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iBIENVENIDA!

Para aprovechar al maximo este
programa de entrenamiento, te queremos
hacer algunas sugerencias:

Procura llevar una dieta balanceada, abundante en
proteing, frutas y verduras.

Reduce tu consumo de comida chatarra asi como
bebidas con azdcar afadida.

Opta por consumir alimentos no procesados.

Mantente hidratado en tu entrenamiento y durante el
dia (procura ingerir un promedio de 2Lts de agua).
Prioriza tu descanso, trata de dormir al menos 7hrs. al
dia y asegurate de darle 2 dias de recuperacion a tu
cuerpo por semana.

Trata de limitar tu consumo de bebidas alcohdlicas
para optimizar tu rendimiento.

Recuerda mantenerte activo durante el dia mas alla de
tu hora de entrenamiento. Intenta cumplir con el reto de
10,000 pasos diarios (o por lo menos llegar a 5,000)
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CALENDARIO DE ENTRENAMIENTOS
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JUE
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Femoral
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Femoral



https://elcodigofit.com/2022/06/24/dia-1-full-body-hiit/
https://elcodigofit.com/2022/06/24/dia-1-full-body-hiit/
https://elcodigofit.com/2022/06/26/dia-2-lower-body-barre/
https://elcodigofit.com/2022/06/26/dia-3-funcional-abs/
https://elcodigofit.com/2022/06/26/dia-3-funcional-abs/
https://elcodigofit.com/2022/06/26/dia-3-funcional-abs/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-4-upper-body-barre/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-5-femoral-y-gluteo/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-6-full-body-funcional/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-6-full-body-funcional/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-7-lower-body-tabata/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-8-barre-abs/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-8-barre-abs/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-8-barre-abs/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-9-upper-body-cardio/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-10-femoral-y-gluteo/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-11-full-body-funcional/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-11-full-body-funcional/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-12-lower-body-barre/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-13-cardio-abs/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-14-upper-body-funcional/
https://elcodigofit.com/2022/06/27/dia-15-femoral-y-gluteo/
https://elcodigofit.com/2022/06/29/dia-16-full-body-barre/
https://elcodigofit.com/2022/06/29/dia-16-full-body-barre/
https://elcodigofit.com/2022/07/01/dia-17-lower-body-hiit/
https://elcodigofit.com/2022/07/01/dia-17-lower-body-hiit/
https://elcodigofit.com/2022/07/01/dia-17-lower-body-hiit/
https://elcodigofit.com/2022/07/01/dia-18-cardio-abs/
https://elcodigofit.com/2022/07/01/dia-19-upper-body-box/
https://elcodigofit.com/2022/07/01/dia-20-femoral-y-gluteo/
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TRACK DE MI PROGRESO

Inserta tu foto Inserta tu foto
aqui aqui

% de grasa corporal
inicial:

*Puedes calcular tu porcentaje de grasa corporal aqui:
https://elcodigofit.com/2022/06/23/antes-de-empezar/

Notas u observaciones:


https://elcodigofit.com/2022/06/23/antes-de-empezar/
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M| BITACORA

H A BITOS LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM

§2Lts.deaguo OOOOQQQ

Dieta balanceada O O Q Q O O O
wEntrenomiento O O Q Q Q O O

ZZZ

Descanso Q O O Q Q Q O

@10,000 pasos Q O Q Q O O O

NOTAS:




:DISFRUTA TU
ENTRENAMIENTO!

Los resultados pueden variar de persona a persona.

Aseglrate de acudir a tu médico antes de comenzar con este programa de
entrenamiento para garantizar tu bienestar y capacidad fisica.

El Codigo Fit no se hace responsable por lesiones, padecimientos o afecciones cuya
preexistencia pueda ocasionar dafos durante el entrenamiento.



