Motivacion por

APRENDER

Y CRECER

Perder unos kilitos no es algo
matematico, jojald! Eres de las
que cada dia se van a dormir
habiendo aprendido algo nuevo.
No solo disfrutas montando

un mueble de Tkea manual de
instrucciones en mano, jademas
te sale a la primera y no te sobra
ningtin tornillo! Para triunfar en
tu objetivo, esfuérzate en conocer
como funciona tu cuerpo y el
motivo de por qué ese alimento y
deporte son adecuados para ti.

Alimeéntate a ti misma con
conocimiento. “Cuando
empiezas a leer sobre
nutricion, entonces eres
tumismalaquellegaala
conclusion de lo importante
que es mantener una dieta
saludable. Silo entiendes

y realmente eres tu la que
apuesta por ese cambio,

todo es mucho mas facil,

ya que lo que antes era un
sacrificio pasa a ser un placer”,
explica la nutricionista Pilar
Munneée. Un consejo: consulta
aunexperto que te ayude

a comprender lo que mejor
puede nutrirte segun tus
caracteristicas y necesidades.

EJERCICIO

Cambia tu playlist de Beyonce
por un audiolibro, asi entrenar
dejara de ser una tortura

y una pérdida de tiempo.

iTu cerebro lo identificara
como un momento de culto!
Te recomendamos £/ gen
deportivo, cun atleta excelente
nace o se hace?, de David
Epstein (Ed. Urano). Otra
opcion muy buena es acudir
aun gimnasio que cuente

con maquinas con television
integrada. Estaras tan
entretenida viendo las noticias
o ese documental del que todo
el mundo habla que ni notaras
que estas quemando calorias.




