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llVamos a convertirnos en nuestra mejor versionlll
IPorque S !
Para esto quiero invitarte a continuar campbiando tu estilo de vida y
transformar tu cuerpo de una manera saludable, con mi programa de
semanas de ejercicios enfocados en musculatura, basados en
entrenamientos de fuerza conseguiremos perder grasa y definir.

No nos olvidemos que 70 % es la alimentacion, combinado con los
gjercicios, ganas y constancia... tus objetivos seran sin duda logrados.

YOGA MAT

PAR DE PESAS

LIGAS DE
RESISTENCIA
DE TELA

*La gente que vive en Bolivia tiene en los productos de
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EL PROGRAMA SE BASA EN 4 FUNDAMENTOS:
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ENTRENAMIENTO NUTRICION RECUPERACION  COACH Y COMUNIDAD
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ENTRENAMIENTO NUTRICION cocon

« El plan nutricional es basado

en el Carnivore Lifestyle, el macro
fundamental es la proteina. Tu plan
serd diseiiado y adaptado de cuerdo
a tu estilo de vida, incorporando
buenos hdabitos alimenticios y ejemplos
de recetas a seguir.

- Lista de compras.

- Coaching durante todo el programa.

o COMUNIDAD &
RECUPERACION COACHING

Al igual que los entrenamientos la
recuperacion es muy importante.

Los Sabados y Domingos son para
descansar y recuperar tu cuerpo

y mente .

Tendrds rutinas opcionales de yoga,
estiramiento y meditacién que las
podras hacer en tus dias libres.
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ANTES - DESPUES

ANTES DE
EMBARAZARME

DESPUES DE 4 MESES
DE DAR A LUZ
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COMO MANTENERME

MOTIVADO

La clave para mantenerte motivado y hacer de los entrenamientos un
nuevo hdabito es divertirte mientras lo haces, trazarte objetivos reales

y cumplirlos progresivamente. Los objetivos los definimos juntos.
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Empezar un nuevo programa puede ser infimidante, mas aun si llevas
un buen tiempo que no haces ejercicio.
El objetivo es comenzar a tu propio ritmo e ir aumentando tu nivel
progresivamente, asi que no te desesperes, la clave es seguir con

constancia las rutinas , yo estare ahi para apoyarte en ese proceso.






Si no tienes un determinado equipo como mancuernas, pesas para los tobillos,
bandas, etc. Todos los entrenamientos pueden ser modificados usando otra
fuente como libros, botellas etc.

También daré en la mayoria de los ejercicios una variacion para las personas
que son principiantes o fiene algun tipo de lesion para poder terminar las
rutinas sin problema.

Cada programa vy reto creado estd diseiiado para todos los niveles. Todos los
orincipiantes y avanzados serdn empujados en cada entrenamiento; {¢serd
dificil? Por supuesto. Pero conseguirds los resultados que buscas si sigues este
programa tal y como ha sido creado con compromiso y disciplina #SinExcusas.

La combinacion de entrenamiento de alta intensidad, nutricion y recuperacion
que se ha desarrollado para este reto te permitird deshacerte de la grasa
extra que necesitas perder para estar saludable y en forma, tonificando de
igual manera cada parte de tu cuerpo. Solo recuerda que la matematica es
simple, los resultados solo llegaran si te comprometes completamente
#SinExcusas

Cada rutina dura entre 40 a 50 minutos, siempre con calentamiento al principio
y estiramiento al final.

Si, todas las rutinas serdn grabadas y subidas en la pagina www.LaFlacaFit.com
en la seccion RETO. Planifica tu dia de antemano para poder cumplir las rutinas
con disciplina.

Si, lo md&s importante es que tengas la aprobacion de tu medico.
Recomendamos hacer los ejercicios de bajo impacto, usar pPoco pPeso O
pesocorporal, evitar ejercicios que requieran de mucho equilibrio y estabilidad,
evadir los abdominales y hacer las modificaciones necesarias. Escucha a tu
CuQrpoO siempre y ve a fu ritmo.
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Una vez inscrito tendrds que cumplir el Reto con
disciplina y sin excusas.
Una vez realizada cada ruting, debes enviar un watsapp al
grupo con la palabra +FIT Dia ..”
La persona con mejores resultados en el antes y el después, y la
que cumpla el reto con mas disciplina serdan premiados
al final del reto.

£ PROGRAMA TIENE UN COSTO DE $us 180




Venmo: @susydiab (Mé¢todo de Preferencia)
Paypal: susydiab2@hotmail.com (+ comision)

Nombre: Maria Moénica Susana Linale
Banco: BCP

Caja de Ahorros en Bs

Cta. No. 2015104 19183/5

Carnet: C| 305619 LP

Nombre: Juanita Arias Perez
Banco Davivienda

Cuenta Ahorros

Cta. No. 45730004950 |
Cedula: 1136881254

IMPORTANTE: UNA VEZ REALIZADO EL PAGO, ENVIA EL COMPROBANTE
AL WHATSAPP DE CONTACTO
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