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COMIENZA EL CAMBIO

Si estds leyendo esto es porque has elegido hacer un cambio en tu vida. Habrd algo
que no te gusta, algo que necesitas cambiar para sentirte bien. Has llegado a estas
pdginas buscando una solucién, un cambio. Enhorabuena, jhas dado el primer paso!

“Un viaje de miles de kildbmetros comienza con un solo paso” Lao Tse

Esta decisidon exige arrojo y valentia, no solo por lo que tienes que hacer para
materializar dicho cambio, si no por lo que tendrds que dejar de hacer a partir de
ahora.

En este documento voy a proponerte crear una serie de hdbitos. Algunos hdbitos los
implementards rdpidamente y otros tardardn un poco mas.

Tenemos que soltar lastre para escapar de la gravedad. La tercera Ley de Newton: “la
anica forma que conocen los humanos de llegar a alguna parte es dejando algo
atrds”. (INTERSTELLAR, 2014)

Merece mucho la pena trabajar en ti para incorporar estos hdbitos que
permanecerdn contigo hasta el final de tu vida. Dicho sea de paso, estos hdbitos te
llevardn al lugar donde quieres estar si les das continuidad, si dejan de tener
continuidad perderds el rumbo. Si esto pasa, recuerda que siempre puedes volver al
camino. Siempre

Si quieres leer mds extensamente sobre esto en el blog de il0. ¢Por qué un pequeno
cambio puede ser suficiente?. La metafora del rumbo del barco. Y, por qué no, puedes
comenzar haciendo la sesidon que viene al final del texto, muy facilita y asi me pones
cara. K

Una vez escritas estas lineas a modo de introduccidn, vamos a empezar.

PARA ACCEDER A LOS ENLACES DE ESTE DOCUMENTO DEBES PINCHAR SOBRE ELLOS, SI LO HACES
DESDE UN MOVIL DEBERAS TENER UN LECTOR COMPATIBLE CON ESA OPCION, DESDE PC SE
REALIZARA AUTOMATICAMENTE



https://www.i10entrenadorpersonal.com/buscas-un-cambio-deja-de-hacer-entonces-siempre-lo-mismo/?v=3f6be141af8e
https://www.i10entrenadorpersonal.com/buscas-un-cambio-deja-de-hacer-entonces-siempre-lo-mismo/?v=3f6be141af8e
https://www.i10entrenadorpersonal.com/buscas-un-cambio-deja-de-hacer-entonces-siempre-lo-mismo/?v=3f6be141af8e
https://www.i10entrenadorpersonal.com/buscas-un-cambio-deja-de-hacer-entonces-siempre-lo-mismo/?v=3f6be141af8e

LA PIRAMIDE DE ORO DE LA VIDA SANA

Tu cambio depende de lo que yo llamo “la pirdmide de oro de la vida sana”. Cada
cara de la pirGmide es un pilar fundamental para crear hdbitos de vida saludable.

A continuacidén, encontrards cuatro secciones con consejos prdcticos, cada una de
ellas sobre una cara de la pirdmide. Seguir dichos consejos te hard conseguir ese

cambio que necesitas.

Mantén este documento cerca de ti, para que puedas revisarlo en cualquier momento.

Considéralo una guia que te orientard en tu proceso de cambio.
Los cuatros pilares fundamentales son:

1° la actividad fisica;

2° la alimentaciéon saludable;

3° descanso suficiente y
° |a cara oculta de la pirdmide, constancia, esfuerzo (sobre todo al principio) y
oluntad de cambio

PIRAMIDE DE ORO DE LA VIDA SANA

LA CARA OCULTA (BASE DE LA

PIRAMIDE):
-CONSTANCIA
ALIMENTACION -ESFUERZO
SANAY , > -VOLUNTAD DE CAMBIO
EQUILIBRADA
¢ . EJERCICIODE
CALIDAD

DESCANSO SUFICIENTE



SECCION 1EJERCICIO DE CALIDAD Y SUFICIENTE (PIRI:\MIDE DEORODELA

VIDA SANA) DEJANDO ATRAS LA VIDA SEDENTARIA

1. EQUILIBRIO.
Cuando tu objetivo sea perder peso (perder grasa), tu balance

energético debe ser negativo. Cuando sea mantener el peso, debe estar
equilibrado y cuando sea ganar peso, debe ser positivo.

Balance energético negativo: comer (consumir) menos calorias de las
que se utilizan (gastan).

Balance energético equilibrado: consumir las mismas calorias que se
gastan

Balance energético positivo: consumir mds calorias de las que se gastan.

