ALL-
BO DI

| B LOCK. GUIA PARA GRUPOS

Oye, ¢ necesitas un repaso rapido de los All-BODi Blocks?

Los BODi Blocks son planes de fitness organizados que duran tres semanas. Durante estas tres semanas,
entrenaremos cinco veces alasemanay tendremos dos dias de descanso/recuperacion. Y como este es un All-BODi
Block, significa que haremos una combinacion de entrenamiento de fortalecimiento y rutinas de cardio. También
dedicaremos un dia de cada semana a trabajar el core y mejorar la movilidad y flexibilidad. Sera intenso, jpero sé que
podras hacerlo!

Luego viene una semana de recuperacion activa llamada semana UP. Obtendras dos rutinas del Block que acabas
de completar, asicomo un adelanto del préoximo Super Block. Haz tanto o tan poco como necesites para prepararte
paratu préximo BODi Block o Super Block.

Me encantan las semanas UP, porque son un momento estupendo para centrarse en uno mismoy asimilar el contenido
de Mindset, que ayuda ademas al fortalecimiento emocional. Si tienes alguna pregunta sobre tu BODi Block, enviame
un mensaje. Independientemente de que sea tu primer o cuarto Block, jquiero que tengas la mejor experiencia!

Consejo para el coach: Preséntate al grupo hoy. Muestra tu vulnerabilidad y comparte tus experiencias,
para que tu grupo se sienta comodo haciendo lo mismo. Esta es tu oportunidad para definir el tono y ayudar a que
todos se sientan bienvenidos y entusiasmados con su proximo BODi Block.

iSaludos y una cordial bienvenida a nuestro grupo de
apoyo mutuo! Me alegro mucho de que estés aqui, porque
sé de primera mano que cuando trabajamos juntos,
CONQUISTAMOS nuestras metas.

Aunque no todos hagamos las mismas rutinas de BODi
Block ni los mismos planes de alimentacion, es mucho
mas facil seguir adelante y mantener la motivacion cuando
tienes un grupo de apoyo como el nuestro. Animémonos
mutuamente y compartamos virtualmente nuestras
victorias. jVamos a ponernos en marcha compartiendo
a continuacion qué Block vas a empezar la semana que
viene! jHablanos un poco de ti y empieza a compartir tus
vibras positivas!




iSaludos! Hablemos de nuestro grupo de apoyo mutuo
y, lo mas importante, jde cdmo va a cambiar tu vida!

.Sabias que es mucho mas probable que la gente
alcance una meta cuando asume el compromiso junto a
un companero? Genial, ;no? Pues este grupo de apoyo
mutuo sirve exactamente para eso.

Voy a publicar aqui todos los dias, y me encantaria que
tu hicieras lo mismo. Ademas de mis publicaciones
habituales con consejos y sugerencias Uutiles para
aprovechar al maximo tu All-BODi Block, también
compartiré los altibajos de mi propia trayectoria.

Recuerda: Todos lo hacemos lo mejor que podemos
mientras atravesamos los altibajos de la vida. Tendras
dias buenos y dias malos, jy eso esta bien! Asi que
comparte las victorias y los desafios. Comenta en las
publicaciones de los demas y fomenta el apoyo mutuo.
Cuanto mas nos apoyemos unos a otros, mas podremos
crecery mejorar.

Empecemos con la GRAN pregunta: jqué quieres
conseguir con este BODi Block? ;Qué te gustaria lograr?
iNo hay respuestas incorrectas!!

Consejo para el coach: |No olvides compartir
tus propias metas con el BODi Block!

¢Qué plan de alimentacion saludable vas a seguir durante tu
All-BODi Block? Hay tres para elegir, y todos son increibles
por diferentes razones. Puedes optar por Portion Fix,
2B Mindset o The 4 Week Gut Protocol. También puedes
elegir 2B Pregnant si estas embarazada. Asegurate
de verificar los planes de alimentacion saludable en la
pestafia NUTRICION de BODi para ver qué plan es el
mas adecuado para ti.

Todos estos planes de alimentacion tienen diferentes
filosofias y enfoques sobre la alimentacion, pero un consejo
que veras una y otra vez es la planificacion. Contar con un
plan puede ayudarte a tomar decisiones saludables mas a
menudo. Para algunos, eso puede incluir la preparacion de
las comidas. Yo siento menos la tentacion de picar sin sentido
cuando tengo un plan y ya tengo comida sana y deliciosa
preparada en el refrigerador. Si necesitas inspiracion para
recetas, verifica los canales de cocina Mindset Menu y
FIXATE paratener acceso a mas de 1,000 platos deliciosos.

iQuiero saber qué opinas! ;Ya elegiste un plan de
alimentacion? Si no, ;cuales estas considerando?
iEmpecemos la conversacion en los comentarios!

