN INFERIOR

          
          	
            4

          
          	
            13

          
          	
            19

          
        


      

    


    


     


    

      

        

        

        

        

        

        

        

      

      

        
          	
            9

          
          	
            CARDIO

          
          	
            3 - 4

          
          	
            -

          
          	
            REPETIR

            LOS DOS

            EJERCICIOS

             

            3 VECES

          
          	
            18

          
          	
            ___ MIN

          
        


        
          	
            10

          
          	
            TREN SUPERIOR

          
          	
            2

          
          	
            5

          
          	
            17

          
        


        
          	
            11

          
          	
            ABDOMINALES

          
          	
            4

          
          	
            10

          
          	
            20

          
        


        
          	
            12

          
          	
            TREN INFERIOR

          
          	
            1

          
          	
            16

          
          	
            19

          
        


      

    


    


     


    

      

        

        

        

        

        

        

        

      

      

        
          	
            13

          
          	
            CARDIO

          
          	
            2 - 1

          
          	
            -

          
          	
            REPETIR

            LOS DOS

            EJERCICIOS

             

            3 VECES

          
          	
            18

          
          	
            ___ MIN

          
        


        
          	
            14

          
          	
            TREN SUPERIOR

          
          	
            4

          
          	
            6

          
          	
            17

          
        


        
          	
            15

          
          	
            ABDOMINALES

          
          	
            1

          
          	
            9

          
          	
            20

          
        


        
          	
            16

          
          	
            TREN INFERIOR

          
          	
            3

          
          	
            14

          
          	
            19

          
        


      

    


    


     


    

      

        

        

        

        

        

        

        

      

      

        
          	
            17

          
          	
            CARDIO

          
          	
            2 - 1

          
          	
            -

          
          	
            REPETIR

            LOS DOS

            EJERCICIOS

             

            3 VECES

          
          	
            18

          
          	
            ___ MIN

          
        


        
          	
            18

          
          	
            TREN SUPERIOR

          
          	
            3

          
          	
            5

          
          	
            17

          
        


        
          	
            19

          
          	
            ABDOMINALES

          
          	
            2

          
          	
            11

          
          	
            20

          
        


        
          	
            20

          
          	
            TREN INFERIOR

          
          	
            4

          
          	
            15

          
          	
            19

          
        


      

    


    


     


  



  
    TU RUTINA


     


    
      
        

        

        

        

        

        

        
      

      
        
          	
            ENTRENO

          

          	
            PARTE DEL CUERPO

          

          	
            CARDIO
___ MIN

          

          	
            MUSCULAR
___ MIN

          

          	
            Número de vuelta

          

          	
            MOVILIDAD
___ MIN

          

          	
            DURACIÓN RUTINA

          
        

      
    


    


     


    
      
        

        

        

        

        

        

        
      

      
        
          	
            1

          

          	
            CARDIO

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
            REPETIR


            LOS DOS


            EJERCICIOS


             


            3 VECES

          

          	
             

          

          	
            ___ MIN

          
        


        
          	
            2

          

          	
            TREN SUPERIOR

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            3

          

          	
            ABDOMINALES

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            4

          

          	
            TREN INFERIOR

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        

      
    


    


     


    
      
        

        

        

        

        

        

        
      

      
        
          	
            5

          

          	
            CARDIO

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
            REPETIR


            LOS DOS


            EJERCICIOS


             


            3 VECES

          

          	
             

          

          	
            ___ MIN

          
        


        
          	
            6

          

          	
            TREN SUPERIOR

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            7

          

          	
            ABDOMINALES

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            8

          

          	
            TREN INFERIOR

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        

      
    


    


     


    
      
        

        

        

        

        

        

        
      

      
        
          	
            9

          

          	
            CARDIO

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
            REPETIR


            LOS DOS


            EJERCICIOS


             


            3 VECES

          

          	
             

          

          	
            ___ MIN

          
        


        
          	
            10

          

          	
            TREN SUPERIOR

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            11

          

          	
            ABDOMINALES

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            12

          

          	
            TREN INFERIOR

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        

      
    


    


     


    
      
        

        

        

        

        

        

        
      

      
        
          	
            13

          

          	
            CARDIO

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
            REPETIR


            LOS DOS


            EJERCICIOS


             


            3 VECES

          

          	
             

          

          	
            ___ MIN

          
        


        
          	
            14

          

          	
            TREN SUPERIOR

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            15

          

          	
            ABDOMINALES

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            16

          

          	
            TREN INFERIOR

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        

      
    


    


     


    
      
        

        

        

        

        

        

        
      

      
        
          	
            17

          

          	
            CARDIO

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
            REPETIR


            LOS DOS


            EJERCICIOS


             


            3 VECES

          

          	
             

          

          	
            ___ MIN

          
        


        
          	
            18

          

          	
            TREN SUPERIOR

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            19

          

          	
            ABDOMINALES

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        


        
          	
            20

          

          	
            TREN INFERIOR

          

          	
             

          

          	
             

          

          	
             

          
        

      
    


    


     

  


  
     


    Da igual el motivo por el que has empezado si esta razón te ha llevado a empezar.


     


    LO IMPORTANTE ES ENTRENAR


     


     


     


    Sigue entrenando


     

  


  
     


    ¿POR QUÉ ENTRENAMOS?