Para gastar calorias es necesaria la actividad fisica y el ejercicio de
calidad. A continuacién, te explico coémo.

2. MOVIMIENTO.

Gasto Total Dia Gasto Total Dia
2600 Kcal 2300 Kcal

Digestion

Vs

o Metabolismo basal Metabolismo basal

El mayor gasto energético se da a través del metabolismo basal, un 50-
60%, un 25-30% se realiza a través del NEAT, que es el gasto energético no
asociado al ejercicio fisico, entendiendo ejercicio fisico como sesiones de
entrenamiento. Es decir, el NEAT es toda actividad fisica que realices que
no es entrenamiento. El ejercicio fisico solamente gastard entre un 10 y un
20% de tu energia, ayudaq, claro estd, pero ayuda mds en el sentido de la
calidad que de la cantidad.

Un ejercicio fisico pautado por profesionales se convierte en un ejercicio
fisico inteligente, que te ayudard no solo a gastar energia, sino que
ademds te ayudard a aumentar tu metabolismo basal, gastando mas
energia cuando no haces actividad fisica.

Magnifico, ¢no?



HABITO CLAVE PARA AUMENTAR EL NEAT: ANDAR 8000 A 10000 PASOS DIARIOS

Te propongo probarte el habito de dar entre 8 y 10 mil pasos diarios.

Si no te'apetece leer y prefieres ver un video donde te explico como hacerlo click aqui
Si eres de l@s que prefieren leer... jsigue leyendo!

¢Por qué'este habito?

Verds, hay multitud de razones pero voy a exponerte las tres principales:

a primera de ellas porque enlaza con el hdbito de “dormir 8 horas”, es que mejora la
«alidad del suero y lo prolonga durante la noche. Al caminar, se promueve la produccion
s melatoning, la hormona del suefio, lo que disminuye el dolor y el estrés.

B segunda razon, que podrds comprobar cuando te pongas en accidn, es que ayuda d
elilemar calorias oxidando grasas para ello, esto significa que el combustible para
eBiminar no es la glucosa sino la grasa. MAGNIFICO.

uela iniciaron el peripatos que consistia en andar alrededor de la muralla de Atenas
ntras se hablaba sobre temas importantes filoséficos o de cualquier otra indole.

IYeid ialmente la neurociencia refuta esta prdctica mediante escdneres cerebrales donde
SCMobserva una activacion del cortex prefrontal durante el movimiento donde se
Claldd ientra también la toma de decisiones.

HalcEta ocasion me permito una razén y media extra: La razén es que estd comprobado
eiFla¥ificamente que el andar promueve el afrontar posteriormente mayores desafios
olely’ 0 correr o la prdctica de otras actividades mds intensas que provocan  ayores
¥ neficios. Y la media es que, después del dormir, es el hdbito mdas sencillo de llevar a
rvabo porque es el segundo que menos fuerza de voluntad exige.

Si tu ya haces entre 8 y 10 mil pasos diarios puedes dejar de leer aqui, espero te haya
servido saber los beneficios que tiene para ti el hacerlo.

Si no los haces y quieres probarte este hdbito durante este mes, sigue leyendo. Te explico
como:

- Ponte un limite inferior y otro superior. Puedes proponerte salir a andar entre 30 minutos
y una hora. O entre 15 minutos y 45. Elige tus limites. Lo importante es que salgas a andar y
te muevas.

- Controla la cantidad de pasos mediante una pulsera de actividad


https://www.youtube.com/watch?v=HjQzEi1xLN8
https://www.youtube.com/watch?v=HjQzEi1xLN8

- Lleva un companer@, acountability partner. Si quedas con alguien para andar es mucho
mas probable quexcumplas. Ademds podrds hablar y que asi sea mds entretenido.
Audiolibro, podcast, musica favorita. Si no quedas con nadie, puedes llevar entretenimiento
ndicional ‘'en forma digital. Te aconsejo que utilices tu audiolibro, podcast o musica favorita
olo en el momento en el que vayas a andar. Asi asociards ese momento de andar al disfrute
s e escuchar tu musicaq, libro o podcast favorito.

