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¢ Que es la grasa corporal?

Denominado también tejido adiposo, esta conformado en su mayor
parte por células llamadas adipocitos, las cuales se encargan de
almacenar grasa, entre sus funciones destacan metabdlicas y
mecanicas, las primeras en generar grasas para ser usadas por el
organismos en sus diferentes funciones hormonales y las segundas
como tejido conjuntivo y amortiguacion, la grasa es un aislante
térmico y una reserva de energia. Existen varios tipos, pero para
los fines de esta obra y en lo que nos atafie solo las clasificaremos
por su distribucion:

Grasa Visceral:

Intra-abdominal y almacenada entre los 6rganos de la misma
cavidad abdominal, razén por la cual si se acumula en exceso es
considerada como la mas letal y de mayor riesgo asociado a
patologias cardiacas, diabetes, cancer, accidente cerebro vascular,
hipertension entre otras.

Grasa intramuscular:
Se almacena entre las fibras musculares en concentraciones
muy bajas.

Grasa subcutanea:

Ofrece menor riesgo a la salud
que la grasa visceral, tiene
importantes funciones activas
como secrecion de hormonas
en el sistema endocrino.

El organismo la acumula

entre la piel y el musculo, y su
almacenamiento es casi ilimitado
(casos de personas
exageradamente obesas) _
Su acumulacion en exceso acarrea
problemas de salud muy serios asi
como de percepcion personal y

de indole psicosocial.




Distribucion de grasa en hombres:
El sexo masculino suele acumular grasa en el abdomen,
parte baja de la espalda o zona lumbar, piernas y pecho.

Distribucion de grasa en mujeres:

El sexo femenino acumula mayoritariamente la grasa por factores
estratégicos evolutivos en muslos, caderas y zona pelvica.

No siendo esta distribucion exclusiva en hombres y mujeres
podemos encontrar distribucidn mas o menos invertidas en
ambos sexos.
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¢ Porque acumulamos grasas?

Diversidad de factores pueden dar origen a la acumulacion excesiva
de grasa: Factores hormonales, genéticos, alguna afeccion, edad...e
incluso la flora intestinal, pero sin duda en la mayoria de los casos
responde a una mala alimentacion, sedentarismo, estrés, falta de
descanso, entre otros, que son los que principalmente abordaremos
en este tratado para mantener bajo control e incluso disminuir los
porcentajes de grasa antes o cuando ya estan poniendo en riesgo la
salud, si el lector acumula grasa por otros factores que no sean por
mala alimentacion, sedentarismo o estrés por falta de descanso o en
consecuencia de llevar una vida muy agitada y falta de organizacién,
lo mas recomendable es que recurra a su médico a fin de descartar
patologias importantes.



La grasa como reserva de energia:

Caloria es igual a energia, la misma que usamos para experimentar
la maravillosa aventura llamada vida, para trabajar, movernos, pensar,
amar, reir...Un gramo de grasa produce aproximadamente 9 Kcal.

No es de extraiar que el organismo prefiera acumularla frente a los
carbohidratos cuya capacidad de almacenar energia es mucho menor
(unas 4 kcal.) Estamos disefiados asi, aunque no somos animales
gue hibernan, nuestro proceso evolutivo aun sigue acumulando grasa
y tenemos un gusto innato por los carbohidratos y azucares que
pueden y son transformados en grasa por el organismo cuando son
consumidos en exceso, y es que nuestra grasa, esa misma que te
parece anti estética es su preciado tesoro que va acumulando dia
tras dia de mala alimentacién, de no hacer deporte, de no usarla
como fuente de energia, por comer mas de lo que gastas para vivir!

