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Adelgazar es multifactorial: fisico, emocional, y mental

Y deberia ser divertido, disfrutable, sin rebotes, y accesible para todos

Aprenderés como adelgazar sin dieta, mediante hébitos efectivosy sin prohibiciones usando un enfoque
multifactoridl ...

Nada Prohibido y 1 kg en Promedio por Semana

» Si eres como erayo, no hay dieta que no hayas probado, paraterminar siempre en frustracion y rebote,
cayendo en la autocritica, dafiando tu metabolismo, y cada dia mas desmotivada paralograr mejorar tu
cuerpo.

* En nuestra obsesion por contar calorias, nos olvidamos de la nutricion, y es unalastima porque jsaber
ciertos datos nutricionales puede ser la diferencia entre adelgazar y no hacerlo! Por eso, €l libro incluye una
breve mini clase de nutricion, y pasos precisos para poder aplicarla SIN PROHIBIR NINGUN ALIMENTO.
Ademés, sin rebotes, facilitando que generes habitos (no dieta) que puedas mantener SIEMPRE.

Ejercicio que Funcionay Trucos para Acelerar tu Metabolismo

» Todos nos desesperamos a ir a gimnasio y sufrir corriendo media horaen la cintasin ver resultados. Asi,
¢c0mo no abandonar, tirando a la basura membresias, y mensualidades? Se te daran rutinas elaboradas por
profesionales que son répidas, efectivas, y no implican cardio intensivo. Ademés, se te presentaran formatos
tanto para el gimnasio, como para que las puedas hacer desde la comodidad de tu casa. No te costara crear €l
habito.

* Rutinas breves, smples, y que te daran resultados rapidisimos. SIN Cardio intensivo.

* Es cierto que las dietas nos han estropeado el metabolismo y cada vez nos cuesta mas adelgazar. .. pero
¢sabias que puedes acelerar tu ritmo metabdlico? Te damos todos los trucos.

Hambre Emocional y Sobrepeso por Estrés

* El hambre emocional esimpulsivo, caprichoso y compulsivo. ¢De qué sirve cuidarte si en cuanto tienes el
mal hébito de atacar el refrigerador ante un disgusto? Tanto si comes por estrés, por ansiedad, por
aburrimiento, por nostalgia...tenemos varias estrategias a corto, mediano, y largo plazo para que tengas
habitos sanos para lidiar con tu hambre emocional.

* Si tu problemaes el estrés, hay un capitulo entero [leno de herramientas especificas paralidiar con él, y
aprender a usarlo sanamente, anulando su parte negativay crénica.

Coaching y Motivacion

 De nada nos sirve saber |o que tenemos que hacer, cuando algo dentro de nuestra mente no coopera.
Trabajar lamotivacion estan crucial como trabajar la nutricion o las emociones. De o contrario, seguirés
tumbada en sofa comiendo pastel de chocolate, mientras ves cuerpos perfectosen laTV ... anhelando ser asi,
pero sin lograr jecutarlo.

» Vamos atrabajar tu resistenciainterna: identificaremos tus creencias limitantes, y mediante una

metodol ogia las neutralizaremos. Por supuesto, también trabajaremos tu fuego, o tu motivacion positiva.

» Con varias técnicas de auto hipnosisy Programacion Neurolinguistica, permitiremos que tomes el timén de
unavez por todas. Aprenderas la motivacion como habito.

Cocina Saludable y Recetas



» Unade las cosas que més engorda es comer fuera de casa.
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