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TU PRIMER
COMPROMISO CON TU
CUERPO A LARGO PLAZO:
DESAFIO DE 7 DIAS

Repetir el mismo desafio hasta que el habito sea tan
normal como caminar.

Tu primer compromiso con el movimiento
Este desafio no es para entrenar fuerte. Es para instalar el habito del

movimiento de una forma simple, sostenible y sin presion.

Durante 7 dias vas a repetir la misma eleccion, en el mismo momento, sin
modificar nada.

1. Elegi un momento fijo
Elegi un solo momento del dia y mantenelo durante los 7 dias.
Algunas opciones simples:

al levantarte
antes de ducharte
al volver del trabajo
antes de cenar

Kfle@i el momento

mas facl de repefir




2. Elegi tu rutina

Tenés dos opciones. Elegi solo una para el desafio.

Cémo funciona?

Tenés 2 acttividades para elegir: fuerza o flow. En cada actividad tenés
3 niveles de dificultad. Tu primer desafio consiste en elegir entre
fuerzay flow, y repetir durante 7 dias la rutina MINIPEDRO.

Después podés continuar a tu propio ritmo. Seguis repitiendo
MiniPedro hasta que sienta facil y automatico en tu dia a dia para
pasar a la siguiente que es PedroJunior vy asi sucesivamente.

Todos las rufinas incluyen:
calentamiento + ejercicios + esfiramiento
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Son minirutinas que tienen como
objetivo que tengas un minimo de

movimiento pero lo necesario para que

se instale como habito en tu vida!

j

fiempo” que

esté bien 0 mal, cada
proceso es dferente.
Podés estor semanas o
Meses en un mismo
nivel de dificufad, lo
esenciol es repetr.




Aca tenés los enlaces a las rutinas. Elegi la tuya, guardala y
repetila todos los dias! Pero antes de ir a verlas, termina de leer
las indicaciones del desafio en este archivo!

Empezd por aca!
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Al llegar a PEDROel jefe, podés
seguir aumentando la dificultad
repitiendo la rutina completa dos
veces Yy luego tres.


https://youtu.be/ZFMeTg-FJeQ?si=G6YYQzkzCd-OR8ah
https://youtu.be/bL6Olx3CGls?si=zstO0JEzQ24MOrs6
https://youtu.be/bL6Olx3CGls?si=zstO0JEzQ24MOrs6
https://youtu.be/ZFMeTg-FJeQ?si=G6YYQzkzCd-OR8ah
https://youtu.be/RbLHbb9BbHQ?si=sfbkYSzl9A5uiVra
https://youtu.be/OwI0b6-LCBw?si=qiOhqVEYrfppTc6a
https://youtu.be/OwI0b6-LCBw?si=qiOhqVEYrfppTc6a
https://youtu.be/RbLHbb9BbHQ?si=sfbkYSzl9A5uiVra
https://youtu.be/N65S0Y0OnKU?si=MhTkxJU089jUGgdp
https://youtu.be/1wSRVaT9MmE?si=FfZLUVTVpixez6Yq
https://youtu.be/1wSRVaT9MmE?si=FfZLUVTVpixez6Yq
https://youtu.be/N65S0Y0OnKU?si=MhTkxJU089jUGgdp
https://youtu.be/cH3LJRptRcw?si=JiFeGasccVCM3gTn
https://youtu.be/cH3LJRptRcw?si=JiFeGasccVCM3gTn

3. Refuerzos del desafio

v Registro diario
Cada dia que cumplas, marca que lo hiciste.
Ver el progreso refuerza el habito.

v/ Reconocimiento diario
Al terminar, toma unos segundos para reconocerte.
Algo tan simple como:
“Hoy cumpli conmigo.”

El autoreconocimiento puede parecer solo un detalle, pero no, es un
pequeno gesto muy efectivo para instalar nuevos habitos. A tu cerebro le

Dectte cosos \ ‘
bonitos dole

encanta que lo felicites!
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4. Regla basica del desafio

Durante los 7 dias de desafio:

no cambies la rutina
no agregues nada
no la hagas mas larga

Aunque te parezca facil.
Aunque te den ganas de hacer mas.
Este desafio no es para mejorar la rutina.
Es para cumplirla.




5. Ahora si: dejalo por escrito

Agarra una hoja, libreta o nota en el celular y escribi:

el momento fijo que elegiste
la rutina que vas a hacer
7 casilleros para marcar cada dia
podés escribir tu frase de autoreconocimiento

Silo haces en papel dejalo en un lugar visible:
heladera, mesita de noche, escritorio.

Silo haces en una nota del telefono, crea un acceso directo en tu pantalla
principal para que lo tengas a la vista.

Cuanto mas visible, mejor.

HORARIO: misma hora
RUTINA: MiniPEDRO
JVvvVVIVVV

S7 puedo!

Cierre del desafio

Al terminar los primeros 7 dias, estas rutinas se pueden convertir en tu
minimo no negociable. No importa si es simple. No importa si es corta. Lo
importante es que ahora sabés algo fundamental:
podés cumplir. Y desde ahi, todo es mucho mas facil y divertido.




Acordate: Esfas minirufinas son paro
romper el blogueo. La clave de todo
esti en repefir. Sequlas para tener

una flexiblidad como o mia.

Mis gos celestes son
00% naturales. Pero mis
nablldodes se
construyeron dando
pequerios posos, de
forma constante.
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