“Pequeno triunfo”. Un pequefio triunfo es un pequefio paso que vas a dar para cumplir con
it hdbito. Prepara tu ropa antes, deja las zapatillas en lugar bien visible como la puerta de

Separa la accion de la decision. Cuando decidas que vas a hacer algo, justo el momento
olg tes de hacerlo vas a dudar, te vas a decir cosas como “luego lo hago” o “ya manana”.

rumado ante tantas cosas nuevas? Para que te tranquilices y veas que en realidad es
sencillo te voy a decir qué hacer en 2 pasos, y si no te convencen tampoco, te cuento al

[B3%%% si no lo he elegido ya, elegir el podcast y ponerse las zapatillas

[I700 lunes miércoles y viernes salir a andar 15 minutos y 45 minutos
0:00 martes y jueves salir a andar entre 15 minutos y 45 minutos

Si después de leer esto te sigue pareciendo dificil o imposible de implementar en tu vida te
propongo una sola cosa.. de todo lo que has aprendido en este escrito... ¢que podrias hacer a
favor de andar mds pero llevado a su minima expresion? ¢Cudl es el mdas pequeno de los
cambios que puedes llevar a cabo para conseguir andar 8000 pasos?

¢Empezamos andando 4000 al dia y después voy subiendo 100 pasos diarios todas las
semanas?

¢Andar en dos ventanas diferentes de tiempo? ¢A mediodia y por la noche?

¢Cudndo quede con alguien, dar un paseo mientras nos contamos nuestra vida en lugar de
sentarnos en una terraza?

Son cambios muy pequefios que, sostenidos en el tiempo, te darGn GRANDISIMOS RESULTADOS.

BONUS TRACK!
Si quiere puedes unirte a otras personas en este grupo creado para que poddis compartir
experiencias y buscar ayuda en la implementacion de este maravilloso habito.
PINCHA AQUI


https://i10entrenadorpersonal.virtuagym.com/group/grupo-implmentacin-del-hbito-andar-8-a-10-mil-pasos

SECCION 2
ALIMENTACION SANA Y EQUILIBRADA

DEJANDO ATRAS LA MALA ALIMENTACION

Qué es llevar una alimentacion sana?

FEte es un concepto muy amplio y para llevarlo a cabo necesitamos incorporar a nuestra
ida multitud de habitos.

AVitar procesados, comer de manera consciente, hidratarse de forma correcta,... podrian ser
oo algunos de ellos.

SJANo es facil. Si fuera facil lo haria todo el mundo y no es el caso.

X2 plico como:

20 minutos o + en comer: No te lo vas a creer pero comer despacio adelgaza. Te lo
Sell[¢o en el video aqui

IYelelj0 Tv: La televisidn engorda

Sjehtate: Tu digestidon mejorard y te sentirds menos inflamad@. Para ver otras formas de
Eyitar inflamacion entra al video aqui

e explico tres cosas mds en el video aqui

£Qué hacer? En SOLO 3 pasos,

1- Se consciente de lo que tardas en comer

2- Prueba las estrategias

3- Crea la magia con los trucos que te he dado en el apartado anterior y jrecuérdalos!
Si quieres ver el proceso completo en video clicka aqui

¢Por qué este hdbito?

Cuatro razones:

La primera razdén es porque vivimos en el pasado y en el futuro y el momento de comer
puede ser el mejor momento para estar en el presente.

La segunda razén es porque comer despacio adelgaza, te lo explico detalladamente aqui

La tercera y la cuarta te las explico aqui...

Puedes ver el video entero pinchando aqui



https://www.youtube.com/watch?v=wMgKBEdKmzw
https://youtu.be/wMgKBEdKmzw?t=66
https://youtu.be/wMgKBEdKmzw?t=368
https://youtu.be/wMgKBEdKmzw?t=221
https://youtu.be/wMgKBEdKmzw?t=391
https://youtu.be/wMgKBEdKmzw?t=155
https://youtu.be/wMgKBEdKmzw?t=55
https://www.youtube.com/watch?v=wMgKBEdKmzw

ABITO COMIDA REAL NO PROCESADOS

propongo este hdbito, como siempre.. puedes probdrtelo o no, como siempre, inférmate y
Elige. Ten en cuenta que lo que aqui se muestra son tablas estdndar. Aplica bajo tu
ssponsabilidad.

8] No te apetece leer y prefieres ver un video donde te explico como hacerlo, haz click aqui

8]l eres de |@s que prefieren leer... isigue leyendo!

