GUIA PARA PERDER GRASA
EN 30 DIAS
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Introduccion

¢lienes solo un mes para
perder grasa y transformar
tu cuerpo?

Si estas lista para comprometerte a un enfoque integral que
combine nutricion personalizada, entrenamiento especifico
para mujeres y habitos sostenibles, esta guia esta disenada
para ti. Fitmylegs no cree en soluciones rapidas ni en dietas
restrictivas, sino en un proceso gradual y saludable que
maximiza tus resultados mientras mantiene tu bienestar.

GUIA PARA PERDER GRASA EN 30 DIAS




1. La base de todo: Nutricion sincronizada con tus necesidades
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Aumenta tu ingesta de proteinas para

]

§ Distribuye tus comidas a lo largo del dia Evita los azlcares y carbohidratos

para evitar picos de insulina. Opta por 4-5 refinados que generan picos de insulina, lo promover la saciedad, mantener tu masa
comidas equilibradas, ricas en proteinas y que favorece el almacenamiento de grasa. muscular y mejorar la termogénesis
J)
con un bajo indice glucémico. (quema de calorias).

Incorpora grasas saludables como aguacate, Hidratate bien, bebiendo al menos 2 litros de
frutos secos y aceite de oliva, que son agua al dia, para optimizar el metabolismo y
fundamentales para equilibrar las hormonas. evitar laretencion de liquidos.
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2. Entrenamiento especifico para reducir grasa

Sabemos que el entrenamiento no es solo sobre perder peso, sino también sobre
tonificar y fortalecer. Es crucial combinar ejercicios de fuerza con entrenamientos
cardiovasculares para maximizar la quema de grasa sin perder masa muscular.

Qué hacer:

e Entrenamiento de fuerza (3-4 veces a la semana): Incorpora ejercicios compuestos
como sentadillas, peso muerto, y press de banca para trabajar los musculos mas
grandes. Esto aumentara tu metabolismo y permitira que tu cuerpo siga quemando
grasa incluso en reposo.

e Entrenamiento cardiovascular (2-3 veces a la semana): Realiza actividades como
caminatas rapidas, correr, nadar o clases de spinning. Esto ayudara a acelerar el
proceso de quema de grasa sin sobrecargar el cuerpo.

e Entrenamientos de alta intensidad (HIIT) : ELl HIIT es perfecto para quemar grasa de
manera eficiente y en poco tiempo. Combina sprints o ejercicios de alta intensidad
seguidos de breves descansos.

e Incorpora movimiento diario: No olvides caminar, bailar o cualquier actividad que
mantenga tu cuerpo en movimiento durante el dia.
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3. Prioriza el descanso y la recuperacion

La calidad del sueno y la recuperacion muscular son fundamentales en el proceso de
perdida de grasa. Cuando no duermes lo suficiente, las hormonas del hambre (leptinay
grelina) se desajustan, lo que aumenta el apetito y dificulta la quema de grasa. Ademas,
tus musculos necesitan tiempo para repararse y crecer despues de cada
entrenamiento.

Qué hacer:

e Dormir al menos 7-8 horas por noche para asegurar un descanso reparadory
mantener el equilibrio hormonal.

e Incorporar dias de descanso activo o estiramientos para evitar el
sobreentrenamiento y reducir el estres.

e Practicar técnicas de relajacion, como la meditacion o yoga, para reducir el cortisol,
la hormona del estrés, que puede dificultar la pérdida de grasa.
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4. Habitos sostenibles a largo plazo

En Fitmylegs, sabemos que los cambios sostenibles son los que
realmente funcionan. Las soluciones rapidas no son el camino, por
lo que el enfoque es adoptar habitos que puedas mantener a largo
plazo, sin sacrificios extremos.

Qué hacer:

e Haz pequenos ajustes cada dia: La pérdida de grasa no es un
proceso de un solo mes, sino el resultado de una serie de
decisiones diarias. Si te mantienes constante, notaras cambios
significativos.

e Disfruta del proceso, no lo veas como una obligacion.
Encuentra recetas deliciosas, disfruta de los entrenamientos vy
celebra tus avances.

e Crea unared de apoyo, ya sea en la comunidad Fitmylegs o con
amigos, para que te mantengas motivada y conectada con tu
objetivo.
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5. Tu plan nutricional personalizado

Cada mujer tiene un cuerpo Unico

Por lo que es fundamental contar con un plan nutricional ajustado a tus necesidades y objetivos especificos.
Si necesitas ayuda para disenarlo, los programas personalizados de Fitmylegs, como Fitmybody, ofrecen un enfoque adaptado a ti,
para que logres tus metas de manera efectiva y saludable, con la ultima tecnologia y el acompanamiento de profesionales.

Qué hacer:

Solicita tu plan personalizado y asegurate de Sigue el plan al pie de la letra durante 3 meses,
que esté alineado con tus necesidades pero seé flexible en cuanto a tus preferencias
hormonales y metabdlicas. alimenticias y tu estilo de vida.
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Conclusion

Si solo tuvieras un mes para perder grasa, tu mejor estrategia seria
combinar la nutrigenética, entrenamiento especifico, descanso
adecuado y habitos que puedas mantener a largo plazo. En Fitmylegs, te
apoyamos a conseguir tu objetivo de una forma saludable, sostenible y
efectiva, sin recurrir a soluciones rapidas ni extremas.

Recuerda, la clave esta en el equilibrio: cuidar de tu cuerpo, mente y
habitos a diario. Si sigues este enfoque, no solo perderas grasa, sino que
lograras un cambio real y duradero.

P.D. Si estas lista para empezar, nuestros planes Fitmybody y
Fitmyglucosa estan disefiados especificamente para ayudarte a alcanzar
tus metas. jHablemos y empecemos este viaje juntas!
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