2ixk: Libera tu Salud

www.liberatusalud.com

Health & Food Coach
Layla Islas



e
i
5 5
O
2|S
s §
T
Q=
]| 2

(YEN

Layla Islas

www.liberatusalud.com



'I:.m:i'ﬁbmulu eSTUCTZ0 ¢ |
asegurandotede estar realmente %
csewenfocado y que sea una razon
ssignificativa para ti y tu'salud.

JId VEZ CNCONNirada €siad o
1011,"€S 1EC0IMENUapic quc =
a'primera parada no sea siempre
':il'—;u JimnNasio,’sino en tu medico’
o'quiropractico, para asegurar c '7:-;-
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2]erciclo. u.uuu)uuw-ww
P puede airicuitar y arectar nuestro
- rendimiento, u:.uumm-w.uu.um
g a TUE Ay 1L ? - Jandada. .

_| Asi que si dejaste de hacer ejercicio
—Un mes 0 dos, hO esperes regresar
“como si hada hubiese pasado’.

A
Ié recomendamos darun paso a la
vez, empieza con unos minutos con
| actividades sencillas,"como cardio.
despues Ve agreganao €jercicios con
|PEesS0 y rutinas mas iargas. uﬂu&m
- que segun la ONIS un aau
‘realizar al menos < noras’y maujh
e activiadad fisica de'moderada
ntensiaad
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10110 ala vez:

ndo nosega l motiv

-i‘;qere oS empezar con "ol" al
mismo tiempo, hacer dieta,frealize
~“ejercicio, dejar de fumaf etcy pet

stm pua“ﬂ?‘!;‘,abotear ros
amlos generar frustracion.'Es

deal iniciar con una actividad a la

vez y hacer pasos pequenos, que

| ea‘"ﬁ'osmles fsostenlb'les
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En vez de contar un'numero de
kilémetros y llamar a eso un “dia
entrenado”, enfocate en agregar
un calentamiento, estiramientos,

recuperacion de calidad y de mejorar
la tecnica. Lo ideal es ser funcional

y evitar lesiones, a menos que

seas un atleta de alto rendimiento,
debes empezar ganando flexibilidad

vy movilidad, no solo minutos o

Kilometros.
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Redefine fu'concento

NScribirse al gym'y WW

entrenamiento no siemprees o ¢

ecesﬂMs%ﬁWpara

|jerC|tar € en tu casa, con alguna
rutina online o con algtn amigo.

<<Piensa fuera de la cz yu -
cm&po v
 movimiento a tu'rutina, ejem‘Ero

hacer squats durante los comerciales

de TV, réallzam fatbol con

tus hijos o ¢ amlgo , aprer e“ta'hgﬂtc
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Para“aprender ma S|S|at!es ro texto

<<Ejercicio para la pérdida de grasa>>
en la herramienta
<<Cuerpo mente>>
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