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QUEES ELRETO ] DIAS?

El Reto 7 Dias Piernas y Gluteos de Fitmylegs ha sido disenado con la

finalidad de que conozcas el Méetodo Fitmylegs con el que podras combatir

un “problema” que afecta a la mayoria de las mujeres: La celulitis.

Te ensenare como puedes empezar a esculpir tus piernas y gluteos a traves

de nuestro entrenamiento especifico y adaptado a la morfologia de la mujer

y nuestra innovadora HORMONUTRICION desarrollada por nuestro equipo

de nutricionistas basandonos en tu actual alimentacion.

Durante 7 dias recibiras en tu correo electronico el acceso a una pagina web
en la que encontraras cada dia los videos en los que compartiré contigo mis

secretos para reducir la celulitis, tus sesiones de entrenamiento a partir del

Dia 3 junto a la nutricion que deberas compaginar con los entrenamientos

durante este Reto.

Para experimentar tus primeros cambios, déjate guiar durante /7 dias por mi,
escucha cadadialos videos, participa en las dinamicas que te propongamos,

sigue el Menu que te compartiré el Dia 2, y que te aconsejo sequir a partir

del 3er dia junto con la Sesion de entrenamiento, y cuentanos tus primeras

sensaciones en los comentarios cada dia.



Este es el calendario del Reto 7 Dias Piernas y Gluteos para que

vayas calentando esos motores:

y

DIA 1
I 4
RETO 7 DIAS
ORGANIZAREMOS?
DIA 2 DIA 3 DIA 4
COMO REAFIRMAR LA PIEL:
HORMONAS, GRASA COMO PERDER GRASA
QUE ES LA CELULITIS Y ENTRENAMIENTO A TRAVES DE LA NUTRICION
Y CAUSAS ler dia de Plan nutricional 29 dia de Plan nutricional
LISTADO DE ALIMENTOS ler dia de Entrenamiento 29 dia de Entrenamiento
PIERNAS, GLUTEOS CARDIO HIIT
Y CORE DE ACERO
DIAS DIAG DIA /
RETENCION DE LIQUIDOS, FLACIDEZ, REJUVENECIMIENTO COMO REDUCIR UN 50%
CIRCULACION SANGUINEA DE LA PIEL Y SINTESIS LA CELULITIS Y BAJAR
Y DRENAJE LINFATIDO DE COLAGENO HASTA 5 KILOS EN 3 MESES

3er dia de Plan nutricional
3er dia de Entrenamiento

ESPALDAS, BRAZOS
Y PIERNAS BONITAS

49 dia de Plan nutricional
49 dia de Entrenamiento

CARDIO HIIT

50 dia de Plan nutricional
50 dia de Entrenamiento

CORE, PIERNAS Y
GLUTEQS ESCULPIDOS

Bella: iPronto comenzaras el RETO que cambiara tu cuerpo y tu vida

para siempre!
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