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INTRODUCCION

Cuando un bebé aprende a caminar, no empieza dando pasos largos ni seguros,
a que no? Primero se levanta, se cae, vuelve a intentarlo...
Apoya un pie, se asegura, y recién entonces mueve el otro.

Durante un tiempo, cada paso requiere atencion, esfuerzo y concentracion.
Nada es automatico. Todo es nuevo.

Pero algo muy interesante ocurre cuando esos pequenos pasos se repiten unay
otra vez: el cuerpo aprende, el cerebro se adapta, y caminar deja de ser algo
dificil.

Llega un momento en el que caminamos sin pensar, sin esfuerzo, sin
cuestionarnos si “podemos” o no.

Al intentar integrar un nuevo habito, el problema muchas veces es que
intentamos empezar “caminando como adultos” o incluso corriendo..

Cuando en realidad estamos aprendiendo a dar los primeros pasos.
Este PDF no esta pensado para que entrenes fuerte, ni para que cambies tu vida
de un dia para otro. Esta pensado para que empieces con pasos tan pequenos

que no te supongan una lucha.

Porque cuando un paso es pequeno, es fdcil.
Y cuando algo es facil se repite y se convierte en habito.

No siempre tuve las
hablidades que fengo oy en
dia pora subir a los fechos.
La clave esta en repefir.
Hoy confrolo los fechos de
mi barrio y los del barrio
~ de ol lado.

Pero no siempre
fue asl, ese soy
YO cuando todavia
no podio ni- cominar
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¢Por qué no podés empezar?
El cerebro odia los cambios: autosabotaje vy resistencia. No
es falta de fuerza ni de voluntad.

El cerebro no quiere cambiar (aunque vos si)

Antes de hablar de rutinas, ejercicios o disciplina, hay algo importante
que tenés que entender: no es que no podés empezar, es que tu cerebro
no quiere cambiar.

El cerebro esta disenado para ahorrar energia y mantenerte a salvo.
Todo lo que es conocido —aunque no sea ideal— se percibe como seguro.

Y todo lo nuevo, incluso cuando es algo bueno, se percibe como incierto.
Para el cerebro, lo desconocido es sinonimo de peligro.

Cualquier cambio —aunque sea positivo— se interpreta como una posible
amenaza.

Por eso, cuando pensas en empezar a hacer ejercicio, aparecen
pensamientos como:

“Manana empiezo” “Mejor en otro momento” “Cuando tenga mas tiempo”

Ahora esfoy muy ocupado..
La quinfa siesta del dia es
de los mas saludables.

(Click para volver

al indice) y




[Eso no es pereza ni falta de voluntad.
Es autosabotaje automatico, una respuesta normal del cerebro ante una
situacion nueva que interpreta como potencialmente insegura.
Desde su punto de vista, te esta protegiendo.

El problema aparece cuando interpretamos esa resistencia como una
senal de que “no somos constantes” o “no servimos para esto”.
En realidad, lo tinico que esta pasando es que estas intentando cambiar
demasiado, demasiado rapido.

Cambio grande = mas resistencia

Moiiana voy a la pelu a
pedr tu color

Cada vez que intentaste empezar con rutinas largas, exigentes o muy
estructuradas, le diste a tu cerebro una razon perfecta para oponerse.

Por eso, el objetivo inicial no es motivarte, ni convencerte, ni exigirte. El
objetivo es hacer el cambio tan pequeno que el cerebro no tenga motivos
para frenarte.

Cuando el paso es minimo, el cerebro no activa la alarma.
Y cuando no hay alarma, podés empezar.

En la proxima seccion vamos a ver por qué, incluso cuando empezamos,
muchas veces no logramos sostenerlo en el tiempo.



¢Por qué no logramos ser constantes?

Habitos, expectativas irreales vy el papel enganoso de la
molivacion.

La motivacion no construye habitos

Muchas personas logran empezar... pero en muchas ocasiones no logran
sostenerlo en el tiempo.

Y de nuevo: no es falta de caracter, ni de disciplina, ni de ganas.
El problema suele estar en como entendemos los habitos.