El porque somos asi es una historia que se pierde en los mismos
procesos evolutivos debido a las vicisitudes que tuvieron que pasar
nuestros ancestros para sobrevivir, largos periodos de frio, escasas
fuentes de azucar, tener que andar y ser nGmadas... esto evoluciond
en lo que somos hoy en dia, y aun ha pasado muy poco tiempo desde
que la era agricola e industrial nos asentd y ya no pasamos tantas
calamidades...pero... que son 100 o 800 afos de vida moderna
comparado a los miles de afos de la humanidad... aun somos los
mismos... heredamos ese cuerpo, esos genes, esos instintos, y no solo
en lo que se refiere al metabolismo, también en lo social, en nuestra
manera de "marcar territorio" querer sobresalir, en la reproduccion,

en nuestra solidaridad para con la manada y nuestros iguales o
coterraneos, pero bueno, esta es otra pelicula, volvamos a las grasas.

Uso de las reservas de grasa:
Seria muy sencillo para mi decirte en este punto que te muevas

mas y comas menos, pero esto ya lo sabes, asi que
te daré mejores razones:




Las grasas son las reservas de energia por excelencia del organismo,
pero los carbohidratos son una fuente energética de manera mas o
menos inmediata , por lo que si nuestra alimentacion se basa en
carbohidratos y ademas de mala calidad, ultraprocesados y alta
densidad energética, no te extrafies que acumules grasa dia tras dia
(pan como acompafiante de todas las comidas, croquetas vy frituras,
bolleria y productos de panaderia, procesados carnicos
ya poseen carbohidratos, postres...). Por lo tanto, ya por
este razonamiento puedes ejecutar acciones que deriven
: en el uso de las reservas de grasa acumulada como

% fuente de energia para tu dia a dia e incentivar aun mas
este gasto mediante el ejercicio fisico.

Otro dato interesante: La energia almacenada en las
/ grasas (me refiero a los michelines) se oxida (la misma no
se quema ni se suda) por medio de la beta-oxidacion de los
acidos grasos. Los acidos grasos son llevados hacia los
musculos, mitocondrias donde se oxidan y son usados
= % = como energia, lo que nos lleva a la conclusion de que un
Y 4 entrenamiento en presencia de oxigeno es muy eficaz a la
4 ﬁ hora de acelerar este proceso.

Aunque es mas complejo de lo que trato de explicar aqui,
quédate con la idea de elevar tu actividad diaria, y es
), donde te propongo un entrenamiento de fuerza, combinado
con intervalico tipo HIIT o circuitos para acelerar ciertos
procesos metabdlicos, sin embargo, suponiendo que es tu
primer encuentro con este tipo de entreno y para ser
consecuente con el titulo de esta obra, he disefiado para ti un
programa que comparte ciertas caracteristicas de las ya
recomendadas y que puedes hacer desde casa, durante un
mes completamente gratis con clases guiadas y desde tu casa. Lo
veras al final de este libro!

-

En conclusion, los planes alimenticios con restricciones moderadas
predisponen al organismo a iniciar el proceso de obtencién de energia
a través de las reservas de grasa, nos deja en el estado hormonal ideal
para oxidarlas, y es cuando usamos esa energia en entrenar bien sea
pesas o cardio, lo que se traduce en pérdida de peso. El plan varia de
un individuo a otro y no se debe caer en el error de generalizar. Es por
ello que esta guia no es una prescripcion de dieta, sino mas bien un
incentivo a cambiar tus habitos que te llevara finalmente a perder peso.



Guia de acciones para perder grasa

Restringe de manera paulatina y moderada los carbohidratos. No los
elimines por completo, son fuente de energia y lo vas a notar en fatiga
y cansancio, busca la orientacion de un profesional para que te oriente
en calculos y gramos a ingerir segun tu objetivo:

1.Elimina de tu dieta las galletas, bolleria y procesados derivados de

harinas refinadas aunque diga que es "light" e "integral”

2.Elimina los refrescos y sodas asi como aguas saborizadas

3.Restringe el alcohol lo mas que puedas. (son calorias vacias)

4.Lo siento, debes quitar el pan como acompanante de cada comida

5.¢Azucar de mesa? No.

6.Alimentos procesados y comidas rapidas lo menos posible

7 .Frituras, patatas fritas, croquetas no son buenas aliadas en este
plan, tampoco tortillas, tacos o derivados del maiz.

