summer
pody

CONSEJOS DE NUTRICION &
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO




El verano se acerca rapidamente para nuestro mayor placer, y por eso tenemos que prepararnos.

Todos abusamos un poco durante el invierno y almacenamos algunos kilos superficiales para mantenernos
calientes en las altas temperaturas.

Pero una vez mas, el invierno ha finalizado y comienza la cuenta regresiva para encontrar el cuerpo de verano.

Asi que no mas tiempo que perder, nos motivamos para actuar en 2 puntos cruciales:

La alimentacion:
Reequilibramos nuestras comidas con sencillos consejos (no se trata de ponerse a dieta). La regla es usar
todo, pero no abusar de nada. Inspirate de nuestras recetas y tips que te proponemos para comer diferente.

El deporte:

Practicando un poco todos los dias, siendo regular y trabajando todos los grupos musculares, obtendras
resultados rapidamente. Puedes comenzar desde tu casa y continuar después con nosotros en el gimnasio y
por qué no, buscando mas resultados con nuestros entrenadores... Lo que es importante, es de retomar una
actividad fisica y quemar algunas calorias.

Te hemos preparado un programa de entrenamiento para que comiences a tonificar tu cuerpo durante el
verano. El summer body se prepara con anticipacion, con una alimentacion adaptada y un
programa con ejercicios adaptados para ti.

Alcanza tu summer body rapidamente
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La Organizacion Mundial de la Salud recomienda
consumir menos de 5g de sal al dia (un poco
menos de una cucharadita).

Para limitar su consumo, te presentamos algunos
tips para remplazar la sal durante la preparacién y
las comidas:

Utilizar especias (curcuma, paprika, comino,
canela...)

Adjuntar ajo, cebolla, chalote y hierbas
(romero, laurel, cebollin, menta...)

Atrévete con la mezcla dulce / salado
anadiendo algunos frutos secos

Marinar carne, pescado, verduras

Ahade ingredientes crocantes a tus platos
(semillas de sésamo, pifiones, nueces,
avellanas, etc.)

Aromatizar el agua de coccidn (pasta y arroz)
con un bouquet garni

Frutas &
verdurds

Comer 5 porciones al dia

En los adultos, 1 porcion representa
el equivalente de 80 a 100g.

iCuidado!

Un vaso de smoothie hecho con 5 frutas no
constituye 5 raciones sino solo 1. Lo mismo ocurre
con la sopa: una sopa molida hecha con varias
verduras equivale a 1 racion.

iEsta recomendacion es solo
un punto de referencia!
Lo ideal es, por supuesto, tratar de integrar
diferentes frutas y verduras variadas para cada
comida para aprovechar al maximo sus beneficios.

Priorizar las frutas y verduras
de temporada

Ricas en fibra, vitaminas y minerales,
ofrecen una increible variedad de
sabores y colores a tus platos.




El cuerpo necesita materias grasas, y
especificamente acidos grasos esenciales
poliinsaturados (también llamados omega-3).
Solo los alimentos pueden proporcionarlos,
porgue el cuerpo no los sintetiza por si solo.

Priorizar:

Los aceites vegetales (aceite de colza,
de sésamo, de oliva, de linaza, de girasol)

Pescado (salmén, sardinas, atun...)

Frutos secos (@lmendras, nueces, avellanas)

Los aguacates

Verduras de hojas verdes (espinacas,
lechuga)

Vigilar los
alimentos
con
"calorias
vacias"

Se trata de todos los alimentos que proporcionan
calorias pero no tienen ninguin valor nutricional.
Desprovisto de nutrientes esenciales para el buen
funcionamiento del organismo, son dulces y ricos
en acidos grasos saturados:

Sodas, jugo de frutas

Alcoholes

Patatas fritas, galletas, dulces,
helados, donas

iTodos estos alimentos
industriales procesados
deben evitarse!




Recetas



SMOOTHIE
MANZANA
KIWI
ZANAHORIA

1vaso

Ingredientes

1 manzana verde
1 zanahoria

1 kiwi

1 cdta de miel

Preparacion
Adjunta todos los ingredientes en una licuadora.

Mezcla hasta que la preparacion sea homogénea.
Anade un poco de agua a la preparacion si la ;
mezcla es demasiado densa. j ‘ . ™




Ingredientes

7509 de tomates cherry

10 olivas deshuesadas

1209 de harina

2 huevos

60g de parmesano o queso rallado
30 cl de leche

2 cdtas de aceite de oliva

ramas de orégano, sal, pimienta

Preparacion

Precalienta el horno a 210°C (Th.7) y dora los

tomates cherry durante 4 minutos en la sartén con

el aceite de oliva. Distriblyelos en un molde para
gratinar + las aceitunas picadas en rodajas.

En un tazdn, bate los huevos. Ahade la harina, la )}
sal, la pimienta, la leche y el parmesano (0 queso
rayado). Vierte esta mezcla sobre los tomates.

Cocina durante 25 - 30 minutos.

Esparce orégano fresco y acompanalo con una
ensalada de temporada.




Ingredientes

4 filetes de pollo

1 cebolla

40 cl de leche de coco o crema de coco
2 cdtas de curry

sal, pimienta, anacardos

Preparacion

Sazona los filetes de pollo (cortados en cubos
grandes) con sal y pimienta.

En una sartén, saltéalos unos minutos con la
cebolla picada.

Mientras tanto, calienta la leche de coco y el curry.
Viértelos sobre los cubos de pollo. Después cocina
a fuego lento durante unos 12 minutos.

Agrega algunos anacardos al servir.

Acompanalo con arroz basmati.




