A partir de los 40 afios el cuerpo femenino comienza a vivir cambios hormonales naturales. Durante esta etapa
pueden aparecer variaciones en energia, recuperacion, metabolismo y composicidon corporal. La buena noticia es
que el entrenamiento adecuado puede ayudar a mantener la fuerza, la masa muscular, la salud ésea y el bienestar
general. Esta Mini Guia te presenta principios simples para entrenar de forma inteligente, con respeto por el cuerpo
y con una vision de salud a largo plazo.

1. Entrenar fuerza de forma regular para mantener masa muscular y estabilidad.
2. Priorizar la calidad del movimiento sobre la intensidad excesiva.

3. Incluir movilidad y respiracion para mejorar la recuperacion.

4. Respetar los tiempos de descanso del cuerpo.

5. Mantener una practica constante y sostenible.

1. Sentadillas: fortalecen piernas, gluteos y estabilidad general.

2. Puente de gluteos: activa la cadena posterior y protege la zona lumbar.
3. Peso muerto controlado: fortalece espalda y caderas.

4. Bird Dog: mejora estabilidad del core y coordinacion.

5. Plancha consciente: fortalece abdomen profundo y estabilidad del tronco.

1. Sentadillas - 70 repeticiones

2. Puente de gluteos - 12 repeticiones

3. Bird Dog - 8 repeticiones por lado

4. Plancha consciente - 20 segundos

5. Peso muerto controlado - 70 repeticiones

Realiza 2 o0 3 rondas segun tu nivel.

1. Dormir entre 7 y 8 horas para favorecer la recuperacion.

2. Incluir caminatas o movimiento suave durante la semana.

3. Mantener hidratacion adecuada.

4. Practicar respiracidn consciente o movilidad.

5. Escuchar al cuerpo vy ajustar la intensidad cuando sea necesario.

La fuerza femenina inteligente no se trata de entrenar mas fuerte. Se trata de entrenar mejor. Cuando el movimien-
to se practica con conciencia, estabilidad y constancia, el cuerpo puede mantenerse fuerte,flexible y saludable
durante muchos afos. El objetivo no es solo ejercitar el cuerpo. Es aprender a habitarlo mejor.

Nos seguimos moviendo...
Juntas, juntos, con presencia.

Tzitzi y Saul