Un habito no se crea por motivacion.

La motivacion es inestable: sube cuando estamos entusiasmados y
desaparece cuando estamos cansados, estresados o con poco tiempo.
De hecho, uno de los momentos mas peligrosos al crear un nuevo habito
es el inicio.

Porque al principio solemos estar muy motivados, y esa motivacion nos
lleva a crear planes mas grandes de lo que realmente podemos sostener.

En ese momento sentimos que “esta vez si”, y disenamos rutinas largas,
exigentes o muy ambiciosas.

El problema es que ese plan solo es sostenible mientras dura el
entusiasmo inicial. Cuando la motivacion baja —y siempre baja— el plan
se vuelve demasiado grande.



No porque esté mal hecho, sino porque fue creado para una version de
vos que solo existe esos primeros dias.

Entonces no cumplis y aparece la frustracion.
Y con la frustracion, el abandono total.

Otro problema muy comun son las expectativas.

Iniciamos intentando hacer lo que una persona que ya hace ejercicio
cumple: rutinas largas, horarios fijos, planes perfectos, resultados.

Esa expectativa genera presion.
Y la presion, igual que vimos antes, genera resistencia.
Intentamos pasar de “no hacer nada” a “hacer todo bien”.
El salto es demasiado grande.

La constancia no aparece cuando hacemos mucho, aparece cuando
hacemos algo que podemos repetir incluso cuando no tenemos ganas.

El verdadero error no es abandonar, ocurre antes

El error es haber empezado con algo que no era sostenible para tu vida real.

Siuna rufina solo funciona cuando fenés
tiempo, energio y motivacion, no es una
rufing: es Una excepcion.




¢Por qué otros pueden y yo no?

Qué es un habito?

La facilidad de algunos para cumplir cada dia.

Seguramente has visto personas que tienen su rutina de entrenamiento y
la hacen cada semana, sin falta, cuando no tienen ganas, cuando estan
cansados o incluso cuando han tenido un mal dia..

Y vos pensaras: jque diciplina! Pero no siempre es eso, y para que me
entiendas te voy a explicar qué es un habito.

Habras visto alguna vez el siguiente iceberg representando nuestro
consciente (lo que se ve) y nuestro inconsciente (lo que no se ve)

CONSCIENTE

* INGONSCIENTE
» o La buena noficia es que fus

| I habitos se encuentran en fu
inconsciente




Y por qué eso es bueno?

Un habito es una conducta repetida de forma regular y automatica,
que se realiza con poco esfuerzo consciente la cual se interioriza
y se asume como forma de vida.

Es decir, tus habitos son esa parte de vos automatica, acciones que
haces sin pensarlo. Cuando tenes un habito integrado, te cuesta
mucho mas no cumplirlo, incluso si es hacer ejercicio.

Esas personas que hacen ejercicio de forma habitual, no necesitan
motivacion o un buen dia, simplemente eso es parte de su vida. Es
mas, en esos dias dificiles puede ser cuando mas lo necesiten.

Esto es bueno porque significa que vos podes ir integrando poco a
poco en tu dia a dia cualquier actividad y si sabes como hacerlo podes
lograr que el camino sea facil y se sienta como un paseo.

Te puedo asegurar que si hoy decides comenzar a hacer solo 10
sentadillas (por ejemplo) cada dia, dentro de algunas semanas hacer
10 sentadillas no te va a suponer ningun esfuerzo.

NO es facil para los otros,
es automatico.

2Enfonces el problema no soy
y0%?

NO, solo estis afrapado en tu ~
propia. carcel mentol @
[‘ 'u.‘(‘z




En esta opcion luchas contra ti
mismo, contra tu cuerpo, contra
tu mente y contra tu rutina actual.

PERSONA A
Hace anos que )\

no se mueoe Opcion 1: intenta comenzar a entrenar 4 veces
por semana en un gimnasio y no cumple ni el
< primer mes, o se quedo en la idea...