Consejo para el coach: ;Qué planes de
alimentacion saludable has probado? ;Cuales estas
siguiendo durante este Block? Comparte tu experienciade
primera mano o tus consejos paratener éxito. Recuerda a
tu grupo que consulte los planes de alimentacion en BODi
para obtener mas informacion y elegir una opcion que se
ajuste a sus necesidades.



Solo faltan unos dias para que empecemos nuestro
All-BODi Block, jasi que es hora de verificar el equipo! Esto
es lo que quiero que hagas hoy:

Revisa el calendario de ejercicios de tu All-BODi Block
y guardalo en algun lugar donde puedas encontrarlo
facilmente (imprimelo, guardalo como PDF en tu
computadora o haz capturas de pantalla en tu teléfono).

Verifica las listas de material para las rutinas de tu
block: ;tienes todo lo que necesitas?

Crédito extra: si ya tienes todo tu equipo, colécalo
en tu area de ejercicio, tomale una foto y enviala al
grupo, quiza con un subtitulo como: “Todo listo para
mi block!”. Si aun necesitas conseguir tu equipo,
jcomparte tu plan para conseguir esos articulos!

Recuerda: Compartir tus metas con el grupo eslaforma
mas facil y eficaz de cumplirlas.

¢Has oido hablar de “Health Esteem”? Esta es una de
las cosas que mas me gustan de BODi. Health Esteem
es la idea de que al cuidar tu cuerpo, mente y corazon
todos los dias, puedes sentirte una persona mas feliz,
mas saludable y mas segura. ;Y quién no quiere eso?

Entonces, ;qué cosas pueden contribuir a una Health
Esteem positiva? Obviamente, hay MUCHAS formas
diferentes de ser feliz y estar saludable, pero puedes
empezar con las que yo llamo las “tres grandes™
constancia en el fitness, nutricion y mindset.

Y esta es la buena noticia: al comprometerte con un
All-BODi Block en este grupo de apoyo mutuo, estas
priorizando tu Health Esteem. Permitete enorgullecerte
delo que has logrado.

Aqui tienes algunas cosas a considerar:
Elndmero en la bascula es menos importante que
como te sientes.

Tu cuerpo ES un don extraordinario, independientemente
de como lo veas tu (o cualquier otra persona).

La trayectoria de 1,000 millas comienza con un solo
paso: sigue dando pasos cada diay lo lograras.

Recuerda que se trata de progresoy no de
perfeccion. El hecho de decir presente ya es
unavictoria en si.

iEstamos juntos en esto! No tienes que hacerlo a solas.

Consejo parael coach: Comparte algo que hagas
para cuidar tu propia Health Esteem y anima a tu grupo a
que comparta también sus consejos de cuidado personal.



Semanade preparacion: dia 6

¢Conoces el dicho “eres lo que comes”? Hay mucho de
ciertoenello.

Los alimentos y las bebidas que eliges pueden afectar
realmente el modo en que se siente tu cuerpo (y tu
mente). Por ejemplo, sitienes una sensibilidad alimentaria
y comes algo que tu cuerpo no tolera, tu cuerpo va a
reaccionar, y no de manera muy agradable. Ingiere los
alimentos y nutrientes que tu cuerpo necesita, y tu
cuerpo te lo agradecera.

Queremos asegurarnos de que alimentamos el cuerpo
con todos los nutrientes importantes que necesita
para sentirse lo mejor posible, pero no creemos en las
privaciones, asi que podras seguir disfrutando de tus
comidas favoritas, como pastas, cupcakes y vino. Lo
importante es mantener un equilibrio.

Independientemente del plan de alimentacion que
elijas, aprenderas cuales son los alimentos que debes
comer en las porciones y proporciones adecuadas, y el
poder de un mindset positivo. ;Aun no has elegido un
plan? Encuentra el mas adecuado para ti en la pestafa
NUTRICION de BODi. Hoy quiero presentarte mi arma
secreta: los suplementos de BODi. Shakeology y Energize
son fundamentales.

¢Quieres comer mas postre? Ahora puedes. Shakeology
es un superalimento de postre que se usa para preparar
licuados, pero también natillas, avena, panqueques,
bocaditos congelados e incluso copitas de mantequilla
de mani. jEs delicioso! Y lo mejor es que puedes darte
el gusto todos los dias. Mi version favorita es el nice
cream. En definitiva, puedes tomar tu licuado saludable...
y también comerlo. Explora algunas de las deliciosas
recetas disponibles en la pestafia NUTRICION de BODi.
Y si quieres todavia mas recetas, mira los canales de
cocina Mindset Menuy FIXATE paratener acceso a mas
de 1,000 platos deliciosos.