AN TES DE COMENZAR... ACLARAMOS:

b1[2TA MEDITARRANEA

que una dieta, un estilo de vida. La dieta tradicional de los paises mediterrdneos no solo se
ole]s pone de alimentos, sino también de una forma de cocinarlos y de comerlos.

s sta pirdmide de la fundacion dieta mediterrdnea podemos observar en qué consiste.

base de la pirdmide estd lo mds importante, actividad fisica diaria, descanso adecuado y
lelal/ivencia, entendida la convivencia como esas tertulias de sobremesa que ayudan a tomarse
el Mida con calma, como un placer, como algo que merece atencidn y tiempo. Sé que de
[Elggbbo No vas sobrado, pero hay que intentar disfrutar todo lo que se pueda en el tiempo que

BENe) €S de la sobremesa, te recomiendo un paseito de 15 minutos para favorecer la digestion.

el agua e infusiones te recomiendo el café solo o con una gota de leche, o el té verde, el
Elfel=2 es el que mayor cantidad de antioxidantes tiene respecto a la teina que contiene. El
Se[l[leinte escaldn difiere con mi opinidn, no creo que haya que tomar cereales o derivados en
efele[elcoMida, no lo creo por la razdn de que los cereales son hidratos de carbono que es el
pplefeife NUtriente que mayor energia es capaz de ofrecer a nuestro organismo.

ligelelldonalmente, los trabajos en los paises mediterrdneos tenian mucho que ver con grandes
Y7 0s fisicos, agricultura y ganaderia son oficios muy exigentes a este nivel. Es por eso por lo
e[8Sls¥el cereal y sus derivados constituyen la base de dicha alimentacion. Esto choca de frente
o)y’ el estilo de vida que se lleva actualmente, pues los oficios en la actualidad exigen estar
' ntado o de pie parado entre 6 u 8 horas al dia.

Medida de la racion basada
en la frugalidad y habitos locales

no con moderacion y
ndo las costumbres

Dulces = 2r

Patatas < 3r Carne ro
Carnes procesad

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en

Aceite de oliva

Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /
Otros cereales 1-2r

(preferir integrales)

Frutas 1-2 | Verduras = 2r
Variedad de colores / texturas
Cocidas / Crudas)

Actividad fisica diaria
Descanso adecuado
Convivencia

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales
y respetunsos con el

medio ambiente

Actividades culinarias


https://www.youtube.com/watch?v=ENsLWfw6xmc

Los tie cambiado y la Dieta Mediterrdnea debe actualizarse. La mejor actualizacion
posible eadlizado la escuela de Harvard de Medicina. Si no te apetece leer mucho, te lo
resumo en una frase: disminuir la cantidad de hidratos de carbono y aumentar su calidad.
Te enlazo aqui su pdgina web por si quieres echarle un vistazo para crear tus platos, aunque
si no tienes tiempo para ponerte a crear, en la tabla de alimentacidn saludable, te dejo unos
platos pensados en base a la dieta mediterrdnea y el plato Harvard. (TABLA DE
ALIMENTACION)

r N
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequefio al

CEREALES dia). Evite las bebidas
INTEGRALES azucaradas.

Cuantas n*.nés verdur_as y VERDURAS
mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los

cereales refinados (como
PROTEINA arroz blanco y pan blanco).
SALUDABLE

Coma muchas frutas y de todos
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.

@
& iMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

\@Xea/ The Nutrition Source Harvard Health Publications y
& www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
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W

FE=¥r] Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School
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https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-plate/translations/spanish/
https://drive.google.com/file/d/1HYp3V12k49A2ThYBWajqIIXEbtgJ0fYO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1HYp3V12k49A2ThYBWajqIIXEbtgJ0fYO/view?usp=drive_link

COMIDA REAL [ PROCESADO
COMIDAREAL — 10 EJEMPLOS
1.Manzana
2.Brocoli
3.Huevos
4. Lentejas
5.Arroz integral
6.Pollo fresco
7.Pescado (no empanado)
8.Aguacate
9.Nueces y semillas (sin sal ni azucar)
10.Aceite de oliva virgen extra

ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS - 10 EJEMPLOS

1.Refrescos o bebidas azucaradas

2.Snacks de paquete (papas fritas, cheetos, etc.
3.Galletas industriales

4.Pan de molde blanco comercial

5.Cereales azucarados para desayuno
6.Salchichas o embutidos industriales

7.Comida rapida (hamburguesas, nuggets) \
8.Pizzas congeladas \;}“/ |
9.Postres lacteos saborizados (tipo petit suisse, yogures azucarados)

10.Barritas de cereal comerciales :

£

DIFERENCIAS ENTRE COMIDA REAL Y PROCESADOS
Caracteristica Comida Real Alimentos Procesados

. Matural, minima intervencion . L
Origen Altamente industrializados
humana

Muchos ingredientes, incluidos

Ingredientes 1 solo ingrediente o pocos .
aditivos
o . Bajo en nutrientes, alto en calorias
Valor nutricional Alto, denso en nutrientes ]
vacias
Ejemplosde .. Refinado, hidrogenado, con
Lavado, coccidn, congelado
procesos conservantes

Efecto en la salud Promueve la salud Asociado con obesidad, diabetes, etc.



na vez que hemos aclarado los términos comida real/procesados
FPOR QUE COMER COMIDA REAL?

