


Iniciarme en el deporte

Bienvenid@ a este reto en el que te ayudaremos a iniciarte en el deporte
y mejorar con ello tus habitos y tu salud a todos los niveles.

LEstas list@?

Te Introduzco brevemente en el tema para gue sepas como funciona tu
cuerpo y te resulte mas facil enfocar y trabajar tus objetivos.

Comienzo con una pregunta, ¢crees que la alimentacion puede ser la

causa de esa falta de energia que en ocasiones nos vence, por encima de
las ganas?

La respuesta es clara, Sl.



La satisfaccion de las necesidades de energia y nutrientes, a través de |la ingestion
de una alimentacion sana, adecuada en cantidad y calidad, garantiza la
utilizacion de los distintos nutrientes (proteinas, carbohidratos, lipidos o grasas,
vitaminas y minerales) que intervienen en los procesos metabdlicos asi como
también en la reparacion de tejidos.

Desde la carencia de algunos minerales y/o vitaminas, hasta el exceso de ciertos
alimentos en nuestro dia a dia, pueden ser causantes de este cansancio O esa
falta de energia y motivacion, gue te acompahna. Entendemos que comer de
Mmenos, realizar una dieta restrictiva puede producir importantes carencias en la
alimentacion. Lo que no sabemos es que comer en exceso, iIncluso aungue sean
buenos alimentos en la gran mayoria, puede hacer gue nos sintamos hinchados
y bajos de energia, pues hemos llevado al [imite a nuestro sistema digestivo.

¢Qué cambios debo hacer en mi dieta si deseo despertarme con energia,
con ganas de hacer deporte y ademas disfrutarlo?

- La alimentacion debe ser suficiente y completa en calidad y en cantidad de
alimentos para cubrir tus hecesidades energéticas y nutricionales y tus
requerimientos segun edad, sexo, talla, peso, actividad fisica.



- Los alimentos deben guardar una proporcion apropiada entre si, es decir,
deben aportar las cantidades de nutrientes necesarios para el adecuado
funcionamiento del organismo.

- Debe ser una alimentacion inocua: gue su consumo no impligue riesgo para la
salud. El alimento debe estar higiénicamente preparado y libre de contaminantes
quimicos, bacterioldgicos y fisicos.

- Procura gue tu dieta sea atractiva y variada; que estimule tus sentidos y que
evite la monotonia, de lo contrario, no querras seguirla.

Aqui te dejo un ejlemplo de menu para lograr el cumplimiento de tus objetivos y
también te facilito la primera incognita del éxito despejada, “Facilitate el trabajo,
comienza organizando con este ejemplo tu menu semanal y ponlo en tu nevera,
haz la compray ten organizadas las porciones aproximadas. Introduce este huevo
PAaso en tu rutina y estaras cada dia mas agil, mas motivado y con mejor salud”.




DIETA

HORARIO

DESAYUNO

COMIDA

CENA

Cafe con leche
desnatada calcio,
tostada de pan de

centeno con
hummusy
Manzana

Ensalada caprese
de mozzarellay
tomate

Alubias con atun,
queso y huevo

Ensalada de

espinacasy queso
fresco

Tortilla francesa y
Jamon cocido con
canonigosy maiz

Café con leche
desnatada calcioy
tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
espinacas baby

Ensalada de
espinacas con
Manzana, Nueces y
pasas

Macarrones con
surimiy tomate

Ensalada de

remolachay

naranja con
tomates cherry

Sepia a la plancha
CcCon aguacate,
mozzarella y

pinones

Café con leche
desnatada calcioy
tostada de pan
Integral de barra
con atun y queso
de untar

Escalivada en
conserva

Garbanzos con
aguacate, queso y
tomate

Ensalada de
espinacasy queso
fresco

Pechuga de pollo a
la plancha con
calabaza asada

Cafe con leche
desnatada calcio,
tostada de pan de

centeno con
hummusy
Manzana

Tomates rellenos
de queso fresco

Ensalada de arroz
integral con atun y
guisantes

Ensalada de

remolachay

naranja con
tomates cherry

Sepia a la plancha
con aguacate,
mozzarellay

pinones

Café con leche
desnatada calcioy
tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
espinacas baby

Ensalada caprese
de mozzarellay
tomate

Espaguetis con
pesto de pistachos

Ensalada de

espinacas y queso
fresco

Tortilla de claras y
hummus con

esparragos blancos

Café con leche

desnatada calcioy

tostada de pan

integral de barra

con atun y queso
de untar

Ensalada de
lechuga y tomate
con salmon
ahumado

Pollo, pechuga,
solomillo 2 filetes
(2609)

Ensalada de

remolachay

naranja con
tomates cherry

Tortilla de clarasy
gueso crema con
pimientos del

piquillo

Cafe con leche
desnatada calcio,
tostada de pan de

centeno con
hummus y
Manzana

Ensalada de
espinacas con
Mmanzana, nuecesy
pasas

Arroz con pepinoy
tomate

= lsda de
espinacasy queso
fresco

Bl dias verdes Sl
§ehschva salteadEs
con pechuga de pavo




SEMANA

SEMANA 2

Entrenamiento
principiantes
20:00

Entrenamiento
principiantes
20:00

MARTES

Mood off

MARTES

Mood off

ACTIVIDADES

MIERCOLES

Yoga
8:30

MIERCOLES

Yoga
8:30

JUEVES

JUEVES

Entrenamiento
principiantes

VIERNES

Entrenamiento
principiantes

VIERNES

Espalda fuerte
Yy sana

SABADO

Movilidad
10:00

SABADO

Movilidad
€200



SEMANA 3

SEMANA 4

LUNES

Entrenamiento
principiantes
20:00

LUNES

Entrenamiento
principiantes
20:00

MARTES

Programa
pérdida de peso

MARTES

Programa
pérdida de peso

MIERCOLES

Yoga
3:50

' MIERCOLES |

Entrenamiento
principiantes
20:00

JUEVES

Espalda fuerte
y sana

JUEVES

Yoga

VIERNES

Entrenamiento
principiantes

SABADO

Movilidad
20:00

VIERNES | SABADO

Programa
pérdida de peso
17.30

Yoga

*Las horas corresponden a las clases en directo pudiéndose realizar en diferido en todo momento. En el caso de no especificar hora, la clase es en diferido.



