
LIVE AND LEARN
Salud, movilidad y 

aumentar flexibilidad
con Crys Dyaz



Bienvenid@ a este reto en el que conseguiremos aumentar y mejorar tu 
movilidad y con ello tu salud.

¿Estás list@?

Te introduzco brevemente en el tema para que sepas cómo funciona tu 
cuerpo y te resulte más fácil enfocar y trabajar tus objetivos.

Para el correcto funcionamiento de tu metabolismo y de todas las reacciones 
que tienen lugar en tu cuerpo, es necesario consumir los alimentos en 
cantidades adecuadas. Si el organismo no recibe los nutrientes adecuados, se 
producen carencias o enfermedades como la anemia y la desnutrición; si se 
ingieren en exceso se producen trastornos como la obesidad, la cual tiende a 
estar asociada con enfermedades crónicas degenerativas (diabetes, 
hipertensión arterial, enfermedades cardiovasculares y otras).

Salud, movilidad y aumentar flexibilidad



¿Qué cambios debo hacer en mi dieta si deseo mejorar mi movilidad y mi 
salud en general?

- La alimentación debe ser suficiente y completa en calidad y en cantidad de 
alimentos para cubrir tus necesidades energéticas y nutricionales y tus 
requerimientos según edad, sexo, talla, peso, actividad física. 
- Los alimentos deben guardar una proporción apropiada entre sí, es decir, 
deben aportar las cantidades de nutrientes necesarios para el adecuado 
funcionamiento del organismo.
- Debe ser una alimentación inocua: que su consumo no implique riesgo para la 
salud. El alimento debe estar higiénicamente preparado y libre de contaminantes 
químicos, bacteriológicos y físicos. 



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

Aquí te dejo un ejemplo de menú para lograr el cumplimiento de tus objetivos y 
también te facilito la primera incógnita del éxito despejada, “Facilítate el trabajo, 
comienza organizando con este ejemplo tu menú semanal y ponlo en tu nevera, 
haz la compra y ten organizadas las porciones aproximadas. Introduce este nuevo 
paso en tu rutina y estarás cada día más ágil, más motivado y con mejor salud”.



HORARIO DÍA 1

Tostada integral 
con tomate, 

aguacate y huevo

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 2

Yogur griego con 
semillas de lino y 

mandarina

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 3

Tostada de pan 
integral de barra 

con huevos 
revueltos y 
aguacate

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 4

Yogur natural con 
semillas de calabaza 

y frambuesas

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 5

Tostada de pan 
integral de barra 

con huevos 
revueltos y 
aguacate

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 6

Yogur griego con 
semillas de lino y 

mandarina

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 7

Tostada de pan 
integral de barra 

con huevos 
revueltos y 
aguacate

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DIETA

DESAYUNO

Piña y cacahuetes Melón y nueces Piña y cacahuetes Plátano y avellanas Pera y pistachos Piña y cacahuetes Piña y cacahuetes
ALMUERZO

Gazpacho de 
pepino con 

manzana y apio

Alubias con judías 
verdes y tomate

Piña en su jugo

Vichyssoise de puerro 
y patata

Espaguetis con 
boloñesa de 

calabacín y atún

Piña

Brócoli al vapor en 
microondas

Lentejas guisadas 
con espinacas

Piña en su jugo

Crema de calabacín

Quinoa con atún y 
espinacas

Piña

Ensalada de 
canónigos y tomate

Espirales con pavo y 
champiñones

Piña en su jugo

Menestra de verduras 
en conserva

Sopa de tomate y 
garbanzos con huevo

Piña

Paella de marisco

Piña en su jugoCOMIDA

Crema de espárragos

Tortilla de claras con 
tomate y calabacín

Yogur desnatado 
efecto bífidus 1 
unidad (125g)

Verduras variadas al 
vapor en microondas

Sepia a la plancha

Yogur desnatado 
efecto bífidus 1 
unidad (125g)

Escalivada en 
conserva

Solomillo de pollo a la 
plancha con calabaza 

asada

Yogur desnatado 
efecto bífidus 1 
unidad (125g)

Ensalada de 
espinacas y queso 

feta

Pescadilla a la 
plancha con tomate 

asado

Yogur desnatado 
efecto bífidus 1 
unidad (125g)

Ensalada de pepino y 
tomate

Tortilla de calabacín

Yogur desnatado 
efecto bífidus 1 
unidad (125g)

Revuelto de 
champiñones

Yogur desnatado 
efecto bífidus 1 
unidad (125g)

Pizza con base de 
coliflor con tomate, 

pimiento verde y 
queso de cabra

Yogur desnatado 
efecto bífidus 1 
unidad (125g)

CENA



ACTIVIDADES

SEMANA 1 LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Entrenamiento 
principantes

20:00
Movilidad

Entrenamiento 
principantes

20:00
Hipopresivos Pilates

SEMANA 2
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Entrenamiento 
principantes

20:00
Pilates Movilidad

Entrenamiento 
principantes

20:00
Espalda fuerte 

y sana
Moof off

21:00



SEMANA 3 LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Entrenamiento 
principantes

20:00
Movilidad

Entrenamiento 
principantes

20:00
Hipopresivos Pilates

SEMANA 4
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Entrenamiento 
principantes

20:00
Pilates Movilidad

Entrenamiento 
principantes

20:00
Espalda fuerte 

y sana
Moof off

21:00

 *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.


