CONTROL TECNICO
EN RUTA

iVEAMOS COMO TE ENCUENTRAS EN EL VIAJE AVENTURERA/O!

Este chequeo semanal deberdn enviarlo a través del siguiente formulario:

CLICK PARA IR AL FORMULARIO

preferiblemente los domingos, asi también os ayuda a observar donde estdn situados
para comenzar el siguiente tramo del viaje.

Estas tablas de evolucion nos acompaifardan durante toda la ruta, aqui podremos ver los cambios duran-

te estas doce semanas, ensefdndonos nuestros alti-bajos y ayuddndonos a hacer un balance completo al
llegar a destino.

- Puntia del 1 al 10 coémo te sientes en cada uno de estos aspectos del vigje.

BIENESTAR AUTOCUIDADO NUTRICION ENTRENAMIENTO
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- Gradla cuan satisfecho estds con el trabajo realizado esta semana
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https://slimpowerplan.com/formulario-de-control-1

- Identifica una limitacién durante este tramo del viaje y dinos algo de lo que estds orgulloso :
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- Tabla de control de medidas y peso

¢cCOMO DEBO HACERLO?

BICEPS
RODEALOS CON UNA CINTA METRICA EN
EL PUNTO MAS ALTO. LA MEJOR FORMA DE CINTURA ALTA
ENCONTRAR ESTE PUNTO ES MEDIR DESDE RODEA LA PARTE SUPERIOR

EL HUESO DE LA CLAVICULA HASTA EL HUE- DEL OMBLIGO, LA PARTE MAS

QUITO QUE NOS HACE EL CODO CUANDO ,‘ ESTRECHA DE TU TORSO,
NUESTRO BRAZO ESTA ESTIRADO. LA MITAD CON UNA CINTA METRICA.
DE ESTA MEDIDA SER‘A EL PUNTO EXACTO ,\
PARA MEDIR EL PERIMETRO DEL BRAZO.
/7~ N\ / CADERA \
PECHO DEBES TOMAR LA MEDIDA DE TU
PASANDO POR DEBAJO DE LAS V A CADERA EN EL PUNTO MAS ANCHO.

AXILAS Y MIDIENDO SOBRE EL \_/ ESTO SE DEBE A QUE, AL TOMAR LAS

PUNTO MAS PROMINENTE DE MEDIDAS, LA IDEA ES OBTENER UNA
NUESTRO BUSTO, RODEA CON REPRESENTACION PRECISA DE TU
UNA CINTA METRICA TU PECHO CUERPO Y LA CADERA SE CONSIDERA

ERGUIDO. EL PUNTO MAS ANCHO DE LA REGION
\_ / INFERIOR DE TU CUERPO.

( NS > e

CINTURA BAJA
DONDE ESTAN LOS TAN FAMOSOS ENVUELVE LA CINTA ALREDEDOR DE
MICHELINES, POR DEBAJO DEL LA PARTE MAS GRUESA DE TU MUSLO.
OMBLIGO, RODEA TU CINTURA PARATE CON LAS PIE’RNAS RECTAS Y
CON UNA CINTA METRICA. UBICA LA PARTE MAS GRUESA DEL
MUSLO. ESTA ES LA PARTE SUPERIOR
DEL MUSLO, JUSTO DEBAJO DE LAS

\ / NALGAS.
N /
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https://www.youtube.com/watch?v=a-Xg38z1Luo&feature=youtu.be
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BIENESTAR EMOCIONAL
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B) Define en qué ruta te encuentras esta semana:

OPCIONES DE RUTA

SEMANA 8
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C) ¢Qué emocién predomina en tu viaje hoy?

OPCIONES
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AUTOCUIDADO

A) Valora si realmente has dedicado tiempo al autocuidado puntudndote del 1 al 10:

PAUTAS DE AUTOCUIDADO

« ¢Te has dedicado diez minutos, como minimo, al dia para ti?

*« ¢Has intentado dormir 8 hs diarias?

- ¢Dedicaste 5 minutos diarios para alguna técnica de relajacién?
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B) Valora si realmente has dedicado tiempo al autocuidado puntuandote del 1 al 10:
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€) Menciona un hdabito de autocuidado que hayas ganado en esta semana de viaje:

HABITO HABITO
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D) ¢Cudn consciente te sientes durante el trayecto?

() soper  (O) mas o menos () AUN ME CUESTA MUCHO

() soper (O) mAs o menos () AUN ME CUESTA MUCHO SEMANA 7

(O super  (O) mAs o menos (O) AUN ME CUESTA MUCHO

(O super () MAs o menos (O) AUN ME CUESTA MUCHO SEMANA 8

O SUPER O MAS O MENOS O AUN ME CUESTA MUCHO O SUPER O MAS O MENOS O AUN ME CUESTA MUCHO

O SUPER O MAS O MENOS O AUN ME CUESTA MUCHO SEMANA 10

O SUPER O MAS O MENOS O AUN ME CUESTA MUCHO

() soper  (O) mAs o menos () AUN ME CUESTA MUCHO () soper  (O) mas o menos () AUN ME CUESTA MUCHO

sE MANA 6 O SUPER O MAS O MENOS O AUN ME CUESTA MUCHO

O SUPER O MAS O MENOS O AUN ME CUESTA MUCHO
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NUTRICION

A) PuntGate a ti mismo/a el compromiso con tu plan de nutricién durante este tramo(del 1 al 10)

B) ¢ CoOmo te sientes en relacién a tus hdbitos de alimentacién ?

CONFORME MEDIO MEDIO AUN ME CUESTA YA COGi EL RITMO

O
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(pero gran) logro en tus habitos de alimentacién en esta semana de recorrido.
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ENTRENAMIENTO

A) Durante esta semana de viaje: ¢Cémo encuentras a tu cuerpo al realizar las rutinas?

CANSADO DOLORIDO A GUSTO AGRADECIDO

O
O
O
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B) Si tuvieras que definir tu compromiso con el entrenamiento en el recorrido:

OPCIONES

NIVEL DE COMPROMISO

NIVEL DE COMPROMISO
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C) ¢Cudnta mejora notas en tu condicién fisica en este momento del viaje?

SEMANA 7

SEMANA 8
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iQUE NO SE OS OLVIDE EL CONTROL FOTOGRAFICO!

¢Como debo hacerlo?

» Ropa ajustada o poca ropa, asi podrés ver mucho mejor tu evolucién.

» Deberds tomarte 3 fotos : una de frente, una de espaldas y otra de perfil.

- La postura del cuerpo debe ser relajada, sin poses, asi lograras una
imagen realista.

* La buena luz seria un gran plus y poder hacer las fotos siempre desde la
misma perspectiva para que veas mads clara la comparacion.

CLICK PARA IR AL VIDEO EXPLICATIVO
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https://www.youtube.com/watch?v=YMmiqVM_za8&feature=youtu.be
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