Lo bueno:

1. Agrega mas vegetales a las comidas: Brocoli, berenjenas, coliflor,

judias...

2. Alimentos crudos como ensaladas, brotes varios de lechugas,

espinacas, canonigos, tomates, son excelente fuente de vitaminas
y minerales y generan saciedad, te ayudaran a evitar la ansiedad

3. Incrementa el consumo de proteinas de ser posible de alto valor

biologico: Carne de ternera, pollo, pescado, huevos...

4. Meriendas altas en proteinas, sustituye barritas energéticas,
bolleria, galletas por un snack de carne o un flan de clara de huevo sin
azucar.

5. Incrementa tu actividad fisica diaria lo mas que puedas: Camina
mas, usa las escaleras en vez del ascensor, haz ejercicios
cardiovasculares como caminar a paso moderado por una hora,
levanta pesas, 0 mejor aun organiza un entreno semanal y cumplelo!
Ya te he organizado uno, lo veras al final de este libro!!!

¢ En cuanto tiempo se pierde grasa?

No se puede determinar a rangos de tiempo exactos, ademas factores
como el gasto energético diario, si se entrena o no, sexo, genética, peso,
edad influyen mucho. Sin embargo en un contexto general y en caso
de realizar una dieta de déficit caldrico siendo capaces de mantenerla
en el tiempo unido a un ejercicio cardiovascular moderado al menos
4 veces por semana, podriamos predecir una pérdida de peso exitosa
que ronda entre el 5 % y 10% del peso corporal
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Elabora tu propio Plan nutricional
para perder peso



Objetivo: Pérdida de tejido graso
Escoge uno de cada renglon

y crea tu desayuno

Habitos alimenticios: Saludables
Las siguientes recomendaciones nutricionales obedecen al objetivo implantado

tomando en cuenta que se haran 4 sesiones de ejercicio moderado
en la semana

Desayunos:
Renglén 1
Ingiera alimentos ricos en proteinas a primera hora de la mafiana, proteinas limpias:
Puedes escoger:

® 2 Claras de huevos + 1 Huevo entero
® Jamoén de pavo o pollo

Renglén 2:

Acompanar de Carbohidratos, puede escoger:
® Avena en hojuelas (2 Cucharadas)

® Tortitas de arroz (2 unidades)

® Pan integral (una rodaja)

Renglén 3
Vitaminas y oligoelementos:

Los cuales obtendremos de las frutas y alimentos poco procesados como:
Escoge uno:

®3 Fresas
1 Kiwi 5 e ‘Sa\[’:s
® 1 Tomate crudo el desayu
® 2 Nueces
/

Un desayuno completo debe tener al menos uno de cada renglén enumerado
arriba, con esto desarrollaras habitos alimenticios que no contribuiran al

almacenamiento de grasas y si a aportar los nutrientes necesarios para empezar
bien el dia.

hidrata tus cereales con leche de almendras Zero o leche desnatada.
Endulza con edulcorante el café si eres de café en las mananas!

Dedicale tiempo a desayunar muy bien dentro de la primera hora al levantarte de
la cama. Conseguiras mas energia y bajaras la ansiedad durante el dia

Si de verdad quieres ver RESULTADOS
| Sigue estos consejos a pie de Canén!!!




Recomendaciones Nutricionales
Objetivo: Pérdida de tejido graso

Habitos alimenticios: Saludables
Las siguientes recomendaciones nutricionales obedecen al objetivo implantado
tomando en cuenta que se haran 4 sesiones de ejercicio moderado

en la semana

¢ Que puedo merendar a media manana?

Sé practico!

Debido al trabajo busca opciones que puedas llevar desde casa que no
se estropeen en el camino y sean faciles de digerir:

® Tortitas de arroz inflado con jamén
® Yogurt desnatado

® Nueces y otros frutos secos

® 3 Fresas

® Una fruta

@ Huevo duro

® Queso batido 0

® Gelatina 0

Estas meriendas pueden ser consumidas como pre y post entreno

Meriendas de la tarde
Es un momento decisivo! opta por alimentos ricos en proteinas y vitaminas que
aporten nutrientes y den sensacion de saciedad con bajo indice calérico:

® Rodaja de berenjena con jamén de pavo y tomate!! g v
® Rodaja Berenjena con queso mozzarella tomate y albahaca!! g
® Tortilla francesa de claras de huevo

® Albondigas de pollo a carne, sin aditivos ni salsas
® Enrollado de pavo y aguacate!

@ Tortita de arroz con jamon de pavo

La clave de la merienda es mantenerte activo y que logres llegar a las comidas
principales con cero ansiedad, las meriendas son muy importantes asi que no te las
saltes, poco a poco iras creando el habito necesario.

Cantidades y distribucién de macros de manera
mas personalizada visita mi web www.francisfit.com
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Recomendaciones Nutricionales p/an &/e
Objetivo: Pérdida de tejido graso P .

Habitos alimenticios: Saludables

Las siguientes recomendaciones nutricionales obedecen al objetivo implantado
tomando en cuenta que se haran 4 sesiones de ejercicio moderado

en la semana completamente personalizadas

Combinacion del plato en las comidas:

Renglén 1

Proteinas: Pescados, pollo, pavo, carnes rojas, Tofu... lo importante es la preparacion.
Opta por hacerlo cocido o a la plancha con poco o cero aceite, las carnes rojas

pueden ser consumidas dos veces por semana ,, ’hp/
s 7 V /

Renglén 2:

Opta por la fibra y carbohidratos de lenta absorcion:
®Ensalada de garbanzos con tomate y judias .
®Brocoli, Berenjenas, Calabacines, champifiones, Zanahorias....
®Salteado de verduras

®Patatas hervidas o al horno/ boniato / yuca...

Renglén 3

La parte fresca del plato:

Consta de alimentos crudos:

Lechuga, pepino, tomate, perejil, ensaladas, canonigos
aguacate!

La comida siendo consumida a mitad del dia debe aportarnos nutrientes
vitaminas oligoelementos y energia suficientes para acabar el dia con
vitalidad. Coloca en el plato un alimento de cada renglon.

Hay alimentos que puedes ingerir en mayor cantidad como:
Champifiones

Calabacines

Brécoli

Ensaladas de hoja verde, brotes de lechuga, espinacas, candnigos...

Recuerda que somos seres de habitos, y estos
se desarrollan dia a dia mediante la rutina. Animo!




Recomendaciones Nutricionales

p/"” o/e

C
Objetivo: Pérdida de tejido graso €has

Habitos alimenticios: Saludables
Las siguientes recomendaciones nutricionales obedecen al objetivo implantado
tomando en cuenta que se haran 4 sesiones de ejercicio moderado

en la semana

¢ Que alimentos puedo combinar?

Sé practico!

La cena, siendo consumida en la noche debe aportarnos los nutrientes necesarios
para reparar los tejidos estimulados en el entreno y no aportar calorias innecesarias
Vamos a organizar tu plato por renglones y en el pondras un

alimento de cada renglén!!! A por ello!

Renglon 1Proteinas!

®Pescados

®Pollo

®Pavo

eHuevo + claras de huevos
Consumiremos proteinas en cantidad suficiente para reponer y reparar el
musculo mientras dormimos

Renglon 2 Crudos
Ensaladas frescas o mixtas
Lechuga, canonigos, pepino, tomates, aguacate, perejil...

Las cenas solo de proteinas y verduras frescas de preferencias hojas verdes

i TR N - P z g "’,-’:.

Con estas ideas ya puedes empezar un cambio de
habitos para mejorar tu alimentacion.
Mi consejo es que empieces desde hoy y documenta tus
progresos con foto y peso antes y después del primer mes
Si quieres compartir tus progresos no olvides etiquetarme en redes sociales

también puedes seguirme en instagram y ver ideas de platos sanos y nutritivos
@francis_trainerfit



https://www.instagram.com/francis_trainerfit?igsh=emV5cWgxNTQxbTgy

El ser humano como ser de habitos.

