
#MiCambioEn7Meses
#MiCambioEnUnAño

DESCáRGATE MI APP Y ENTRENA 

CONMIGO, TU ENTRENAMIENTO 

PERSONAL EN EL MóVIL

www.teresaheredia.com



#MiCambioEnUnAño

ü Toma tus medidas y fotos antes de comenzar el reto (puedes

consultar este punto en la entrada que hay en el blog de mi web

www.teresaheredia.com).

ü Estos entrenamientos no están diseñados de manera personalizada.

ESTÁN enfocados a una población general sana que puede practicar

deporte.

ü Asegúrate que realizas de manera correcta la técnica para evitar

lesiones. Consulta con un profesional EN CASO DE DUDA. puedes

encontrarme en mi pagina web.

ü Si deseas algo exclusivo hecho a tus necesidades debes contratar

un entrenamiento personalizado.

ü Esta guía solo pretende ser una herramienta para ayudar en la 

práctica deportiva y evitar el sedentarismo.

ü Comparte tus ejercicios y evoluciones en rrss con los hashtag que 

aparecen arriba.

ü Visita mi pagina web y rrss para mantenerte actualizado y conocer 

los siguientes retos mensuales.

A continuación verás tres tipos de entrenamiento (A, B, C). Puedes organizarlas y 
complementarlas durante la semana del mes como mejor te venga, aquí tienes 
unos ejemplos:
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DÍA B

#MiCambioEnUnAño

DÍA A

Adapta TODOS LOS 
EJERCICIOS A TU NIVEL.

Puedes resolver tus 
dudas en nuestras rrss

#MiCambioEn7Meses

Escalador

DÍA C
¡COMPARTE TUS 

EJERCICIOS EN RRSS 
UTILIZANDO LOS 

HASHTAG Y ETIQUETAME 
PARA VERLO!


