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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. En la actualidad, mantener una buena salud fisica y un peso adecuado se ha
convertido en una prioridad para muchas personas. La practica de ejercicio regular y
una dieta equilibrada son fundamentales para conseguir estos objetivos. En este
sentido, las tablas

2. Las maquinas elipticas y las bicicletas son las mejores opciones para perder
peso después de la cinta de correr. El spinning es de bajo impacto, pero aumenta la
resistencia y quema muchas calorias. Si tu objetivo es perder peso, estas maquinas
en el gimnasio t

3. El running es una de las mejores opciones para perder peso ya que puede llegar a
guemar hasta 1200 calorias por hora, dependiendo de la velocidad a la que corras. Si
mantienes un ritmo de hacer 1 kilbmetro en 5 minutos, estaras quemando esa cantidad
de caloria

4. Si sigues una dieta saludable y te ejercitas regularmente, es posible que puedas
perder unos 10-12 kilos en los primeros tres meses. Sin embargo, es importante tener
en cuenta que la pérdida de peso varia segun la persona y factores externos como
laedady la

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[]1Blogue 1: ¢ Qué ejercicio es el mas efectivo para perder peso?

[ 1Blogue 2: ¢ Cuél es el tipo de ejercicio que te ayuda més a perder peso?

[ 1Bloque 3: ¢ Cuantos kilos puedo perder en tres meses si sigo una dieta y hago
ejercicio?

[ 1Bloque 4: - Transforma tu cuerpo con esta tabla de ejercicios para perder peso
en formato PDF

[ ]1Blogue 5: - Descarga gratis: una tabla de ejercicios para perder peso en PDF

[ 1Blogue 6: - Como utilizar una tabla de ejercicios para perder peso en PDF de
manera efectiva

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

- Semana 4: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:




