
g o l d e n  w o m a n

Holi, Holi!!
Bienvenidas a un nuevo mes, Abril, quizás uno de
mis meses preferidos, todo florece, es el momento
de la renovación, del cambio, el cuerpo nos pide
más movimiento, los alimentos están llenos de
colores, hay más luz y más conexión con el
entorno, exponernos al sol, salir a caminar a diario
y mantener una vida social con personas vitamina
son acciones que hacen que tu vida tenga más
bienestar en general.

Este mes tiene 5 semanas, os informo que del 14 al
18 de abril las clases serán grabadas ya que estaré
recorriendo Marruecos con el loco de pichi por el
desierto, prometo volver viva y con muchas
historias que contaros.

Va a ser un mes intenso, ya sabéis que programo
por mesociclos y como se aproxima el verano he
querido darle un poco de intensidad a los entrenos
y centrarme (sabéis que no soy muy de esto) en la
parte estética para poner el cuerpo y la mente en
la mejor forma para no ser tan críticas con
nosotras mismas, aún así se que esto es difícil para
todas, siempre tendemos a sacarnos algún defecto.

Por lo que será un mes centrado en la fuerza con
bastante material ya que utilizaremos, paralelas
(quien tenga) bandas elásticas de piernas y de
brazos (os mando enlace), mancuernas, kettlebel,
tronco 5p, winner flow.

Sé que alguna de vosotras (mi querida Sole) me
dirá que no me soporta por tener tantas cosas
ocupando sitio en casa.

" L a  f u e r z a  n o  v i e n e  d e  l a  c a p a c i d a d  c o r p o r a l ,  s i n o  d e  l a  v o l u n t a d  d e l  a l m a . "

—  M a h a t m a  G a n d h i

EVENTO DESTACADO:
Y por fin!
🌸 21 de abril: Comienza la 4ª generación de
'Renueva tu Bienestar'
Un programa de 6 semanas diseñado para
transformar tu alimentación, movimiento y
hábitos, ayudándote a sentirte con más energía,
reducir la inflamación y mejorar tu bienestar en
general, muchas ya lo habeis hecho, os invito a
uniros de nuevo porque es un chute de conocer a
mujeres que se priorizan y ayudarnos a introducir
nuevas recetas y alimentos que no solemos
utilizar, ya sabes que tu macrobiota está deseando
ingerir sustancias nuevas para que tus bacterias
buenas aumenten.
Y si crees que alguna mujer de tu alrededor lo
necesita no dudes en decírselo, he creado un IG
exclusivo para este programa porque confio al
100% que estamos ayudando a muchas mujeres es
@renueva.tubienestar

 

Que abril sea un  mes para seguir avanzando en tu
camino de salud y bienestar. 

¡Nos vemos en la esterilla!. 💪✨

Goldenwoman 



materiales necesario para este mes:

mancuernas de diferentes peso

bandas elásticas de piernas y de brazos (enlace)

tronco 5p

winner flow 

paralelas (opcional)

pelota miofascial

Programación:

l u n e s

m a r t e s & j u e v e s

m i é r c o l e s

v i e r n e s

Y o g a & c h a k r a  R a í z

I n t e n c i ó n  e n  e l  t e r c e r  c h a k r a  M a n i p u r a ,  q u e  e s t á  r e l a c i o n a d o  c o n  e l  p o d e r
p e r s o n a l ,  l a  c o n f i a n z a  y  l a  e n e r g í a  v i t a l .  U b i c a d o  e n  e l  p l e x o  s o l a r ,  s e  a s o c i a
c o n  l a  f u e r z a  d e  v o l u n t a d  y  l a  d e t e r m i n a c i ó n .  A  t r a v é s  d e  p o s t u r a s ,  r e s p i r a c i ó n
y  m e d i t a c i ó n ,  r e f o r z a r e m o s  l a  c o n e x i ó n  c o n  n u e s t r a  c a p a c i d a d  d e  a c c i ó n  y
e q u i l i b r i o  i n t e r n o .

F u l l  B o d y & T o n o  m u s c u l a r  
U s a r e m o s  m a t e r i a l  i n c r e m e n t a n d o  l a  c a r g a  s e m a n a  a  s e m a n a  y  l l e v a n d o  a l g u n o s
e j e r c i c i o s  h a s t a  e l  f a l l o .  E s t e e n t r e n a m i e n t o  m e j o r a  l a  d e n s i d a d  ó s e a ,  f o r t a l e c e
e l  t e j i d o  c o n e c t i v o  y  a y u d a  a  p r e v e n i r  l e s i o n e s .  A d e m á s ,  a u m e n t a  e l
m e t a b o l i s m o  b a s a l ,  f a v o r e c i e n d o  l a  q u e m a  d e  g r a s a  i n c l u s o  e n  r e p o s o .

S u e l o  P é l v i c o & c a l p
E l  f o c o  e s t a r á  e n  l o s  e j e r c i c i o s  d e  c a d e n a s  c r u z a d a s  c o n  a p n e a s  y
r e s p i r a c i o n e s ,  i n c o r p o r a r e m o s  b a n d a s  e l á s t i c a s  p a r a  e j e r c i c i o s  c o m o  e l
P a l l o f  P r e s s ,  T r o n c o  5 P  y  W i n n e r  F l o w .  U n  s u e l o  p é l v i c o  f u e r t e  e s  c l a v e
p a r a  l a  e s t a b i l i d a d  d e l  c o r e  y  l a  p r e v e n c i ó n  d e  d i s f u n c i o n e s .

H I I T & R e s i s t e n c i a
A l t e r n a r e m o s  c l a s e s  d e  a l t a  i n t e n s i d a d  y  r e s i s t e n c i a  p a r a  p o t e n c i a r
n u e s t r a  c a p a c i d a d  a e r ó b i c a  y  a n a e r ó b i c a ,  m e j o r a r  l a  q u e m a  d e  g r a s a  y
a u m e n t a r  l a  r e s i s t e n c i a  m u s c u l a r .

🧘‍♀️  

🔥  

https://amzn.to/4c9uRns

