


TU OBJETIVO DEFINE TU ESTRATEGIA

¿POR QUÉ LA GENTE SE CONFUNDE?

Muchas personas intentan:
Perder grasa.
Ganar músculo.
Bajar peso al mismo
tiempo.

Pero cada objetivo necesita
una estrategia diferente.

NO ES FALTA DE
ESFUERZO.

SUELE SER FALTA
DE ESTRATEGIA.

PÉRDIDA DE GRASA GANANCIA MUSCULAR

Déficit calórico
 Más saciedad

 Mantener masa muscular

Superávit calórico
 Más energía disponible

 Construir masa muscular



PÉRDIDA DE GRASA

¿Qué necesita realmente tu cuerpo para perder grasa?



GANANCIA MUSCULAR

¿Qué necesita realmente tu cuerpo para ganar músculo?



MENÚ DIARIO - PÉRDIDA GRASA



MENÚ DIARIO - GANANCIA MUSCULAR



PÉRDIDA DE GRASA VS GANANCIA MUSCULAR
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