Te vas a obsesionar con Energize. Te aporta una
explosion de energia saludable antes de la rutina para
ayudarte a concentrarte y dar lo mejor de ti. Nunca
entreno sin este suplemento™*.

JYa has probado Shakeology o Energize? Si es asi,
comparte tu sabor favorito en los comentarios

Consejo para el coach: Comparte tu sabor
favorito de Shakeology con el grupo. Como referencia,
estos son todos los sabores de Shakeology: Chocolate
Caramel Brownie, Cookies & Creamy, chocolate, vainilla,
Café Latte, fresay Tropical Strawberry®.

*Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracion de
Alimentos y Medicamentos. Este producto no tiene laintencion de
diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna enfermedad.

tEs posible que no todos los productos, sabores y combinaciones estén
disponibles en tu mercado



iYa casi es el gran dia! ;Sientes los nervios? ;Sientes la
emocion? ;Un poco de ambos? jNo hay nada malo en
eso! Estaré contigo a cada paso del camino.

Bebe aguaydescansabien, jporque mafianaempezamos!

Consejo para el coach: Puede que tus novatos
estén un poco nerviosos por empezar su Block manana.
Comparte algunas palabras de animo con el grupo e invita
alos miembros de tu grupo aanimarse mutuamente en los
comentarios. Que empiecen las vibras positivas!




Semanauno: rutinai

iFeliz primer dia de tu All-BODi Block! jEs un momento para
enorgullecerte! Asi que espero que compartas tus selfies
sudorosas para conmemorar este primer dia de tu block.

Ahora que ya hemos empezado las rutinas, hablemos de
los alimentos que ingerimos para nutrir el cuerpo y de las
rutinas. Seguro que ya has elegido un plan de alimentacion,
asi qgue empecemaos por ahi: ;qué plan estas siguiendo?
Y, lo mas importante, ;qué se te antoja comer esta semana?

Consejo para el coach: Dile al grupo qué plan
de alimentacion estéas siguiendo y comparte un enlace o
dos atusrecetas favoritas de ese plan. Los participantes
de tu grupo podrian ser nuevos en BODi, y quizas
necesiten algo de ayuda para comenzar. Asegurate de
dirigirlos alos canales de cocina Mindset Menuy FIXATE
paratener acceso amas de 1,000 platos delicioso.

MIERCOLES

DOMINGO LUNES MARTES JUEVES VIERNES SABADO

Semanauno: rutina?2

Ya hemos estado aqui por algunos dias, y quiero conocer
tu experiencia hasta el momento. ;Qué te parecieron estas
primeras rutinas? Si revisaste el calendario del block,
cencontraste alguna rutina que te entusiasme?

Yo iré primero. Asi estuvo mirutina hoy:

Consejo parael coach: Cuéntale al grupo cudl
fue tu rutina de hoy. Comparte lo que hiciste y como
te sientes. Intenta mantener una actitud positiva y
alentadora, ademas de empatica con los miembros del
grupo alos que les pueda estar costando empezar.



-

Estas a mitad de la primera semana de tu block. Puede
que tres dias no parezcan muchos, jpero deberian ser
motivo de orgullo! Y deberias darte un gusto con un
Shakeology hoy mismo.

Cuando digo que te des un gusto, es en serio, porque
Shakeology sabe tan bien como un auténtico postre
(pero sin el exceso de azucar). Tiene todos los
ingredientes que te hacen sentir bien y que necesitas
para nutrir tu cuerpo durante el block (ademas, te ayuda
asaciar las ganas de comer algo dulce y a aliviar los
antojos)*. {Sales ganando!

Entonces, cuéntame: ;ya probaste Shakeology? Silo
probaste, ;cual es tu sabor preferido?

*Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracion de
Alimentos y Medicamentos. Este producto no tiene laintenciéon de
diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna enfermedad.

Consejo para el coach: Dile al grupo cudl es tu
sabor favorito. Y comparte algunas recetas de Shakeology
para dar ideas al grupo sobre como pueden aprovechar al
maximo su licuado diario.

O

Hablemos de las rutinas que has hecho esta semana.
;Qué te gusta de los ejercicios de esta semana? Y por
otro lado, ;qué te parece un reto? Quiero que sientas que
puedes compartir tus triunfos y tus retos con el grupo.
Hacer ejercicio puede ser duro a nivel fisicoy mental, pero
todos estamos aqui para ayudarnos, y este es un espacio
seguro donde puedes mostrar tu vulnerabilidad.

Consejo para el coach: Abre el camino
compartiendo tus reflexiones de esta semana. ;Te estas
ocupando de mantener un equilibrio entre el trabajo, la vida
personaly el ejercicio? ;Te despertaste un dia sintiéndote
mal? Comparte esos momentos con el grupo. Concluye la
publicacion de hoy con unas palabras de afirmacion.

También tengo unarecomendacion para esos dias en que
sientes que realmente no tienes energia: Energize. Este
suplemento es genial para las rutinas de todos los dias,
porque te ayuda a aportar ese “impulso” adicional que
necesitas para darlo todo en cada movimiento. Ademas,
en los dias en que sientes cansancio o desgano, es el
refuerzo de energia perfecto para despertar la mente y
concretar todos los pendientes™.

Posdata: Manana recuerda comenzar el dia con un video
de ThinkSpace. Si no sabes bien donde encontrarlo, no te
preocupes, porque lo compartiré aqui manana.

*Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracion de

Alimentos y Medicamentos. Este producto no tiene laintencion de
diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna enfermedad.



Semanauno: rutinab

iYa terminamos una semana de rutinas! jChoca esos
cinco! Hoy es la oportunidad perfecta para adentrarte en
tu contenido mensual de Mindset. No te pierdas este video
de ThinkSpace sobre Mindset y celebra tus logros de la
semana. Ahora témate un minuto para reflexionar sobre
esta primera semana respondiendo estas dos preguntas:

* Grande o pequena, scudl ha sido tu “victoria”
de estasemana?

* ;Qué rutinas de esta semana te han gustado
masy por qué?

JYa te uniste al grupo de la comunidad de mindset de
Petra? Me encanta recibir sus consejos semana tras
semana sobre como mantener la motivacion. jPetra me
inspira a alcanzar mis metas fisicay mentalmente!

Consejo para el coach: jNo olvides compartir
tu experiencia con todos! Comparte tus victorias.
Habla también de tus rutinas. ;Te sorprendio alguno de
los ejercicios? ;Te sentiste potente o fuerte durante la
semana? Esas son las cosas que la gente quiere ver!




Semanauno:diade descanso

Llevas casiuna semanaenteraen este All-BODi Block, y eso
me enorgullece muchisimo. Hablemos en los comentarios
sobre qué rutina fue tu favorita de esta semanay por qué.

Siestu primeravez con BODi, todo el cronogramade rutinas
de este BODi Block podria representar un cambio para ti.
E incluso si ya habias participado antes, cada block es
diferente, por lo que implica acostumbrase a algo nuevo. Asi
que ten presente esto: sienalgun momento de este trayecto
algo te resulta confuso, puedes preguntarme o que quieras.
iEstoy aqui para eso! En cualquier caso, puedo decirte, por
experiencia, que el sistema de blocks funciona. Es increible
lo bueno que es para mantenerme constante en mis rutinas.

Hablando de eso... Ultimamente, he estado pensando
mucho enla constancia. Especificamente, enla constancia
con mis rutinas de ejercicio y con lo que como para que mi
cuerpo tenga combustible durante esas rutinas. Entonces,
unamos nuestras mentes y compartamos consejos para
mantener la constancia o sostener una rutina. Sé que hay
personas creativas en este grupo, jy quiero aprender de lo
que tengan para compartir!

Este es uno de mis consejos sobre la constancia: me gusta
tomar mi Shakeology a la misma hora todos los dias.

Consejo para el coach: Comparte cuando y
como te gusta tomar tu Shakeology. ;Lo tomas siempre
licuado o lo mezclasy lo agregas a otras recetas?

Ahora es tu turno. Hablame de tu rutina y de como has
incorporado Shakeology a ella.

Semanauno:diade descanso

Hoy es otro dia de descanso, asi que espero que lo disfrutes.
Los dias de descanso permiten que el cuerpo saney se
recupere, para que podamos mantener el impulso durante
el resto del block.

Habiendo dicho eso, cada persona se toma los dias de
descanso de forma diferente. Si tu cuerpo esta adolorido
y cansado, duerme un poco, date un bafno con sales de
Epsom o haz estiramientos. En lo personal, me encanta
usar un rodillo de espuma para ayudar a que mis musculos
serecuperen.

Si quieres mover el cuerpo, haz alguna actividad de bajo
impacto, como una caminata, cycling a baja intensidad o
yoga. Hay muchos ejercicios de estiramiento y yoga en
BOD.i. jDime si necesitas alguna recomendacion! Este
también es un buen momento para planificary preparar las
comidasy hacer las compras para la semana.

¢Queé haras hoy? No importa lo que decidas hacer, jespero
que lo compartas con nosotros!

Consejo para el coach: Comparte una selfie
de lo que estas haciendo hoy. Pon el ejemplo para que la
gente se anime a compartir sus aventuras contigo.