Opcion 2: comienza haciendo 10 flexiones en casa cada dia, el mes
siguiente agrega 10 sentadillas, comienza a ganar movilidad y fuerza,
sigue haciendo rutinas que pueden parecer muy simples, pero LAS HACE

PERSONA B

Esta opcion le resulta mucho mas agradable Lntrena 4 veces

a tu cerebro que no quiere cambiar tantas por semana
cosas alavezy atu cuerpo que no esta
acostumbrado. A parte de no modificar en
gran medida tu rutina actual.

La opcion 2 es un camino lento, paso a paso, pero te lleva a tu objetivo casi
sin darte cuenta. Integrando poco a poco acciones que se van a ir
volviendo automaticas. Cuando un paso se vuelve automatico, estas listo
para agregar un poco mas. Y dentro de unos meses, tendras una rutina
basica que no supondra un problema realizar.

Y vos 2qué
coMiNe Vas a
tomar ¢




Disciplina dura vs. juego divertido

Por qué el fitness excesivamente estructurado aleja y como
el disfrute facilita la constancia.

Cuando una persona piensa en “hacer ejercicio”, muchas veces no piensa
en moverse solo un poco.

Se imagina una rutina larga... gimnasio, muchas repeticiones, series,
cansancio, esfuerzo sostenido.

Ese salto mental —de no hacer nada a hacerlo todo— suele ser suficiente
para que aparezca resistencia.

También existen muchas actividades que podes practicar en tu casa, sin
material y sin estresar de mas tu cuerpo en la primera etapa.

Lo que tu cuerpo aprendio bajo presion

Pero ademas, el cerebro no responde solo a lo que imagina hoy, sino
también a lo que vivio antes.

Por ejemplo, si en algin momento de la vida, como en la escuela, te
hicieron correr veinte vueltas a la cancha (por ejemplo), sin importar
como te sentias, si te gustaba correr o si tu cuerpo estaba preparado o no,
es muy probable que esa experiencia se haya vivido como una obligacion
o incluso como un castigo.

e
of .



En ese tipo de situaciones, el cuerpo no aprende a disfrutar el
movimiento. Aprende a soportarlo.

Y lo que se aprende bajo estrés rara vez se recuerda con agrado.
Con el tiempo, el cerebro asocia ejercicio con esfuerzo excesivo,
incomodidad o presion.

Y aunque hoy la situacion sea distinta, esa asociacion sigue ahi.
A eso se le suma otro factor importante: el desuso.
Cuando una persona lleva mucho tiempo sin moverse, cualquier forma
de movimiento —incluso algo ltdico— puede sentirse dificil.

No porque el movimiento sea malo, sino porque el cuerpo necesita volver
a adaptarse paso a paso. Si ese primer paso es mas grande de lo que
puede sostener, la experiencia se vuelve negativa y el rechazo aparece.

Frente a esto, es importante entender algo:
no es necesario empezar con rutinas largas, ni con series interminables,
ni con planes complejos.

Elegi lo que se sienta facil e incluso ludico

Al inicio, lo mas efectivo es elegir algo muy basico, facil de ejecutar y sin
exigencias externas. Algo que no requiera un gran esfuerzo fisico.
Se trata de empezar con una version tan simple que el cuerpo y el cerebro
puedan aceptarla.

Algo tan facl que se
slenta asi como senfarse
a tomar unos matectos




Imagina estas situaciones:

Me imagino haciendo 5 ejercicios diferentes, 4 series de 12 repeticiones
por cada uno.

O bien me imagino haciendo 2 ejercicios basicos: 12 sentadillas + 12
flexiones de pecho.

:.Como se siente tu cerebro ante estas 2 situaciones? ?Cual seria mas
facil de llevar a cabo?

Y te propongo una tercera: Me imagino pegando a una pelota contra la
pared (con piernas tipo football o con manos tipo volley) durante 10
minutos.

Cual de todas te da mas sensacion de comodidad?
Esa es la que tenés que elegir.

A Wi me guston las
cuerdtas, las pioltas y
los bridas para hacer
cardo.

En la proxima seccion vamos a definir la regla que va a guiar todo este
proceso: el movimiento tiene que ser facil y tiene que hacerte sentir fuerte.



