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Guin Gratis Paras Voluver AL Plan

No necesitas castigarte. Necesitas direccién.

Reinicia tu comida, movimiento, suefio y

enfoque — Y, vue[ve Ell trabajo
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No te castigues |
No dupliques entrenos
Vuelve a comidas simples |

Registra los prOX|mos 7 dlas |

ERRI]RES GI]MI]NES

Esperar hasta el lunes
Dejar de comer para arreglarlo
> Cardio como castigo
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~/ e Comida con proteina

TU REGRESD

DIA1— REINICIO

o Agua

e Camina 20-30 min
© Planea mafiana

DIA3 — ESTABILIZA

© Cumple la proteina
* Agrega vegetales
 Duerme mas temprano

DiA 5 — ORDENA

* Prepara 2 comidas simples
 Reduce snacks al azar

DiA 7 — REVISA

 ;Qué funciond?
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DE 7 DIAS

DiA2 — ENTRENA

 Tren inferior o
cuerpo completo
* Mantenlo controlado

DiA 4 — ENTRENA }
o Tren superior o i

cuerpo completo i
* Registra pesos y reps

DiA 6 — ENTRENA

) * Vuelve al esfuerzo normal
 Enfocate en la técnica
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» ¢Qué provocd la caida?

o ;Cudl es el plan de la préxima semana? ol

. > Rendirse por una mala semana,

* No estés empezando desde cero. Estas contlnuando con més conciencia.
Corrige la proxima decision. Luego repite.
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Esta guia te ayuda a volver. El coaching te ayuda a dejar de repetir el mismo ciclo.
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