Consejo de experto: Espero que hayas descansado
bien este fin de semana pasado, jporque estamos en la
segunda semana de nuestro Block y vamos a empezar
con fuerza!

iEs horade un minuto de MINDSET! Los lunes comienzan
con QuickShift. Se trata de un consejo rapido o una
estrategiabasada en el tema del mes de Mindset, el cual te
ayudaraa prepararte para una semana potente y positiva.
Dale un vistazo aqui.

Bebe agua todo el diay, en especial, justo antes y después
de la rutina. Si no bebes suficiente agua, te costara
mas recuperarte. Entonces, considera que este es tu
recordatorio oficial pararecargar tu botella de agua en este
momento. Ademas, si quieres afadir electrolitos (y un sabor
delicioso) atu agua, jsoy fany te recomiendo Hydrate'!

t Es posible que no todos los productos, sabores y combinaciones estén
disponibles en tu mercado.

iSaludos! Queria hacer un seguimiento para ver como
te va esta semana. Sé que estos BODi Blocks pueden
ser todo un reto, tanto para principiantes como para
profesionales. Asi pues, dediqguemos un momento a
aceptar ese desafio. Reconoce las molestias, celebralo
lejos que ya has llegado y emocidénate por lo mucho que
avanzaras durante este Block.

Como tu coach, jquiero ayudarte! Dime, ;qué puedo hacer
por ti? ;Qué tipo de motivacion te funciona? A mi me ayuda
mucho establecer metas semanales para mantener el
enfoque y la ilusion por lo que esta por venir. Me gustaria
saber tu opinion sobre lo siguiente:

¢Como te sientes realmente hoy?
¢Cual es tu meta para esta semana?

¢ Necesitas mas ayuda?



Consejo de experto: {Usa Energize y/o Recover
para darte el refuerzo que necesitas esta semana!

Aestasalturas, puede que tu cuerpo esté un poco adolorido.
Esnormal, sobretodo cuando cambiasturutinade ejercicios
0 empiezas un nuevo programa de entrenamiento. Pero
hay que admitir que un cuerpo adolorido y cansado no se
SIENTE de maravilla, y ahi es donde Energize y Recover
pueden ayudarte.

Recover es mi mejor aliado después de entrenar, ya que
me ayuda a recuperarme mas rapidamente*. Ademas,
¢quien no disfruta un delicioso licuado de chocolate como
recompensa después de una rutina? Realmente sabe
como una paleta helada de chocolate.

Yo uso Energize para ponerme en movimiento cuando mi
cuerpo esta cansado o sino me siento bien. Es la explosion
perfecta de energia que necesito para ayudarme a

completar mis rutinas de ejercicios™.
*Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracion de

Alimentos y Medicamentos. Este producto no tiene laintencion de
diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna enfermedad

.Has probado Energize o Recover? ;Qué te parecieron?

iYa estas en la mitad de la semana dos! Espero que te sientas
fuerte y con confianza. Solo quedan un par de rutinas
mas hasta llegar al periodo de descanso de la semana.
iTU PUEDES HACERLO!

Dejando a un lado las rutinas, ;qué te parece el plan de
alimentacion que elegiste? ;Qué cosas has aprendido?
(Qué cambios saludables ya has incorporado? ;Tal vez
empezar a desayunar, agregar mas vegetales o reducir
los azucares anadidos y las golosinas? ;Has notado
alguin cambio en como se siente tu cuerpo cuando tomas
decisiones mas saludables?

Puede llevar algun tiempo acostumbrarse a pensar de
forma diferente sobre la alimentacion, y eso es normal. jEs
un proceso! Algo que me gustd mucho fue experimentar
contodas las deliciosas recetas; mifamiliatambién las esta
disfrutando. Voy a dejar un enlace a una de mis favoritas.

JYa encontraste una nueva receta favorita? Si es asi,
quiero sabe cual es... jy probarla! Cuéntanos lo que te ha
gustado, para que todos podamos deleitarnos.

Consejo para el coach: Enlaza al menos una
recetade 2B Mindset, Portion Fix o The 4 Week Gut Protocol.
Si tienes varias favoritas, puedes compartirlas. Dirige al
grupo a los canales de cocina Mindset Menu y FIXATE
parateneraccesoamasde 1,000 platos deliciosos. Intenta
entusiasmar ala gente con las posibilidades de comer sano.



Consejo del dia: Estas aqui para divertirte. Ve a tu
propio ritmo sin dejar de desafiarte. Esforzarte demasiado
(mental o fisicamente) con demasiada frecuencia es una
receta para las lesiones y el agotamiento, y nadie quiere
eso. Tratabienatu cuerpo.Estasaquiy esoesloqueimporta!

Asegurate derevisar el video ThinkSpace de esta semana
sobre Mindset para recordar todas las cosas increibles
que has hecho parati esta semana. Vamos a celebrar esas
victorias diarias y a divertirnos hoy!

Consejo parael coach: Hoy se tratade divertirse
y de entusiasmar a la gente para que se esfuerce en
estas ultimas rutinas de la semana. Comparte una selfie
sudorosa y graciosa o un meme divertido de las rutinas
que hayas visto.



Has hecho ejercicio durante dos semanas seguidas, jahora
celébralo con undiade cuidado personal! Incluso sihoy te
sientes con energia, quiero que te tomes un tiempo para
recuperarte. La semana que viene nos esperan rutinas de
gjercicio geniales, jy quiero que te sientas o mejor posible
para que puedas conquistar tus metas!

Sé que en nuestras ajetreadas vidas no siempre es facil
dedicarnos tiempo. Asi que hoy, aunque tengas unaagenda
muy apretada, jquiero que te reserves tiempo para Tl!

Haz algo que te haga sentir bien. Estira el cuerpo, usa un
rodillo de espuma para masajear los musculos, dedica tiempo
a escribir en un diario o explora una meditacion guiada en
BODi. También puedes alistarte para la proxima semana
preparando un delicioso refrigerio de Shakeology, como un
nice cream o unos bites de brownies con superalimentos.

iEnvia una foto o cuéntanos qué vas a hacer hoy por ti!

Antes de empezar nuestra terceragran semana (¢ puedes
creer que ya estamos aqui?), quiero dedicar un tiempo a
reflexionar sobre la semana pasada. ;Qué rutina te gusto
mas? ;Te sorprendio alguna de tus rutinas favoritas?
¢.Como te sientes al iniciar la tercera semana? ;Notaste
alguna mejora en tu postura o en tu resistencia?

Consejo parael coach: Esta es tu oportunidad
de compartir éxitos y positividad con el grupo. Puede que
algunos de los miembros de tu grupo se sientan un poco
abrumados en este momento, y queremos ayudarlos a
cruzar la linea de meta. jComparte algunas palabras de
afirmacion para que sigan adelante!



Semanatres: rutinai

iEsta es la Ultima semana antes de nuestra semana UP!
Nos esperan rutinas de ejercicios importantes, asi que
es hora de profundizar, recordar tus metas, jy darlo todo
hasta alcanzarlas!

Empieza bien la semana con un poco de motivacion de
mindset. Mira el video de QuickShift de hoy para obtener
una dosis de vibras positivas.

Las palabras de afirmacion y las citas inspiradoras a
menudo me levantan el animo durante estas semanas
dificiles, y seguramente tu sientes lo mismo; asi que
compartamos nuestras citas y refranes favoritos.

¢ Alguno de los entrenadores te ha dicho algo que te haya
ayudadoasuperarlasrutinas? Sino es asi, ;hay algunacita,
mantra o cancion afirmadora que te sirva de referencia
durante las rutinas mas duras? ;Qué mas ha mantenido
tu inspiracion durante este Block (entrenadores, citas,
miembros del grupo, familiares, etc.)?

iDediguemos hoy un momento a animarnos mutuamente
como grupo!
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Semanatres:rutina?2

¢Como mides el éxito durante tu entrenamiento? Puede ser
tentador medir el éxito solo porlos nimeros de labascula, pero
es mucho mas que eso. Durante cualquier BODi Block, el éxito
es el acto de decir presente, pulsar “play” y dar lo mejor de ti,
sinimportar lo que eso signifique hoy. Recuerda que estas en
untrayecto de Health Esteem, y que una parte de ese trayecto
es elegir aceptar plenamente el lugar en el que estas ahora,
mientras visualizas hacia donde puedesir desde aqui. Asique,
en lugar de pensar en tu experiencia en términos de pesos y
tallas, te animo a que pienses en como te SIENTES.

Estaes migran pregunta del dia: ;Te sientes mejor durante
las rutinas ahora que estas en la tercera semana? ;Qué
partes de tu cuerpo se sienten mas fuertes? ; Ha mejorado
tu postura? ;Algunas de los movimientos se sienten mas
faciles? ;Quizas estas durmiendo mejor? jCelebremos
nuestras victorias de las ultimas tres semanas!