IV FLAMACION: Esta alimentacién hard que te notes menos pesad@ y que tu perimetro de
eihtura disminuya.
J. NDEMIAS DEL SIGLO XXI: Esta alimentacion prevendrd sindrome metabdlico.

AN ADIR AL CALENDARIO UN DIA A LA SEMANA PARA IR A COMPRAR LOS ALIMENTOS QUE VIENEN
ANIEA PLAN SEMANAL (ORGANIZACION DEL SUMINISTRO)

S{=Wsluede comprar en un supermercado Online y guardar la lista de la compra, asi puedes
lelggls rarla cada vez que la necesites. Solo invertirds tiempo en crearla una sola vez.

S]¥%els al supermercado no compres nada que no venga en la lista. Evita ir con hambre al
S{Ulelslgpara no comprar tentaciones.

sabes que cantidades comprar puedes usar una i.a proporcionarle el documento y que
Jele[[=)|0s cantidades para una persona de tu peso, sexo y edad.

SFXVYs (R AL CALENDARIO UN DIA PARA COCINAR (O DOS) (ORGANIZACION DE LA COCINA)
Helfellay'Gis trucos para ganar tiempo comiendo bien mira el video aqui

" HACER PASO APASO?
[y’ SACA LA LISTA DE LA COMPRA ¢l.A? ¢NUTRI? ¢TU MISM@?

2- ORGANIZATE!! UTILIZA EL GOOGLE CALENDAR O CUALQUIER ADMINISTRADOR DE TAREAS O AGENDA
MANUAL Y HAZ UN HUECO (SIEMPRE EL MISMO DIA) PARA IR A COMPRAR O HACER EL PEDIDO ONLINE.
DALE LA IMPORTANCIA QUE MERECE.

3- ORGANIZA DE NUEVO!! QUE DIA VAS A COCINAR? VAS A COCINAR UN DIA LOS ALIMENTOS QUE
PUEDES CONGELAR Y OTRO LOS FRESCOS? DEJARAS PARTE DE LOS FRESCOS SIN HACER PARA
HACERLOS EN EL MOMENTO?

¢TE PARECE DEMASIADO PARA TI?

¢QUE PEQUENOS CAMBIOS PUEDES HACER?

¢PUEDES AUMENTAR LA CANTIDAD DE VERDURAS?

¢PUEDES AUMENTAR LA CANTIDAD DE FRUTAS?

¢PUEDES DISMINUIR LA CANTIDAD DE PROCESADOS?

Recuerda que quien sabe muchas cosas pero no las aplica se convierte en una “biblioteca
frustrada”. De qué sirve saber muchas cosas si ese conocimiento no se aplica.

iPonte en marcha yal!


https://youtu.be/ENsLWfw6xmc?si=WZ_TGi6zzsWyH03a&t=382

SECCION 3 DESCANSO SUFICIENTE (PIRAMIDE DE ORO DE LA

VIDA SANA) DEJANDO ATRAS LAS NOCHES EN VELA

HABITO CLAVE PARA DESCANSAR. HABITO DORMIR OCHO HORAS

Si no te apetece leer y prefieres ver un video donde te explico cémo hacerlo click aqui.
Si eres de l@s que prefieren leer... jsigue leyendo!

¢Por qué este habito?

Verds, hay multitud de razones para proponerse el hdbito de descansar 8 horas pero voy a exponerte las
tres principales:

La primera es que cuando duermes entre 7 y 8 horas le das tiempo a la hormona del crecimiento a salir
al torrente sanguineo y haga su trabajo. La hormona del crecimiento hace un trabajo muy interesante
para ti y es que es capaz de reparar las células dafadas (algunos la llaman la hormona de la juventud) y
por otro lado es capaz de quitar grasa, si, estds leyendo bien, puedes potenciar la pérdida de grasa
ientras duermes.

a segunda razén es porque gracias a dormir entre 7 y 8 horas vas a disponer de muchisima mds energia
<l resto del dia. Asi podrds realizar tu trabajo y todavia te quedard fuelle para poder disfrutar de tu hobby
vorito, hacer deporte y/o disfrutar de tu familia y amigos. Brutal.

