Hexibilidad emocional

aplicada a entrevos

nutricion




Cuando la rigidez vios bloquea

Vivimos en una cultura dovde se premia la discipliia extrema,
la constavicia pergecta y el “todo o vada’. tw el
enfreviamiento Y la vufricion esto suele Traducirse en plaves
rigidos, viormas estrictas y una autoexigevicia constaute que,
lejos de ayudarvios, muchas veces vios paraliza.

la dlexibilidad emocioval es la capacidad de adaptarvos a las
vircustancias siv abandonar uuestros valores vi objetivos. No
siguigica hacerlo todo "mal” o dejarlo todo, sio aprevder a
ajustar sin culpa. Este ebook nace para ayudarte a entrevar
y alimetarte desde w1 lugar mds humavo, realista y
sostenible.

hqui aprevderds a soltar la presion, a adaptarte cuando
Viajas 0 vo Tievies Tiempo y a gestionar emocionalmente esos
dias en los que viada sale como estaba plavieado.



;Qué es la flexibilidad emocional?

La flexibilidad emocioval es la habilidad de recovocer lo
que Sievites, aveptar que vo siempre tendrdas coutrol
fofal y elegir respuestas mds amables contigo.

E lugar de pevsar:
o "Si no entrevo una hora, vo sirve”
° "Sino como pergecto, ya he fallado’

La flexibilidad emocioval propove:
o ";Qué puedo hacer hoy con lo que tengo?”
o ";jQué decisiin me acerca mas a cuidarme
ahora?”

Ser {lexible o es ser débil. Es ser inteligente
emovionalmevte. Las personas que mavtievien habitos a
largo plazo vio son las mds estrictas, sivio las que mejor

Se adapTav siv castigarse.



Hlexibilidad emocional en el entrenamiento

No todos los dias tievies la misma evergia, tiempo o
mofivacion. Y eso es normal.

Entreviar con flexibilidad emocioval implica:

o foeptar evitrenos mas cortos cuando el dia es caético
o Gambiar nteusidad sin sentir culpa
o [ntender que descansar también es entrevar

Ejemplos prdoticos:

o No fievies 60 minutos — haces 15—20 minutos de
movilidad o fuerza basica

o  [stds de viaje — caminas, subes escaleras, haces
entrenos con fu peso corporal

o [Estas emocionalmente agotado — eliges estirar o
respirar ev lugar de forzarte

El cuerpo vio entiende de perecvion, entiende de constavcia
adaptada.



flexibilidad emocioval e la vutricion

L vutricion rigida gevera ansiedad, culpa y abandovio. La
flexible crea aprevdizaje.
Hexibilidad vutricional o Siguifica comer

S conciencia, Sivo:

° Elegir lo mejor posible dewtro del coutexto

. No castigarte por uva comida puntual

o Volver a tus habitos s drama
Ejemplos:

o  liajas y comes fuera —> priorizas proteivia y
vegetales cuando puedas
o No tieves tiempo — eliges opoiovies simples en lugar
de saltarte comidas
e (omes algo que no estaba “ew el plan” — sigues Tu
dia con vormalidad
Una comida vio degivie tu salud. Tus patroves a lo largo del
tiempo, Si.



Viajes, imprevistos y talta de
fiempo

La vida vio se detievie para que cumplas tu rutiia
pertecta. Y tu salud tampoco deberia depevder de ella.

CGuando vigjas 0 vas justo de tiempo:
o Simplifica: mevos decisiones, mevos estrés
o  Frioriza lo esevcial: moverte un poco y comer
suficiente
* Hjusta expectativas: vo es momewto de exigir,
Sio de sostevier

Regla clave:
"En momewttos dificiles, el objetivo vo es hacerlo pergecto,
sino hacerlo posible.”

Esto reduce la grustracio y evita el abandovo total



Gestionar la presion, la frustracion y

el didlogo intervo

Muchas veces el mayor problema vio es lo que pasa, sivo como te
hablas cuavdo pasa.
frases rigidas gevieravi bloqueo:
o “Siempre lo hago mal”
° "No tengo querza de voluntad”

trases flexibles geveraw contivuidad:
° "Hou ha sido digicil. maitana ajusto’
o "Estoy aprewdiendo a ouidarme”

Herramiewtas prdcticas:

. Respira antes de juzgarte
. Yreguntate: jqué vecesito ahora?
. Garmbia el castigo por curiosidad

Guando reduces la presion, lo digicil empieza a parecer mas
maviejable.



ntegrar la flexibilidad e tu dia a dia

La flexibilidad emocional se entrena iqual que el cuerpo: con

pracfica.
(laves fiviales:
. No todos los dias tievien que ser iquales
o hdaptar vio es fallar
o Cuidarte incluye esoucharte
Cada dia puedes dedidir:
. (ué tipo de movimiento te suma hoy
o Qué gorma de alimevtarte te sostievie
. Qué actitud emocioval te acompaita

Cuando aprevdes a adaptarte, entrevar y comer deja de
ser una {uente de estres y se convierte en una
herramienta de autocuidado.

Tu constancia o vace de la rigidez, vace de la flexibilidad



Si este ebook te ha hecho darte cuenta de que vo
necesitas mas presion, sivo mejores herramievtas. ..

Te invito a la Masterclass en directo dovde
trabajaremos paso a paso ¢6mo aplicar la fexibilidad
emocional en Tus enfrevos, fu vutricion y fu dia a dia,

wcluso cuando vio tievies tiempo, estas cansado o todo se
desordeva.
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Reserva tu plaza ahora y aprende a sostever tus
hdbitos sin culpa vi frustracién.