La regla de oro: tiene que ser facil y
hacerte sentir fuerte

Evitar el exceso, el dolor, las agujetas vy la sensacion de
incapacidad como causa principal del abandono.

Alahora de empezar a moverte, no todos los ejercicios son iguales.
El problema no es el ejercicio en si, sino el nivel en el que lo intentas y la

cantidad.

Un ejercicio es demasiado para vos cuando:

sentis que luchas contra tu cuerpo,

perdés el control del movimiento,
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terminas exhausto o frustrado,

no tenes estabilidad,
o0 sentis que “no podés™

En cambio, un ejercicio esta bien elegido cuando:

WWO (et - podés ejecutarlo con control,
te sentis estable y seguro,
terminas la serie con energia,

sentis que podrias hacer un poco mas.




¢Como saber si un ejercicio esta bien elegido?

Ese es el punto clave:

el ejercicio correcto es el que te hace sentir fuerte, no el que te deja
destruido. Podés ejecutarlo con control.

Al inicio, no buscamos cansancio ni superacion.
Buscamos confianza corporal.

Por eso, el mismo ejercicio puede ser una mala o una buena eleccion
segun como lo adaptes a tu nivel actual.

No hay ejercicios “buenos” o “malos”.
Hay niveles adecuados y niveles excesivos.

Elegir bien el nivel es muy importante para iniciar.

Cada ejercicio tiene diferentes niveles, elige el que te haga sentir
fuerte, con la sensacion de sostenery crecer, NO de “colgar” sobre tu
cuerpo.

Me sostengo con Me cuelgo de mi
mi fuerza cuerpo = Si eso pasa, adapto el ejercicio tanto
x como sea necesario para poder

ejecutarlo correctamente.

En la proxima seccion vamos a llevar esta idea a la practica v crear tu
primera micro-rutina diaria.



Tu primera micro-rutina
diaria (5 minutos)

1—-2 ejercicios simples.
El objetivo real es acostumbrar al cerebro al movimiento y
crear el habito, no “entrenar’.

Ahora ya sabés algo importante:

sabés como funciona tu cerebro frente al cambio, sabés de donde
pueden venir tus resistencias y sabés que no se trata de falta de voluntad.

Con toda esta informacion, tenés muchas mas herramientas que antes
para empezar de otra manera.

No subestimes lo minimo: es el inicio del cambio

La recomendacion ahora es simple:
empezar con una rutina que no dure mas de 5 minutos.
Y es importante aclarar algo desde el principio:
esta mini rutina no es para entrenar.

No es para ponerte en forma.

Su unico objetivo es empezar a integrar el movimiento en tu vida sin
que el cerebro lo viva como algo negativo.

(Eg un vige de idQ




Es normal que al leer “5 minutos” aparezcan pensamientos como:

9 e

“eso es muy poco”, “5 min es lo mismo que nada”,
“asi no voy a lograr nada”.

Esa reaccion es parte del proceso, sobre todo en un mundo que premia el
sobre esfuerzo, el “alto rendimiento” y tiene una gran comunidad: “no

pain no gain”.

Aunque te parezca poco, aunque te parezca insignificante,
hacer algo minimo siempre es mejor que no hacer nada.

Y, sobre todo, es mucho mejor que volver a abandonar.

Lo que estamos buscando aca no es un cambio fisico. Estamos buscando
crear nuevas asociaciones:

que el movimiento deje de sentirse como una amenaza,
que el cuerpo empiece a reconocerlo como algo posible,

y que el cerebro empiece a aceptarlo como parte de tu dia.

Cada vez que cumplis con esos 5 minutos, aunque sean muy simples,
estas reforzando una nueva conexion:

“esto lo puedo hacer”.

Y esta etapa no es eterna, es solo el primer paso que vas a dar.

Cuando aprend a salfor wi primer escolon,
parecia algo pequerio.. Pero eso me permifio
poder entrar a la casa cuando quisieroll




Aclaracion importante:
Cada experiencia es diferente. No es lo mismo una persona que llevan
algunos meses sin hacer ejercicio, que una que lleva solo uno o dos anos,

que una que lleva 5, 10 o0 15 anos.

