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Si estds aqui y estads leyendo
esto, es porque quieres adquirir
un estilo de vida mas saludable,
y sentirte

mejor contigo

mismo/a. Puede que tu vida
necesite un cambio, y lo sepas,
pero todavia no hayas hecho
nada al respecto, o bien puede
qgue estés aqui porgque qguieras
complementar tu vida con las
rutinas de Gym Virtual. El caso es
que si estas aqui es porque
quieres darle un giro a tu vida y
empezar a tener una vida mas

activa.

LCUANTAS VECES TE HAS PROPUESTO
EMPEZAR A TENER ESTE ESTILO DE
VIDA? ¢CUANTAS VECES TE HAS DICHO:
MANANA  VOY A HACER DEPORTE?
LCUANTAS VECES TE HAS DICHO: A
PARTIR DE MANANA VOY A COMER
SANO? Y AL FINAL DNUNCA HA
OCURRIDO, 0 HA OCURRIDO UN DA 0
00S, Y SE ACABO.

A veces, la fuerza de voluntad nos flaquea, y por los motivos que sean, dejamos que otros pensamien-
tos negativos nos invadan y eliminen los positivos. Porque los pensamientos negativos siempre son
mas comodos. Es méas coémodo decir que hace frio y quedarse en casa calentito/a. Es mas coémodo
decir que estoy cansado/a y quedarse tumbado/a en el sofa. Es mas comodo comer lo primero que
encuentro en la nevera y no prepararse algo que conlleve cocinarlo y que sea mas sano y nutritivo. Es
mas comodo quedarse en la cama que levantarse temprano. Y lo sé. Para todos es mas comodo, soy
consciente. Pero las personas que han logrado algo en esta vida, no lo habrian conseguido si hubier-
an escogido la comodidad por encima de sus objetivos. Porque algunas personas desean que ocurra
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Hace tiempo, bastante tiempo
gue me he pasado al bando de
las personas

que si quieren

conseguir algo hacen que

suceda, y lo consiguen. Porque
lograr  objetivos, por  muy
dificiles que puedan ser o los
podamos ver como tales, es solo
cuestion de desearlo de verdad y
hasta

no parar conseguirlo.

Porque si eres fuerte para
empezar algo, tienes que ser
fuerte para seguir con ello y
terminarlo. Y no valen las
excusas, porque ahora mismo,

hay alguien mucho mas
ocupado/a que luchando para

conseguir aquello que desea.

#Y0PUEDOCONTODO

algo, y hay otras personas que hacen que ese algo suceda.
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IA POR TUS OBJETIVOS!

Lo primero y mas importante es
buscar una razdon para hacer
deporte. Una razén que sea lo
suficientemente importante
como para tenerla en cuenta
siempre, y luchar para
conseguirla. Puede ser perder
peso, cambiar el estilo de vida,
coger mas fuerza de voluntad,
etc. La que a vosotros os motive
lo suficiente como para empezar

y no abandonar.

LQUIERES MAS INFORMACION?

EN LA WEB DE 6YM VIRTUAL HAY UN
POST EN EL QUE CUENTO MAS
INFORMACION. 1HAZ CLICK PARA IRI

HAZ CLIC AQUIi PARA IR

1

PONER QUE VAIS A BAJAR 10 KILOS EN UNA
SEMANA NO ES UN OBJETIVO REAL.

QUE REALMENTE PODAIS LLEGAR A CONSEGUR.

POR EJEMPLO: A CORTO PLAZO CAMBIAR NUESTRA
DIETA PERO A LARGO PLAZO SENTIRNOS MEJOR.

COMO EMPEZAR A LOGRAR TUS METAS


http://www.gymvirtual.com

Mis 0EJETIV 05 SON..

OBJETIVO 1

FECHA DE INICIO:

OBJETIVO 2

FECHA MAXIMA PARA CUMPLIRLO:

FECHA DE INICIO:

OBJETIVO 3

FECHA MAXIMA PARA CUMPLIRLO:

FECHA DE INICIO:

OBJETIVO 4

FECHA MAXIMA PARA CUMPLIRLO:

FECHA DE INICIO:

OBJETIVO 5

FECHA MAXIMA PARA CUMPLIRLO:

FECHA DE INICIO:

OBJETIVO 6

FECHA MAXIMA PARA CUMPLIRLO:

FECHA DE INICIO:

FECHA MAXIMA PARA CUMPLIRLO:
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IDISFRUTAAAA!

Es algo que no hacemos.
Olvidamos que hacer deporte es
algo maravilloso. Pensad que
hay muchas personas con
problemas de cualquier tipo que
desearian poder disfrutar
haciendo deporte con todos los

sentidos.

También tenemos que aprender
a disfrutar con la comida sana.

Para ello:

BUSCA ALGUN TIPO DE DEPORTE
QUE TE MOTIVE MAS 0 TE
GUSTE MAS QUE OTROS. SERA
MAS FACIL QUE TE GUSTE.

COMO EMPEZAR A LOGRAR TUS METAS

BUSCA EL LADO POSITIVO DE
HACER DEPORTE.
HAY QUE SER POSITIVOL

BUSCA A ALGUIEN QUE TE
ACOMPARE EN TUS RUTINAS Y
QUE TE HAGA EL EJERCICIO MAS

AMENO.
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iPLANIFICATE!