B tercera razén es que es el hdbito mas facil de implementar y mantener, pues dormir mds requiere muy
[sbca fuerza de voluntad. Quiero que empieces bien la temporada cumpliendo lo que te propones.

u ya duermes 8 horas puedes dejar de leer aqui, espero te haya servido saber los beneficios que tiene
slera ti el hacerlo.

o las duermes y quieres probarte este hdbito durante este mes, sigue leyendo. Te explico cémo:

g b biendo la hora a la que tienes que salir de la cama programa una alarma que te indique cuando
e[Sl es acostarte para poder dormir las 7-8 horas necesarias.

tiliza algunos de los “trucos” que te expongo a continuacion (lo que mejor vaya con tu dia a dia):

- FUERA PANTALLAS. APAGON DIGITAL. Media hora o una hora antes de ir a la cama debes de haber dejado de
ver la T.V, haber apagado la Tablet o el mévil. Las fuentes de luz intensas hacen que nuestro sistema nervioso se
estimule y tardemos mds en relajarnos y tranquilizarnos. Las discotecas, pubs, etc. llevan utilizando este truco,
pero en el sentido contrario, desde que existen.

- HORA DE LA CENA. Si cenas muy tarde, poco antes de ir a dormir, descansards mal por tener el estdmago lleno.
Si cenas muy pronto sentirds el estdbmago vacio y te costard conciliar el suefio. Mi consejo: cena entre una y dos
horas antes de ir a la cama.

-LEER. Leer, pero en formato analégico, lo que se conoce como un libro, puede ser un atractor de la atencién
ideal para llevartelo a la cama. Si lees en mévil o Tablet, contravienes el punto anterior. Mientras estds pendiente
de lo que lees, no piensas en cosas que pueden desconectarte de tu descanso, como por ejemplo lo que tienes
que hacer al dia siguiente o cualquier otra cosa que te preocupe. Utiliza para leer una luz no demasiado intensa.

- LA REGLA GREMLINS. No sé si has visto esta famosa pelicula de los 80, si no es asi te aconsejo que la veas . Se
trata de unas criaturas que, si les das de comer después de las doce de la noche, se vuelven malas. Vamos a
aplicar la misma regla para ti, pero con bebidas estimulantes. Nunca bebas café, té, etc. mds tarde de las 17:00.
Esto evitard que la sustancia estimulante afecte a tu descanso.

- RELAJACION. Lo més aconsejable es un bafo o ducha caliente antes de ir a la cama. Si no tienes tiempo para
ello y tienes problemas para conciliar el suefio, te aconsejo un método de relajacion muy efectivo y que estd
muy contrastado por la literatura cientifica. EIl método autégeno de Schultz. Te dejo el enlace aqui para que
aprendas sobre él

Aqui otro enlace a youtube para que te guie la sesidn de relajaciénd Texto


https://www.youtube.com/watch?v=sYN50tR5Jyk
https://www.youtube.com/watch?v=sYN50tR5Jyk
https://www.siquia.com/blog/guia-practica-relajacion/
https://www.youtube.com/watch?v=ioK25uGq5jQ

. El cortisol provocado por el estrés del dia a dia es el enemigo nimero uno de la melatonina
| descanso. El deporte ayuda a combuatir el cortisol y te felicito pues este hdbito ya lo tienes
aces deporte en il0, si piensas que no haces suficiente deporte prueba a aumentar los
miento en sala o por tu cuenta a través de nuestra app. Si ho sabes como hacerlo para
mas dias, habla con tu entrenador/a.

- ALIMENTOS RICOS EN TRIPTOFANO. El triptéfano es un aminodcido precursor de la melatonina (hormona
del sueno). Te dejo_aqui una lista de alimentos ricos en trptéfano de la Clinica Universidad de Navarra

Y ahora tal vez te encuentres algo abrumado ante tantas cosas nuevas, para que te tranquilices y veas
que en realidad es muy sencillo te voy a decir qué hacer en 3 pasos, y si ho te convencen tampoco, te
cuento al final un solo paso que puedes hacer para adaptar esto:

1- Mira el video entero AQUI

2- Crea la magia con los trucos que te he dado en el apartado anterior, es decir elige uno o mds trucos
para realizarlos antes de ir a la cama. Un ejemplo podria ser (cenar, apagén digital, leer)
3- Puedes memorizarlo pero te aconsejo que lo escribas y lo tengas en algdn sitio visible:
Escribe cGando y qué vas a realizar y llévalo a cabo.. sin excusas.

