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Disclaimer

El que decida hacer este reto lo hace
bajo su responsabilidad. Entendiendo que
tiene la capacidad para llevar a cabo
estos ejercicios; si hecesita consultar con
su medico - hagalo antes de comenzar.



#letoMetoonX Dfowr

Este reto tiene como finalidad darte ese
pequeno "empujon"' que necesitas para
comenzar un estilo de vida mas
saludable.

Con esto NO te prometo que vas a "bajar
de peso en 7 dias" - pero mi deseo si es
que esto te ayude a crear un habito de
hacer ejercicio; no por "bajar de peso".
mAas porque con el afan del dia a diqg,
estudiando para salvar a otros - nos
solemos olvidar de nuestra salud vy
bienestar.

Let's goooooo
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Como no soy entrenadora.. me parecio
correcto llamar a alguien que se dedique
a esto para crear este reto para ustedes...
y contacte a David Pichardo, creador de
@dfourtraining.

El es PICP Level 1y 2 - Strength and
Conditioning Coach. Actualmente tiene su
espacio de entrenamiento personalizado
en Santo Domingo, Republica
Dominicana.
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TRAIN GOOD-FEEL GOOD


http://instagram.com/dfourtraining
http://instagram.com/dfourtraining

Asi lo haremos..

Tendrds una rutina para cada dia de
la semana. (Lunes-Viernes)

Todas son con elementos del hogar:
mochilas con peso, botellas etc.

Cuando termines de hacer tu rutina..
comparte una foto en instagram con
el hashtag #RetoMedtoonXDfour y tag
a @medtoonrd + @dfourtraining. Cada
vez que nos llegue un tag te vamos a
enviar un tip por DM!

Y claro.. compartirio en insta te ayuda
a NO dejar el reto, te compromete a
terminarlo!

Te recomiendo hacerlo con un grupo
de amig@s!
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e Si Nno sueles hacer ejercicio, te
recomiendo que lo tomes con calma.
Si no puedes terminar la rutina la
dejas hasta donde puedas, descansa
y al dia siguiente vuelve a dar lo mejor
de ti

La hora no es una excusa... hazlo a la
hora que puedas. En la manana, tarde
O hochel

Debes DESCANSAR! Duerme min 7-8 hrs
+ mucha hidratacion

Toma breaks entre ejercicios tantas
veces |o hecesites!

No veas el ejercicio como un peso..
quiero que veas este reto como algo
emocionante y nuevo; disfrutalolll



Mw Uy WTMT&-..

La alimentacion saludable es muy muy
muy importante. De esto ya tengo un
freebie en mi pag web, buscalo!

Tambien te recomiendo las siguientes
pags para tips y datos de nutricion:

@MICRONUTRITIONR
@ThCheaIThYIiFeR
@L0VEa. e
@dROliZabeThRAMIRCZ
@(UTRICNd0TERd



Ahsra si..
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WORKOUT OF The daY

Si no sabes como hacer algun ejercicio..

buscalo en google. #NOEXCUSES!



2-3 rondas
e 100 marineros (jumping jacks)

e 25 sentadillas (squats)
e 60 high knees (corriendo con rodillas
altas)

(

Beginner: 2 rondas | Advanced: 3-5 rondas

e 15 burpees

e 25 qAir squats

e 30 lunges (15 c/pierna)
e 15 tuck jumps



Ld MEJOR MANCRA 6 EMPEZ AR
dl30 €S deJaR dé hablaR de €S0 ¥

eMPCZAR 9 haCeRI0
Wt Disney



3 rondas
e 50 mountain climbers

e 5 push-ups
e 30 arms circles (15 y 15)
e 50 marineros

(

Beginner: 2 rondas | Advanced: 3-4 rondas

e 20 traditional curls
e 20 wide curls
e 20 hammer curls
e 20 tricep kickbacks
Usa botellas con agua para el peso o

cualquier objeto que represente unreto
para ti! (libros, mochila..etc)
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3 rondas

Beginner: 2 rondas | Advanced: 3-4 rondas

15 flutter kKicks

15 bicycle crunch
15 russian twists
100 jumping rope

15 leg raises

30 crunches

30 heel touches
10 situps

30-60 seg plank

)
MCRCOIES
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e 100 jumping rope

2 rondas

e 15 goblet squats

e 15 push ups

e 15 situps

e 15 cross body punches

e 15 burpees

e 15 donkey kicks (15 c/pierna)
e 15 mountain climbers

e 15 marineros
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Back &
shoulder!

3 rondas

e 50 jumping rope
e 5 pushups

e 50 jumping jacks

(

Beginner: 2 rondas | Advanced: 3-4 rondas

e 15 back fly

e 15 back row

15 overhead press
15 front raise

15 crawlouts

Usa botellas con agua para el peso o
cualquier objeto que represente unreto para
ti! (libros, mochila..etc)
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Full cardio!

Sdbdd0

Hoy te reto a salir a caminar/correr al aire
libre! Minimo 20 minutos.

Si no tienes |la posibilidad de salir por
cualquier razon... te dejo la opcion #2:

LOW impact: click aqui!
HIIT: click aqui!

Escoge entre bagjo impacto y alto
impactol

Puedes hacer cualquier otro video si no
quieres hacer esos... que dure 20 mins o
mas!


https://www.youtube.com/watch?v=MiJ2OtqhJGw&t=613s
https://www.youtube.com/watch?v=CGmr02bfHUo
https://www.youtube.com/watch?v=CGmr02bfHUo

Rest day!

oy b
DOMINI0

Hoy es tu rest day!

El cuerpo también necesita descansar.

Esos 30-45 minutos que le dedicas al
ejercicio, hoy dedicalo a leer, ver pelis,
ver series... |lo que sea que te haga feliz:)






Antes de c‘e/w}e;‘wmﬂ.

No dejes que esto solo sea un "reto de 7
dias" - estas solo comenzando!

Te RETO a hacer del ejercicio un habito.

Te RETO a gque hagas ejercicio porque
amas tu cuerpo.

Te RETO a hacer ejercicio para que
cuando le digas a tus pacientes que
deben hacerlo por su salud, sepas de lo
que les estds hablando.

Te RETO a que te retes. Tu mente es super
poderosaq, usala a tu favor.

Te RETO a ser disciplinado.

Te RETO a retar a un amigo/familiares a
tener un estilo de vida saludable.



"Queremos brindar salud,
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-Daniela
@medtoonrd



