Nutricién y

Entrevamiento para




lntroducoion

Este ebook esta diseitado para ayudarte a cuidar tu

alimentacion y manteverte activo cuando viajas, sin

necesidad de gimvasio vi rutivas largas. €l objetivo es
mantener eviergia, masa musoular, digestiones ligeras y

buewos habitos, incluso fuera de casa.

Encontrards:

 (Ina rutiva de entrenamientos uviciovales de 7

dias, de solo 20 minutos, con peso corporal |
bawndas eldsticas.

o  Yautas vutricionales claras y sevcilas,

enfocadas e desayunos, cenas | elecciones
nteligentes cuando comes fuera

o  lla quia de ayuno para entender cudndo

puede ayudarte y c6mo aplicarlo de forma

flexible durante los viajes.



ENTRENAMIENT 0 TUNGIONAL DE
VIfJE

lndicaciones geverales

Duracion: 20 mivutos por sesion
Material: bandas eldsticas + peso corporal
ntewsidad: adaptable a cualquier wivel
Descanso: 30—45 sequndos entre ejercicios

Dia 1 - Guerpo completo

Sevitadilla_y gluteo— 15 rep

Remo con bavda = 15 rep

flexiones —15 rep

Repite 3 rondas


https://youtu.be/633DXpX_JNc
https://youtu.be/633DXpX_JNc
https://youtu.be/633DXpX_JNc
https://youtu.be/_j9wLINaa_0
https://youtu.be/_j9wLINaa_0
https://youtu.be/_j9wLINaa_0
https://youtu.be/_j9wLINaa_0
https://youtu.be/_j9wLINaa_0
https://youtu.be/_j9wLINaa_0
https://youtu.be/_j9wLINaa_0

Dia 4 * tull body

Seutadilla + press banda — 12 rep

Yeso muerto y remo con bavda — 15 rep cada

e)ercicio
Escalador — 30 seq

Situp - 15 rep
3 Roudas

Dia 5 -Core + Brazos

fibdominales (evlace video)

Paucha lateral y grontal — 30 seq por lado,

Biceps, Triceps y Hombro (evlace video)
3 Rondas



https://youtu.be/3GBEQK1ACDM?si=L9hd3A6cKzQtLCBF
https://youtu.be/tSdaoH6RDes?si=WO6glEh4uBtoSRvx
https://youtu.be/JgxZ9l6AgIw
https://youtu.be/_j9wLINaa_0
https://youtu.be/tSdaoH6RDes?si=WO6glEh4uBtoSRvx
https://youtu.be/tSdaoH6RDes?si=WO6glEh4uBtoSRvx
https://youtu.be/tSdaoH6RDes?si=WO6glEh4uBtoSRvx
https://youtu.be/JgxZ9l6AgIw
https://youtu.be/JgxZ9l6AgIw
https://youtu.be/TbW-SH1Lo5c
https://youtu.be/TbW-SH1Lo5c
https://youtu.be/TbW-SH1Lo5c
https://youtu.be/JVN7_oZqkOI

Dia 6 * Trabaja sin material

Hipopresivos (eulace video)_3 repeficiovies de cada

postura
Gluteo, Guadriceps. y.lexioves

Dia 7 * Descanso activo

Movilidad (evlace video)

Estiramientos (eulace video)
Respiracion y relajacion (utlizar wia zona tranquila y
Si podéis acompaitar con musica calmada mejor)

Ev cada entreno hay que activar el cuerpo antes de la
actividad y al finalizar ha que estirar.


https://youtu.be/JUEt48-Y_1c?si=sBuG56BoZmLSjhGe
https://youtu.be/JUEt48-Y_1c?si=sBuG56BoZmLSjhGe
https://youtu.be/GYk-tGV8u-w
https://youtu.be/yUVyv5frmoc
https://youtu.be/8qmvlwBXDUE

NUTRIGION INTELIGENTE EN VIAJE
Yautas geverales

o Trioriza verduras + profeivia ev la mayoria de
comidas
o  Reduoe el exceso de pasta, arroz y harivas
refinadas
. Come despacio y observa tu saciedad
o  Debe agua de torma regular (mivimo 15-2
| /dia)

Desayuvos recomendados

Elige opcioves que vio disparen picos de glucosa:
Huevos + verduras
Yogur vatural o kégir + grutos rojos
T ostada de calidad + proteina
fruta entera + grutos secos
Euita desayunos muy azucarados o solo harivas.



Comidas privcipales

Y2 plato verduras

¥a proteiva (huevos, pescado, varve, lequrmbres)

Ya hidratos si hay aclividad (mejor patata, quivioa,

arroz puvitual)

Cevas

Mas ligeras
Verduras cociviadas + proteiva
buita gravdes cantidades de fidratos por la voche

Ejemplos:
Urema de verduras + pescado

Verduras salteadas + huevos
Ensalada templada + pollo



fyuno y viajes

Durante los viajes puede ser una herramieuta flexible,

1o Una ololigaoiéw.

Opciones sewcillas:
Ayuno viocturvio de 12—14 h
Retrasar el desayuno si vio hay harmbre
Friorizar comida y cevia completas

Gududo NO torzar el ayuvio

Estrés elevado
Poco descanso
Hambre intevsa
Eutreviamientos muy exigewtes

El objetivo es escuchar al cuerpo, vio castigarlo.




Viajar vo tievie por qué ser sinénimo de perder habitos. Gow
evfrenamientos cortos, elecciovies nutricionales conscientes y
flexibilidad, puedes cuidar tu salud en cualquier lugar.
Este ebook es wa quia, no wia viorma rigida. Addptala a tu
contexto, evergia y viecesidades.

Te invito a la Masterclass en directo donde trabajaremos
paso a paso oémo aplicar la glexibilidad emocional e tus
evifrevos, tu vufricion y Tu dia a dia, mcluso cuando vio Tieves
tiempo, estds cavsado o Todo Se desordeva.
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Reserva tu plaza ahora y aprevde a sostever tus hdbitos sin
oulpa vi frust racion :REGRISTRATE AQUI



https://www.albamodoon.es/preparateparaviajar