Ejemplo:

21:00 Cena

21:30 Apagén digital

22:00 Aseo

22:30 lectura con luz tenue

23:00 Dormir.

i después de leer esto te sigue pareciendo dificil o imposible de implementar en tu vida te propongo una
ola cosa.. de todo lo que has aprendido en este escrito...

que podrias hacer a favor de dormir un poco mas llevado a su minima expresion?

Cudl es el mds pequerio de los cambios que puedes llevar a cabo para conseguir dormir 7-8 horas?
odrias irte a la cama 15 minutos antes?

Cenar 10 minutos antes?

¢Comer unas pipas de calabaza?

Son cambios muy pequerios que, sostenidos en el tiempo, te dardn GRANDISIMOS RESULTADOS.

BONUS TRACK!
Si quiere puedes unirte con otras personas en_este grupo creado para que poddis compartir experiencias y
buscar ayuda en la implementacién de este maravilloso hébito.



https://www.cun.es/chequeos-salud/vida-sana/nutricion/alimentos-ricos-triptofano
https://www.youtube.com/watch?v=sYN50tR5Jyk
https://i10entrenadorpersonal.virtuagym.com/group/grupo-implmentacin-del-hbito-dormir-7-8-horas

SECCION 4 CONSTANCIA, ESFUERZO, VOLUNTAD DE CAMBIO )

DEJANDO ATRAS LA DESMOTIVACION

Ven a esta seccién cuando las fuerzas flaqueen y lee los diez puntos de
nuevo. La palabra motivacion viene del latin motus, movimiento. El
movimiento sale de uno mismo, nadie puede moverte, al menos por un
largo periodo de tiempo. Espero que este texto te dé el primer empujén
y ya no pares nunca. Y si no es asi, vuelve a leerlo.

l.Cuando pierdas “el camino”, no tardes en volver a él. Todo el
mundo se para a descansar, se desvia del mismo, se tropiezq,
se cae. El camino es asi, no estd exento de dificultades, de
obstdculos. En esta ebook te he explicado coémo serd el
camino, muchos de los obstdculos que te vas a encontrar,
también te explico como sortearlos. Una vez que comiences a
andarlo te surgirdn dudas, te tropezards, te perderds, no te
preocupes, mantén la calma y recuerda por qué empezaste,
vuelve a él.

2. Todo el mundo fallg, pero solo los que, cuando caen, se
levantan y vuelven a intentarlo, son los que alcanzan el éxito
en |lo que se proponen.

3. Visualiza cémo estards en unos anos si llevas unos hdbitos de
vidasaludable o si no. Este video puede ayudarte.

4. Cuando lleves un tiempo con los hdbitos adquiridos, por ejemplo,
un mes, recuerda como te sentias antes y como te sientes ahora.
Mira hacia atras y observa todo lo que has conseguido. ——

5. Respice post te! Hominem te esse memento! "iMira tras de ti!
Recuerda que eres un hombre”, y no un dios, le decia siempre un
siervo a su general cuando desfilaba por las calles de Roma tras
un triunfo. Se hacia con el fin de que el general no incurriese en la
soberbia creyéndose algo mds de lo que era, un ser humano. Que
estés realizando todo lo aprendido en este libro no significa que
no caigas en errores en un futuro. Eres humano.

6. sivis pacem para bellum. (“Si quieres la paz, prepara la
guerra”). Encadenando con el punto anterior te pido que, si todo
te parece facil y en calma, prepdrate para cuando lleguen las
dificultades. Si me permites, no solo para el propdsito que nos
ocupa, para todo en la vida.


https://www.youtube.com/watch?v=w5DJ4Ne0vuk
https://www.youtube.com/watch?v=w5DJ4Ne0vuk
https://www.youtube.com/watch?v=w5DJ4Ne0vuk

8.

7. Musica. Encuentra esa lista de reproduccion que te encante y te
ponga en accion. Que estés deseando oirla. Pero solo escdchala
cuando estés realizando hdbitos saludables, ya sea alimentacion sanag,
ejercicio o actividad fisica. Conozco a una persona que se pone
audiolibros cuando hace deporte. Cualquier cosa que te guste
escuchar vale, sobre todo si estds deseando escucharlo.
Inconscientemente asociards el placer de escuchar al hdbito de vida
saludable, no lo digo yo, lo dijo Skinner hace mds de 100 afos en su
teoria del conductismo, a dia de hoy nadie ha sido capaz de
desmentirlo.