Consejo para el coach: Reflexiona sobre como
has mejorado en las ultimas tres semanas. Concéntrate
en como te SIENTES, fisica y emocionalmente. Puede
que algunos miembros de tu grupo se sientan un poco
sensibles si aun no han perdido peso. Si esto sucede,
recuérdales que es normal y que los resultados llegan
con el tiempo. Recuerda que la gran meta es que todos
mejoren su Health Esteem. ;Hay algunarutina que hayas
hecho esta semana que te haya hecho sentir mas fuerte
que hace unas semanas? jAyuda a mantener el animo de
todos esta semanal



Solo faltan unas cuantas rutinas parallegar ala semana
UP, jasi que mantén el impulso!

Estamos aqui paramantener elcompromisoy la motivacion.
Hablemos de nuestras rutinas favoritas que hemos hecho
hastaahora. ; De qué formas te hainspirado tu entrenador?
iCuéntanos en los comentarios!

Consejo para el coach: Pediratodos que hablen
de sus entrenadores y rutinas favoritos es una forma
estupendade hacer que tu grupo empiece a pensar enlos
proximos pasos. Si quieren hacer otro Block después de
terminar este, buscaran inspiracién entre los miembros de
su grupo. jEmpieza a entusiasmarlos desde ahora!

Antes de empezar este reto, te pregunté por tus metas.
Ahora que se acerca la semana UP, es hora de reflexionar
sobre esas metas.

Aquitienes algunas ideas que puedes usar para reflexionar:

;Qué metas tenias en mente antes de empezar?

¢Qué tipo de resultados has observado?

;Te sientes con mas energia?

¢ Estas durmiendo mejor?

¢Ha mejorado tu estado de animo?

¢ Eres capaz de hacer mas repeticiones o levantar
mas peso?

¢Has incorporado algunos habitos alimentarios
mas saludables?

¢Sientes mayor motivacion e inspiracion?

Espero que sepas que, independientemente de si has
alcanzado tumetaono, lo estas haciendo INCRE/BLEMENTE
BIEN y eso deberia darte orgullo.

Consejo para el coach: Sigue con atencion los
comentarios de hoy. Durante los periodos de reflexion sobre
metas, algunas personas pueden sentirse desanimadas.
Responde alos miembros de tu grupo. Siestan desanimados,
recuérdales el increible trabajo que han realizado hasta
ahora. Hazles saber que les has prestado atencion y que
te enorgullece su trabajo. Las palabras de afirmacion que
vienen de otra persona pueden alegrarle el diaa alguien.



Semanatres: rutinab

iOtra rutina de ejercicios completada! jBuen trabajo!
Inyectemos algo de positividad a nuestro viernes con
el video ThinkSpace de hoy. ;Qué te hace sentir bien a
medida que se acerca el fin de semana?

Ahora mismo, se me antoja mi Shakeology diario y el
delicioso almuerzo que tengo planificado para hoy.
¢Qué tal tu? Compartamos nuestras formas favoritas
de disfrutar de Shakeology y recetas de almuerzo!



Semanatres: diade descanso

No olvides seguir participando en el grupo, jincluso durante
nuestra proxima semana UP! Recuerda: Este es un espacio
divertido y seguro para compartir tus selfies sudorosas,
fotos de comidas, citas inspiradoras, etc. Comenta, dale “me
gusta”einteractuacon el grupo aqui,jyaque eso mantiene el
compromiso de todos!

Consejo para el coach: Reconoce la labor
de alguien en el grupo que esté arrasando y que haya
mejorado mucho desde el primer dia.

Semanatres: diade descanso

¢.Como pasaste los dias de descanso? Espero que hayas
descansado y tengas ganas de empezar la semana UP.

Las palabras de afirmacion de hoy: la bascula no siempre
refleja tu esfuerzo. Hay mas de una forma de evaluar tu
progreso, como medir las pulgadas que has perdido o
tomarte fotos. Y la métrica mas importante para el éxito:
como se sienten tu mente y tu cuerpo. Incluso si no has
perdido niunasolalibra, pero te sientes bien, jeso es tener
éxito! Tu arduo trabajo esta dando sus frutos, jasi que
sigue adelante!

¢De qué otra forma puedes medir tus victorias? Apuesto
aque en este grupo se nos ocurren buenas ideas. Vamos
a hablar!



iUna cordial bienvenida a la semana UP! Este es un
momento en el que podemos celebrar todo el trabajo
que hemos realizado las ultimas tres semanas. Por si lo
has olvidado, la semana UP es la semana de “progreso
incondicional”. Durante estasemana, vamosadar prioridad
al fortalecimiento de nuestro mindset, y a darle tiempo al
cuerpo para que se recupere (lo cual es ESENCIAL para
seguir progresando). Las rutinas de esta semana son
opcionales. También puedes explorar la master class de
Mindset para ayudarte a fortalecer tu mindset al mismo
tiempo que tu cuerpo, ya que esto te permitira mantener
la constancia en tu trayecto de Health Esteem. ;Y haz la
rutina de prueba del proximo Super Block!

