Para personas con poco tiempo que quieren retomar el ejercicio de fuerza de forma inteligente,
sostenible y efectiva.

No necesitas entrenar mas tiempo. Necesitas entrenar mejor. La clave esta en la consistencia y
la calidad del movimiento.

* Mayor consistencia (mas facil sostenerlo en el tiempo)
* Menos resistencia mental (mas facil empezar)

* Mejor calidad de movimiento

* Menor riesgo de abandono

* Resultados sostenibles

1. Activacion (3 min): respiracion + movilidad suave
2. Fuerza (8 min): sentadillas, empujes, plancha

3. Integracion (2 min): movimientos cruzados

4, Cierre (2 min): respiracion + relajacion

3 a 5 veces por semana. La consistencia es mds importante que la duracion.

No necesitas terminar agotado. Necesitas repetir el proceso.
El movimiento no es solo fisico. Es una forma de construirte desde adentro.

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

Tzitzi y Saul