Mientras mas tiempo lleves sin moverte, mas simple y corta debe ser tu
rutina inicial.

Si crees que podés comenzar con un poco mas, esta bien, podés pobrar.

Pero comenzar con tan solo 1 serie de 10 repeticiones de cualquier
ejercicio que te guste, esta perfecto.

Si sentic que €5
demasiodo facil nacelo
todos los dins durante
Una Semana.

4
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Sin- cambiarlo.
Sin agregor ma.
Sin exigr mas.

Tofal, €5 muy
£écl nol?

En la proxima seccion vamos a ver como asegurarte de que esos 5 minutos
sucedan todos los dias.



Como asegurarte de hacerlo
todos los dias

Momentos fijos, minimos no negociables v refuerzo
positivo.

Tres pilares para sostener el habito

Para que un habito se sostenga, no necesita motivacion.
Necesita simplicidad.

1. Elegi un momento fijo
Cuanto menos tengas que pensar, mejor.
Elegi un momento del dia que se repita siempre y dejalo definido de

antemano.

Puede ser al levantarte, antes de ducharte, al llegar a casa o en cualquier
momento que sabés que estas disponible.

No hay un momento ideal. El mejor momento es el que no requiere
decidir ni planificar. Cuando el momento es fijo, el cerebro deja de

preguntarse cuando hacerlo.

Y eso hace que todo sea mucho mas facil.

Cada dia a los 200, a las 1030, a
las 1249, a los 4b, a las 1630, a
los 800, a los 200 y a los 12:49
tengo siesta fia y no me plerdo ni
una.




2. Tu minimo no negociable

El minimo no negociable es la base del habito.

Ese minimo es tu rutina inicial:
algo tan simple que puedas hacerlo incluso en los dias en los que no
tenés ganas, no tenés energia o no estas motivado.

Este minimo no desaparece cuando avances. Al repetir tu minimo
durante algunas semanas, vas a comenzar a automatizarlo cada vez mas
hasta llegar a un punto donde no te cuesta hacerlo. Cuando el minimo se

vuelve automatico, lo aumentas y siempre va a ser tu respaldo.

Lo que evita que el habito se rompa.
Por eso tiene que ser facil de verdad.

Algo que puedas cumplir incluso en tus peores dias: creo que he sido un
poco repetitiva con esto, pero es una parte clave del proceso y donde la
mayoria suele fallar, porque eligen acciones que son muy grandes.

Cumplir con tu minimo, por muy minimo que lo sientas, cuenta.
Y cuenta mucho.

3. Refuerzo positivo (unos segundos conscientes)

Cada vez que cumplas con tu rutina, toma unos segundos para
reconocerlo.

No para evaluarlo.
P :s No para juzgarlo.

Solo para registrarlo y reforzarlo.



Podés decirte mentalmente algo como:

“Hoy cumpli conmigo.” oo Pode,
“Estoy construyendo algo paso a paso.” ol j'
¥
“Pequenos pasos, grandes cambios.” P
. 4

“Esto es una prueba de que puedo ser constante.”

No hace falta usar estas frases exactas.
La idea es que encuentres una que te genere una sensacion de logroy
reconocimiento.

Este gesto es clave.
El cerebro aprende por repeticion y asociacion.

Y cuando una accion se asocia a una sensacion positiva, aumenta la
probabilidad de que quiera repetirla.

Mini guia para los dias reales
Porque no todos los dias son ideales.

Si no tenés ganas » recorda que tu minimo esta disenado para estos dias.
Si estas cansado » baja el ritmo, no el compromiso.
Si no tenés tiempo » recorda que son solo unos minutos.
Si sentis que “no cuenta” »cumplir el minimo siempre cuenta.

El objetivo no es hacer mas. El objetivo es no romper la cadena.
Momento fijo.
Minimo no negociable.
Refuerzo positivo.
Con eso, el habito empieza a sostenerse solo.




:Como aumentar? sin perderte
en el intento

Progresion lenta, consciente y sin plazos obligatorios.