Nosceteipsum. Condcete a ti mismo, con sinceridad, sin tapujos,
explora lo que funciona para ti de lo que te cuento. Entiende tu
motivacion, preguntate para qué quieres este cambio. Y si lo quieres
de verdad, lo quieres con pasion, no habrd fuerza en este Universo
que te impida alcanzarlo.

Reflexiona y esfuérzate. Si estds como estds, es responsabilidad tuya.
Si no te gusta lo que te pasa, en tus manos estd el cambio. El universo
no conspira contra ti, no te voy a explicar lo que le puedes importar al
universo. Eres una gota en el océano, un grano de arena en el desierto.
Otra cosa diferente es que lo que piensas, lo atraes. Claro que si. Esto
ocurre. Por eso, piensa que lo vas a conseguir, que estds haciendo todo
lo posible, desde la sinceridad. No te mientas. Si no llega el cambio que
necesitas, reflexiona qué es lo que puedes mejorar, qué puedes hacer.
Si cargas la responsabilidad en ti, puedes solucionarlo. Si cargas la
responsabilidad en cualquier circunstancia, ente, persona externa, ya
no depende de ti y no puedes solucionarlo. jEsfuérzate! Esfuérzate hasta
que ya no te haga falta esforzarte porque te saldrd solo.

10. DISFRUTA. Disfruta del camino. Disfruta del cambio. Hazlo con pasion,

hazlo con amor.

Como dijo Steve Jobs en el discurso de graduacion de la universidad
de Stanford. Stay Hungry, Stay Foolish

iiBONUS!!

PARA SEGUIR IGUAL ELIGE LA PILDORA AZUL. Nadie se enterard, solo tu.

Para conocer la verdad, seguir formdndote e informdndote, elige la pildora roja. Es un
viaje sin retorno. Una vez comiences a aprender no habrad vuelta atrds. Toca la pildora
Roja y te llevard a nuestra COMUNIDAD de manera gratuita.

ARMATE PARA TRANSFORMAR TU VIDA.



https://whatsapp.com/channel/0029VbBctH86xCSX4KtOSb1M
https://www.youtube.com/watch?v=HHkJEz_HdTg&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=HHkJEz_HdTg&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=HHkJEz_HdTg&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=HHkJEz_HdTg&t=4s
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REGISTRO DE HABITOS ANUAL

Habito: Meta:
Recompensa:
1 2 3 4 5 6 | 7 8 9 | 10 [ 11| 12| 13 | 14 | 15
ENERO
16 17 18 [ 19 [ 20 | 21 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 28 [ 29 | 30 | 31
1 2 3 4 5 6 | 7 8 9 | 10 | 11 | 12| 13 | 14 | 15
FEBRERO
16 | 17 | 18 |19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31
1 2 3 4 5 6 | 7 8 9 | 10| 11 | 12| 13 | 14 | 15
MARZO
16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31
1 2 3 4 5 6 | 7 8 9 | 10 [ 11| 12| 13 | 14 | 15
ABRIL
16 17 18 [ 19 [ 20 | 21 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 28 [ 29 | 30 | 31
1 2 3 4 5 6 | 7 8 9 | 10| 11 | 12| 13 | 14 | 15
MAYO
16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31
1 2 3 4 5 6 | 7 8 9 | 10| 11 | 12| 13 | 14 | 15
JUNIO
16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31
1 2 3 4 5 6 | 7 8 9 | 10 | 11 | 12| 13 | 14 | 15
JULIO
16 | 17 | 18 |19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31
1 2 3 4 5 6 | 7 8 9 | 10| 11 | 12| 13 | 14 | 15
AGOSTO
16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31
1 2 3 4 5 6 | 7 8 9 | 10 [ 11| 12| 13| 14 | 15
SEPTIEMBRE
16 17 18 [ 19 [ 20 | 21 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 28 [ 29 | 30 | 31
1 2 3 4 5 6 | 7 8 9 | 10 | 11 | 12| 13 | 14 | 15
OCTUBRE
16 | 17 | 18 |19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31
1 2 3 4 5 6 | 7 8 9 | 10| 11 | 12| 13 | 14 | 15
NOVIEMBRE
16 | 17 | 18 | 19| 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31
1 2 3 4 5 6 | 7 8 9 | 10 [ 11| 12| 13 | 14 | 15
DICIEMBRE
16 17 18 [ 19 [ 20 | 21 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 28 [ 29 | 30 | 31




el cambio
LAS PERSONAS NODECIDEN SUS FUTUROS . DECIDEN SUS HABITOS Y
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SUS HABITOS DECIDEN SU FUTURO PORELLOS.

COMIENZA


https://www.i10entrenadorpersonal.com/#contactar

