ALIMENTOS DE BAJO iNDICE GLICEMICO
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Utiliza esta lista de la compra como punto de partida para llenar tu despensa de
opciones saludables y de bajo indice glicémico, asi como de alimentos alternativos
que seguro te van a encantar. Y si no estas seguro del indice glicémico de algun
alimento, consulta la web glycemicindex.com.
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CON USANA

NO DEJES PASAR TU DIA SIN HABER HECHO TU
PROGRAMA DE EJERCICIOS.

Siya estas haciendo ejercicio regularmente,
ino lo dejes! Si estas creando tu programa de
gjercicios, échale un vistazo a nuestras tablas de
gjercicios (todas ellas se pueden hacer en casa,

gjercicios. Simplemente asegurate de que
sigues un programa. Es mas probable que
mMantengas tu calendario de ejercicios si te
has fijado un objetivo concreto.

con o sin pesas), o disefa tu propia tabla de

25 saltos con separacion
de las piernas
25 ejercicios de escalada
de montafia
10 flexiones
10 fondos de triceps
25 sentadillas
15 zancadas (con cada lado)
25 abdominales
30 movimientos de
bicicleta

50 elevaciones de
rodillas
30 elevaciones del talon
hacia el gluteo
10 movimientos de de-
splazamiento (arrastre)
10 movimientos de
gusano
25 sentadillas sumo
15 escalones (con cada lado)
15 abdominales en V
20 plank jacks

(planchas con salto)

50 saltos con cuerda
invisible
10 burpees
20 movimientos
circulares con los brazos
10 flexiones en la postura
del perro boca abajo
15 zancadas laterales
(con cada lado)
15 patinadores
(con cada lado)
20 aleteos de piernas
15 roll-ups de abdomen

CONSEJO: S| NO ESTAS SEGURO DE COMO
SE REALIZA ALGUN EJERCICIO, BUSCALO
EN INTERNET.

ENCIENDE EL CRONOMETRO Y FIJA UNA
DURACION DE 20 A 30 MINUTOS.

Una vez que hayas completado un ejercicio, pasa al siguiente.
Una vez que hayas completado todos los ejercicios de las tablas,
repitelos empezando de nuevo desde el primero. Haz tantas

repeticiones como te sea posible antes de que tu cronémetro
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te avise de que se ha acabado el tiempo.
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