Hoy haras una rutina completa de tu BODi Block. Ya has
completado 15 rutinas y deberias sentirte mucho mas fuerte
y con mas seguridad que cuando empezaste. jComencemos!

Consejo para el coach: Comparte ejemplos
de lo que te gusta hacer durante la semana UP. Esta
semana, enfocate realmente en educar a los miembros
del grupo. No querras que nadie se exceda durante esta
semana de recuperacion.

.Como te fue ayer? Si te pusiste a sudar, ;qué parte
de la rutina te hizo sentir mas fuerza o confianza? Y en
consecuencia, ;como te sientes hoy? jProfundiza y
mantén tus rutinas para que puedas entrar en el espacio
adecuado para tu proximo Block!

iHoy haré unarutina de nuestro All-BODi Block, y mafiana
probaré una rutina de prueba del proximo Super Block.
iComparte lo que vas a hacer hoy!

Consejo para el coach: Es posible que los
nuevos miembros de tu grupo no sepan qué es un Super
Block (o dénde encontrar esa informacion), asi que este
es un buen momento para educarlos. Comparte recursos
y hazle saber al grupo como vas a pasar el dia.



Hoy quiero que practiques la atencion plena. Tomate un
momento para pensar en estas ultimas tres semanasy
apreciar cuan lejos has llegado, y también en los pasos
mentales que puedes dar para asegurarte de seguir
avanzando hacia tus metas.

Piensa dénde te encuentras en tu trayectoria de fitness
y salud, y donde quieres estar. ;Cuales son los pasos
fisicos y mentales que puedes dar para asegurarte de
alcanzar esas metas?

.Has pensado en unirte al proximo Super Block? jEs una
forma estupenda de seguir esforzandote!

Otraopcion es empezar un BODi Block diferente. Quizas,
después de completar este, quieras hacer un Bike Block
o lron Block. jSi quieres, también puedes hacer otro
All-BODi Block!

Hoy haz la rutina de prueba del block que estés
considerando para ver qué te parece.

¢Qué reto sigue ahora? Faltan pocos dias para que
termine este All-BODi Block, asi que seguramente estaras
pensando en la gran pregunta: ;qué sigue? ;Vas a hacer
otro block, como el Bike Block o Iron Block, o te tomaras un
descanso? ;O quieres hacer otro All-BODi Block? Tienes
muchas opciones a tu disposicion, y no puedo esperar
a conocer tu proximo paso. Sea cual sea la opcién que
consideres, asegurate de intentar una de las rutinas de
prueba de nuestros Super Blocks.

iHablemos mas sobre los proximos pasos en los comentarios!

Consejo para el coach: En este punto, algunos
de tus principiantes pueden sentirse un poco inseguros
sobre qué hacer a continuacién. Entabla algunas
conversaciones con los miembros de tu grupo para
orientarlos sobre el proximo block. Este puede serun buen
momento para recordar a tu grupo los diferentes blocks
que estan disponibles. Alienta a los participantes a hablar
entre si sobre lo que les gusto de los BODi Blocks que ya
han hecho o sobre los que hayan oido, y a que compartan
sus recomendaciones.



iReflexionemos sobre nuestros momentos de mayor orgullo
durante este Block! Confieso que me agobio facilmente
por el estrés de la vida cotidiana. Pero hemos logrado
mucho, y deberiamos estar entusiasmados por ello.

Consejo para el coach: Comparte dos o tres
logros:unofisico(comoseguirelritmodelosentrenadores
o hacer una rutina mas exigente) y uno mental (como
elegir hacer una rutina cuando no QUERIAS hacer
ejercicio), o uno que tenga que ver con la alimentacion
saludable (por ejemplo, comer mas vegetales, beber
mas agua o cambiar los postres por Shakeology para
controlar los antojos).

Consejoparaelcoach:Hoyeseldiadefelicitar
a los miembros del grupo que se han comprometido
con los demas y han ayudado a la gente a mantener
su compromiso. Etiqueta a algunos miembros del grupo
a continuacion y expresa tu orgullo por su buen trabajo
(y el de todos los demas).
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Independientemente de que mafnana empieces un nuevo
BODi Block o Super Block o te tomes un descanso,
recuerda el progreso que has hecho y como te has
sentido durante este block. Sigue moviendo tu cuerpoy
desarrollando una relacion positiva con los alimentos. Al
fin y al cabo, jestas pequefias decisiones que tomamos
cadadia nos ayudan aaumentar nuestra Health Esteem!
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Consejo para el coach: Comparte lo que vas
a hacer a continuacioén en este grupo, para que sepan
qué esperar.