No avances por entusiasmo: espera a que sea
automatico

En esta etapa es importante recordar algo clave:
aumentar no es el objetivo principal.

El objetivo sigue siendo construir y sostener el habito.

Muchas veces, después de cumplir algunos dias seguidos, aparece una
sensacion de entusiasmo.

Te sentis bien, mas capaz, mas motivado. Y ahi surge la tentacion de
hacer mucho mas. Este es un punto delicado.

Porque esa motivacion inicial es real, pero también es temporal.
Por eso, aunque te sientas con ganas, el criterio no cambia:

solo aumentas cuando lo actual se siente facil, estable y automatico.

NO seas victima de
la mofivacion.




Como aumentar sin generar resistencia

Cuando llegue el momento de aumentar, la clave es no cambiar
demasiadas cosas ala vez.

Puedes ir aumentando de 2 formas:

| x flexiones x lo 2 x flexiones x 10 % x flexiones x 10

\% Aumentando las series del mismo
ejerciclo

. | x flexiones x 10
. | x flexiones x 10 .
| x flexiones x o \ | x sentadilas x 10
| x sentadilas x 10
| x plancha 20 seq

kg Agregando ejercicios nuevos

El promedio de cualquier rutina de entrenamiento, es realizar unos 4 o0 5
ejercicios diferentes, repitiendo 3 o 4 series.

Una sola cosa a la vez

Cada aumento debe ser pequeno. Un solo cambio. Mas repeticiones, una
serie mas o un solo ejercicio nuevo.
Nada mas.

O, aca &5 donde
muchos fallan. No
0greques de mas.




Después de aumentar, observa lo mas importante:

;seguis cumpliendo todos los dias?
Jempezas a negociar?
caparece mas seguido el “no tengo ganas™?

Si eso pasa, no es un fracaso.
Es una senal clara de que el aumento fue demasiado.

El minimo no negociable que crece con vos:

Cuando empezas a aumentar el minimo no negociable tenés que estar
muy atento:

Los primero dias del cambio evalua si realmente te resulta facil la nueva
rutina. Si no es asi lo volvés a ajustar.

Ese minimo es lo que evita el todo o nada.

Es lo que mantiene vivo el habito incluso cuando la motivacion baja,
cuando estas cansado o cuando el dia no sali6 como esperabas.

No avances porque oy te sentis
mofivado. Avanza cuando o actual ya no
te cuesta. O podés ferminar afrapado en
el sofd.

Si alguna vez sentis que estas retrocediendo por hacer solo el minimo,
recorda que en realidad estas protegiendo el habito. El minimo es éxito!



Y RECUERDA:

primero habito, después entrenamiento

Todo lo que trabajamos hasta aca pertenece a una primera etapa:

la etapa de crear el habito y reprogramar la relacion con el movimiento. En
esta fase, el objetivo no es entrenar fuerte, ni hacer rutinas completas.

El objetivo es que el movimiento deje de generar resistenciay se vuelva algo
natural en tu dia a dia.

Cuando logras moverte entre 20 y 30 minutos sin negociar, sin forzarte y sin
sentir rechazo, algo importante cambia:
el ejercicio ya esta integrado.

Recién en ese punto tiene sentido empezar a pensar en una rutina de ejercicio
mas completa.

El verdadero cambio ocurre cuando pensas en el largo plazo. Tené en cuenta
que podés estar en la primera etapa durante 6 meses o mas.

Y en esa segunda etapa, el proceso es distinto: ya no es necesario entrenar
todos los dias, el cuerpo necesita descanso,
una rutina mas larga suele hacerse 3 0 4 veces por semana.
Incluso ahi, el minimo no negociable sigue existiendo como respaldo:
en los dias sin energia o sin tiempo, hacer tu minimo protege el habito.
Esta primera etapa no es un reemplazo del entrenamiento.

Es la preparacion que la mayoria se salta... y en muchas ocasiones es por eso
que abandona. .

4

Dos etapas, dos objetivos distintos




iVamos a caminar paso a paso!