     


    Anna


    Entreno para lograr mi pequeño logro diario después de una dura jornada laboral. La confianza en mí aumenta cada día y esto a su vez me empuja a rendir más y mejor. Así que no solo estoy más en forma, ¡también más optimista, segura de mi misma, satisfecha, fuerte y feliz!!


    Si algo he aprendido con el Método Magali es que nada es imposible. Un requisito: actitud y muchas ganas.


     


     


    Patricia


    Entreno para conseguir y mantener un cuerpo definido. También entreno porque cuando lo hago tengo mucha más energía durante el día y estoy más feliz, positiva y ¡con una autoestima alta!


     


     


    Lorena


    Resumiendo…
¡ME HACE SENTIR VIVA!


     


     


    Alia


    Empecé a hacer deporte para estar más en forma, moldear un poco mi cuerpo y adquirir más resistencia pero después de un año, hacer deporte se ha convertido en algo imprescindible para mí. Me ha cambiado el cuerpo y mi manera de cuidar de él. Hay días que he sobrepasado los que creía que eran mis límites y la sensación al conseguirlo ha sido brutal. Después de un duro entreno que jamás pensé podría superar (y repetir) me siento genial conmigo misma, es un momento de máxima energía, 
¡mi momento!”


     


     


    Indira (Indy)


    Lo que nunca en la vida… ¡quererme levantar los sábados por la mañana para ir al gimnasio! Estoy muy contenta con todo. Llevo relativamente poco y ya he notado cambios en mi cuerpo. Te hacen sentir muy a gusto combinado con un poco de sufrimiento. Lo definiría como ¡Felicidad cañera. Me sumo al club de los magaliadictos! 
¡Dont stop believing!


     


     


    Monica


    ¡Para descargar mi energía!


     


     


    Thaïs Cuadreny Peiró


    Simplemente porque todo empieza a ponerse en su sitio, no solo tu cuerpo, ¡de repente se alinean cuerpo-mente y energía en equilibrio con las cosas!


     


     


    Piluquilla


    Entreno porque me hace sentir bien. Miro mi cuerpo en el espejo y me gusta lo que veo y eso me motiva a seguir adelante y superar nuevos retos y al superarlos te quedas con ganas de más y más y más… 
la sensación de bienestar que me produce el deporte es superior al dolor que puedan producirme unas simples agujetas… ¡mi lema es No Pain No Gain!


     


     


    Judith


    Por mi salud mental, por mejorar mi estado anímico. El físico viene acompañándolo, ¿qué más puedo pedir?


     


     


    Noelia


    Por salud mental…. Inyección de oxígeno. ¡Todo se ve de otra manera después de un buen entreno!


     


     


    Noemí


    Entreno para sentirme mejor a todos los niveles, físicamente, psicológicamente…me ayuda a ser más feliz, a comer sin remordimientos, para combatir el estrés, para estar motivada, poniéndome retos e intentando lograrlos…puedo seguir y no terminar…


     


     


    Marian


    Yo entreno porque me hace sentirme VIVA. Si mi cuerpo no está activo se va oxidando poco a poco y me deprime…Necesito sentir la superación de mi cuerpo y sobre todo de mi Mente.


     


     


    Montse


    Entreno para sentirme bien, para mejorar mi condición física, para superarme, para sentirme mejor después de 9 horas de trabajo de oficina, para aliviar el estrés….


     


     


    Ana


    Porque ese rato que estoy entrenando es mío, yo sola y mi mente en blanco, yo corriendo y soñando al mismo tiempo. Porque es mi terapia, mi psicólogo…. Y desde que hago deporte a diario, cualquiera, no me duele nada del cuerpo, 
¡me siento genial!


     


     


    Paula


    Porque lo difícil sería no hacerlo, la mejor forma de descansar la mente es cansando el cuerpo. Solo entrenando soy capaz de olvidar absolutamente todo.


     


     


    Vanessa


    Me da seguridad, es el lugar donde puedo superar mis límites, me da fortaleza mental y física, fomenta mi autocontrol y respuesta ante la presión, me hace ver que puedo conseguir cualquier cosa que me proponga, me anima cuando creo que ya no puedo subir un escalón más. Al entrenar desaparece todo y solo estoy yo con mi cuerpo y mente para superar el obstáculo que supone el entrenamiento de ese día, simplemente entreno porque me da VIDA.


     


     


    Lydia


    Porque me lo da todo, 
es mi vida.


     


     


    Raquel


    Entreno…porque me mantiene sana físicamente y psicológicamente, ¡porque me encanta la sensación de reto!


     


     


    Rubén


    Al inicio entrenaba para bajar de peso y mantenerme en forma… hoy entreno porque me hace feliz y me lleno de energías para enfrentar el día a día.


     


     


    Jimmy


    Entrenarme me permite ver que puedo creer en mí. Que cuando me he propuesto algo lo puedo lograr. Entrenarme me hace sentir alguien, vivo y hasta a veces, invencible. Ese momento tuyo que puedes elegir para escaparte o para compartir.


     


     


    Alex


    Empecé a entrenar porque la sociedad lo demandaba. Y estar gordo no se llevaba. Al final le acabé pillando el gusto y es una de las cosas que intento hacer casi todos los días.


     


     


    Marta


    Entrenar es entrar con un problema y salir con dos soluciones.


     


     


    Marina U.F.


    El deporte en general es mi vida, no sé vivir sin él.
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