Creo que uno de los mayores
problemas, después de |la
pereza, es encontrar un rato para
ponerse a hacer deporte.
Muchas veces no nos
planificamos bien, y eso hace
gue haya dias que no saquemos

tiempo.

Los imprevistos, el trabajo, el
cansancio, los hijos, la familia, las
tareas domésticas, la escuela, la
universidad.. todos tenemos
otras obligaciones que a veces

nos hacen priorizar.

TVS RUTINAS

EL CALENDARIO MENSUAL DE 6YM VRTUAL
TE VA A SIMPLIFICAR MUCHO LA VIDA.

TV JORNAPA

EL DIA ANTERIOR, REVISA SIEMPRE EL DEPORTE QUE
TE TOCARA HACER AL DI SIGUIENTE, Y REPASA
TODAS TUS OBLIGACIONES O TAREAS QUE TENDRAS
QUE HACER.

IMIRA L0 QUE TENEMOS
PARA T1 EN LA PAGINA
SIGUIENTE]

———-d
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LUNES MARTES MIERCOLES

TAREAS TAREAS TAREAS
GYM VIRTUAL GYM VIRTUAL GYM VIRTUAL
NO OLVIDAR... NO OLVIDAR... NO OLVIDAR...
TAREAS TAREAS TAREAS
GYM VIRTUAL GYM VIRTUAL GYM VIRTUAL
NO OLVIDAR... NO OLVIDAR... NO OLVIDAR...

DOMINGO i de descanso




iCUIDADO CON LA PRISA!

Recordad que, aunque
tengamos un objetivo o meta
marcada, el hacer deporte vy
tener un estilo de vida activo y
saludable tiene que ser de por
vida, asi que no hay que tener

prisa.

LQUIERES MAS MOTIVACION?

PARA QUE TE MOTIVES MUCHO
MAS VISITA EN 6YM VIRTUAL
EL APARTADO

HAZ CLIC AQUIi PARA IR

iCON LA BOCA ABIERTA!
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iiA VARIAR SE HA DICHO!!

Algo que nos puede hacer caer
en la rutina y en que cada vez
tengamos menos ganas de
ponernos a hacer deporte es
hacer siempre lo mismo.

Si cada dia realizamos el mismo 0AKP,0

tipo de ejercicio, las mismas

rutinas o vamos a correr por un r0~0 5”‘5
mismo sitio, por ejemplo, va a /
hacer que nos aburramos de E’TIKWENY”S

[ . 4

aquello que estamos realizando.

Animaros a hacer las rutinas, el -, )
) . Y eso también tiene que
calendario de entrenamiento ) )
. aplicarse a la comida. Comer
mensual y las recetas que tenéis o )
sano no significa alimentarse
en la web. L
Unicamente a base de vegetales

y fruta. Hay muchas maneras de
HAZ CLIC AQUI PARA IR comer de forma saludable, y los

alimentos se pueden cocinar de

mil maneras.

EN LA PAGINA WEB DE GYM VIRTUAL
PUEDES ENCONTRAR RECETAS SANAS Y
FACILES DE HACER, QUE 0S AYUDARAN
A COMER DE TODO, DE FORMA SANA Y
MUY RICA.

S - A L &

COMDAS POSTRES s
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http://gymvirtual.com/videos-de-entrenamiento/
http://gymvirtual.com/recetas/

Y POR ULTIMO... iCOMPARTIR!

Os recomiendo que publiquéis y

compartais vuestras recetas y
logros en las redes sociales
porque os ayudara a seguir
motivados/as. Animaros a hacer
las rutinas, el calendario de
entrenamiento mensual y las

recetas que tenéis en la web.

236 415k 13

Message

Jo

Gym Virtual | #& iy

Entrena conmige y dnete al estilo de vida activo ¥
saludable de nuestra comunidad,

- ' iTd puedes con todot
#YPLT #yopuedocontodo #gymvirtual P’

PODEIS ETIQUETARME CON EL
HASHTAG #GYMVIRTUAL Y EL

NOMBRE DEL MES DEL CALENDARIO TANTO EN TWITTER

(#GYMVIRTUALSEPTIEMBRE, : - COMO EN INSTAGRAM

4GYNVIRTUALOCTUBRE...) T CON EL NOMBRE DE
USUARIO

COYMVIRTUAL_COM

ME PODEIS ENCONTRAR
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Lograr  objetivos, por muy
dificiles que puedan ser o los
podamos ver como tales, es solo
cuestion de desearlo de verdad y

no parar hasta conseguirlo.

Porque si eres fuerte para

\y
I

empezar algo, tienes que ser
fuerte para seguir con ello y
terminarlo.

Y no valen las excusas, porque
ahora mismo, hay alguien
mucho mas ocupado/a que
luchando para conseguir

#YOPUEDOCONTODO

aquello que desea.

&Y TU? EN QUE BANDO QUIERES ESTAR?
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¢EMPEZAMOS?

£ HORA DE EMPEZAR UNA VIDA ACTIVA
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