Lo mas importante para recordar

El cerebro no odia el ejercicio, odia los cambios grandes.
Por eso, cuanto mas pequeno es el paso, menos resistencia aparece.

La constancia no depende de la motivacion.
Depende de elegir algo que puedas repetir incluso cuando no tenés
ganas.

El movimiento no tiene una sola forma correcta.
Empezar con algo simple, accesible o incluso ludico es mucho mas
efectivo que forzarte a una rutina compleja.

El ejercicio tiene que ser facil y hacerte sentir fuerte.
Si te deja frustrado o agotado, el nivel es demasiado para este momento.

El objetivo inicial no es entrenar, es crear el habito.
El cambio fisico viene después, como consecuencia.

El minimo no negociable es la base de todo.
Hacer poco pero sostenerlo vale mucho mas que hacer mucho'y
abandonar.

Aumentar no es avanzar si pone en riesgo la constancia.
El progreso real es el que se mantiene en el tiempo.




Mini checklist para no olvidar

Elegi un momento fijo del dia
Uno que se repita siempre y no requiera planificacion.

Defini una rutina basica muy simple.
Pocos ejercicios 0 movimientos, faciles de ejecutar.

Asegurate de que esa rutina pueda ser tu minimo no negociable
Algo que puedas cumplir incluso en los dias sin ganas o sin energia.

Cerra cada rutina con un gesto de reconocimiento personal
Agradecerte y registrar el esfuerzo es parte del habito.

No necesitas cambiar tu vida para empezar a moverte.
Necesitas empezar tan pequeno que tu cerebro no tenga razones para
resistirse.

Recuerda que el
desconso es tan
mportante como ¢l
movimiento.




Y para cerrar, te cuento una experiencia personal

A mi me gusta practicar paddle surf. Normalmente, dos o tres veces por semana
vamos al mar con mi hermano y nuestras tablas. Y en algunas ocasiones hacemos
travesias mas largas para explorar cuevas. Eso ultimo, en especial, me motiva
muchisimo y lo disfruto un monton.

Esta actividad me da varias cosas al mismo tiempo:
me da movimiento, me conecta con la naturaleza y me permite compartir tiempo
con alguien cuya compania disfruto mucho.

Todo eso junto hace que la experiencia se sienta muy viva y realmente placentera.
Son dias en los que me muevo durante muchas horas, a veces tres o cuatro,
remando en el mar, a veces con el mar agitado. Y lo curioso es que muchas veces ni
siquiera soy consciente del esfuerzo fisico que estoy haciendo.

No lo vivo como una obligacion, ni como un entrenamiento.
Sin embargo, es mucho movimiento y mucho trabajo corporal.
Y aun asi no es una actividad que me genere resistencia.

Al contrario: busco el tiempo para hacerla. Espero esos dias.
Y me da igual tener que cargar mi tabla mientras subimos una montana, porque si, a
veces nos toca dejar el auto lejos. Y aunque termine cansada, me voy con una
sensacion de plenitud dificil de explicar.

Queria compartirte esto simplemente para que veas que a veces el movimiento no
aparece ni desde la exigencia ni desde la disciplina, sino desde algo que disfrutamos
tanto que casi no lo pensamos.




Oué hacer ahora?

Anda a ver el desafio de 7 dias
Defini tu plan personal siguiendo las indicaciones
Empeza hoy si aplica, sino, como mucho manana!

Tu feedback me ayuda a mejorar este producto en sus proximas
versiones! podés escribirme a info@yoca.mov

Con la colaboracion especial de:
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Angela la seforo | _
do 1o 0osa Romina Bonichneli Ceci o quardona
de la cosa
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El sabio Mugha
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en dar peno Comercio y del como Pipistrela
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PEQUENOS PASOS

GRANDES CAMBIOS

No siempre fui el jefe de mi calle.
Tuve que repetir incontables saltos y maniobras.

Primero practiqué saltando escaloncitos, después a la silla,
a la mesa, a la medianera y finalmente conquisté los techos.

Poco a poco fui ganando seguridad en las alturas y
aumentando mi territorio.

Recorda siempre: muchas veces, menos es mas!
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