Construye tu Mejor Version

“Estrategias de Alimentacion para Aumentar Masa Muscular”

Maximiza T'u
Alimentacion

1.Enfatiza los Carbs complejos antes y después del
entrenamiento (avena, viandas, quinoa, arroz, pan)
2.Enfatiza el consumo de proteina a lo largo del dia
(minimo 46g, puedes considerar 1.2-1.7 g/kg peso)
3.Para patrones de alimentacién limitados considera
1 la suplementacion en proteina
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;’l Nutricion
Consciente
1.Bebe mas de 2 litros de agua.
\ ‘ 2.Considera electrolitos para entrenamientos al aire libre o
por mas de 1 hr. asi como suplementacion.
- 3.Evalta la calidad mas alla de la cantidad prioriza:
‘ Hierro, Calcio, Vitamina D Acido félico, Omega-3,
Ej ercitate para Magnesio, Proteina
Cambiar ™
27N
1. Entrenamiento de Fuerza 4- . A
5x/sem h
’
2. Cardio Baja Intensidad 2- S
3x/sem ‘/'

3.Movilidad y estiramiento para

prevenir lesiones S

. Habitos que Sostienen
“Para planes especificos consulta con los Cambios

un Entrenador Personal”
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Nota: Estas son recomendaciones generales basadas en informacion educativa. No “

@healthyhabltSbygr sustituyen una evaluacién ni consulta personalizada con un(a) profesional de la salud. *~