Ingredientes

3 peras

1 huevo

4 cdtas de azucar

4 cdtas de harina de almendras
1/ 2 jugo de un limén

Preparacion

Precalienta el horno a 180°C (Th.6). Corta las peras
en trozos, luego las dispones en un recipiente para
hornear y vierte el jugo de limén. Bate el huevo y el
azUcar. Cuando la mezcla blanquee, anade la
harina de almendras y sigue batiendo. Vierte la
mezcla sobre las peras y hornea.

Coccion 12 min.

Sirve tibio o frio.

Tip: haz la misma receta con duraznos o
albaricoques




Programa de
entrenamiento

Alcanza tu summer body rapidamente

/atu entrencmiento ()
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Tu programa Summer Body
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Principiante: 1vez a la semana

Intermedio: 2 veces a la semana

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

Ei s e 3 0 4 series 3 a 5 series 4 a 5 series 4 q 6 series

jercicios e e e >~
15 repeticiones 15 repeticiones 15 repeticiones 15 repeticiones
1 de recuperacion 1 de recuperacion 45” de recuperacion 30” de recuperacion

Pectorales Vv Vv Vv Vv
Lumbares Vv v Vv Vv
Abs Vv Vv v Vv




Semanas1,2,3&4

e de 3 a4 series/ 15 repeticiones

¢ 1 minuto de recuperacion

(‘) Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesion haz plancha durante
30 a 45 segundos

e de3ab series/ 15 repeticiones
¢ 1 minuto de recuperacion
(5) Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesién haz plancha durante
45 a 60 segundos

e de4ab series/ 15 repeticiones
e 45 segundos de recuperacion
Y Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesién haz lo maximo de
plancha que puedas

® de4 a6 series/ 15 repeticiones
¢ 30 segundos de recuperacion
Y Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesidn haz lo maximo de
plancha que puedas

Enla casa

Flexiones de
pecho

Instrucciones:

Vientre activo - codos cerca al cuerpo

En el gimnasio

Press de
banca

Instrucciones:

Mantén la espalda baja pegada al banco




Semanas1,2,3&4

® de 3 a4 series/ 15 repeticiones
¢ 1 minuto de recuperacion
Q") Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesién haz plancha durante
30 a 45 segundos

e de3ab series/ 15 repeticiones
¢ 1 minuto de recuperacion
¥ Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesién haz plancha durante
45 a 60 segundos

e de4 ab series/ 15 repeticiones
e 45 segundos de recuperacion
Y Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesidn haz lo maximo de
plancha que puedas

e de4 a6 series/ 15 repeticiones
¢ 30 segundos de recuperacion
Y Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesién haz lo maximo de
plancha que puedas

Enla casa

Superman

Instrucciones:

Boca abajo, activa los gluteos
al subir las piernas

En el gimnasio

Lumbar en
maquina

Instrucciones:

Vientre activado y amplitud limitada




Semanas1,2,3&4

e de 3 a4 series/ 15 repeticiones
¢ 1 minuto de recuperacion
(") Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesién haz plancha durante
30 a 45 segundos

e de3ab series/ 15 repeticiones
¢ 1 minuto de recuperacion
¥ Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesién haz plancha durante
45 a 60 segundos

e de4 ab series/ 15 repeticiones
e 45 segundos de recuperacion
Y Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesidon haz lo maximo de
plancha que puedas

e de4 a6 series/ 15 repeticiones
¢ 30 segundos de recuperacion
Y Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesién haz lo maximo de
plancha que puedas

Enla casa

Crunch

Instrucciones:

Expira durante el esfuerzo, no tires del cuello y haz
el ejercicio controladamente

En el gimnasio

Crunch con
peso

Instrucciones:

Expira durante el esfuerzo, no tires del cuello y haz
el gjercicio controladamente




iPara ir mas lejos!

Semanas 2,3 &4

e de 3 a5 series/ 15 repeticiones
¢ 1 minuto de recuperacion
Tu desafio de la semana:
Al final de tu sesion haz plancha durante
45 a 60 segundos

e de4 a5 series/ 15 repeticiones
e 45 segundos de recuperacion
Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesién haz lo maximo de
plancha que puedas

® de4 a6 series/ 15 repeticiones
e 30 segundos de recuperacion
Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesién haz lo maximo de
plancha que puedas

Enla casa

Traccion en
barra

Instrucciones:

Activa el vientre y expira durante el esfuerzo +
mantén la espalda recta

En el gimnasio

Traccion en
barro

Instrucciones:

Las manos en posicion de martillo,
activa el vientre y expira durante el esfuerzo +
mantén la espalda recta




iPara ir mas lejos! Enla casa En el gimnasio

N Fondosen  Fondosen
Smenes banco maquina

Instrucciones: Instrucciones:
. o Vientre activado y la espalda recta - Vientre activado y la espalda recta -
* de4ab series/ 15 repeticiones las manos a la anchura de los hombros las manos a la anchura de los hombros

e 45 segundos de recuperacion
Y Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesidn haz lo maximo de
plancha que puedas

* de4 a6 series/ 15 repeticiones

¢ 30 segundos de recuperacion

Y Tu desafio de la semana:

Al final de tu sesion haz lo maximo de
plancha que puedas




IAhora es tu turno!

Para progresar, la regularidad y las variaciones de los
ejercicios son la clave del éxito. Para ello, tu entrenador te
acompanard a conseguir tu SUMMER BODY.

Alcanza tu summer body rapidamente

. namiento ()

Comparte tus entrenamientos con el hashtag


https://www.lorangebleue.es/nuestros-gimnasios/
https://www.lorangebleue.es/nuestros-gimnasios/