Los habitos se crean, no se nace con ellos [ ;f,fg; @ ’?."
B 4|,:_h‘; t e _? '-.‘

ni se heredan, porlo tanto eres responsable F
de tu vida! by R -
Al ser consciente de este poder podemos ¢ &
facilitarnos la vida, si tomamos las riendas y
construimos un habito bueno, al principio
necesitaremos  disciplina, constancia vy
motivacién, pero luego lo repetiremos aunque RSl Noguera @F rancis_rainerf
no estemos motivados. Esto es muy interesante a la hora de
plantearnos objetivos como: Ahorrar, perder peso, estar en forma,
mejorar nuestra alimentacion, desarrollar habitos afectivos, inteligencia
emocional y financiera... es muy vasto!

No es tan dificil solo repite a diario la misma accién hasta que se
vuelva automatica. Esto es posible porque el cerebro crea las
conexiones neuronales necesarias para llevar al cabo el proceso
mientras repetimos, por eso al paso de algunas semanas ya no
dependeras de estar motivado, simplemente lo vas a percibir casi como
una necesidad y lo ejecutaras. Esto es tan cierto cuando observamos
ciertos individuos con habitos llamados vicios como: Tabaquismo o
alcoholismo, en algun momento fueron creando el habito en sus vidas,
primero un cigarrillo diario después de comer, luego dos, hasta que lo
establecen como costumbre y cuesta mucho abandonarlos, o0 no?

Piensa en los habitos como vehiculos que luego te llevaran al destino
para el cual fueron creados, esto significa que debes tomarte el tiempo
de crearlos, obligandote con voluntad y disciplina ; Como? Repitiendo
todos los dias esas acciones que deseas que sean automaticas y que
te hagan perder peso y te olvides de dietas!!! Ejemplo:

1. Dia a dia al despertar toma 1/2 litro de agua

2. Dia a dia toma un desayuno alto en proteinas

3. Dia a dia merienda una snack saludable o proteico
4. Dia a dia realiza una actividad fisica...

Asi dia tras dia lograras hacer de todas estas pequenas acciones
parte de tu dia a dia y el éxito estara asegurado.



Manteniendo el peso perdido

Sera mucho mas facil una vez creado el habito y realmente no
pensaras en dietas con principio y fin, solo en un nuevo y saludable
estilo de vida que te acompafiara siempre y que disfrutaras, ya que te
encontraras mucho mas enérgico, daras mejor frente a ciertas
afecciones y dolencias y tu sistema inmune estara mejor preparado
para combatir y evitar enfermedades derivadas de una mala
alimentacion (que son muchas mas de las que crees, muchas de ellas
cronicas y otras que son las llamadas auto inmunes, aunque esto ultimo
esta en investigacién) el cambio vale el proceso, y el camino te
ensefara disciplina y amor propio.

Para ser mas directa, solo ten en cuenta que ha medida que pierdas
peso, debes ajustar tus calorias, no podras seguir comiendo la misma
cantidad que hace un mes cuando pesabas 5 kilos mas, necesitaras
menos, sin embargo si aumentas la masa muscular, ademas de poder
comer mas debido a la aceleracidén del metabolismo, conseguiras una
mejor condicion fisica, se traducira en mayor salud articular y un cuerpo
atlético y fuerte por mas afos, asi que no lo dejes solo en perder grasa,
aumenta la masa muscular, he alli el verdadero cambio, cuando sientas
que es el momento de agregar mas musculo no lo pospongas y agrega
hierros a tu rutina, es un proceso lento.

La consulta individualizada con un profesional no esta descartada en
ningun caso, pero un estilo de vida saludable y el destierro de ciertos
"alimentos" procesados aunque formen parte de nuestra cultura
arraigada desde nuestra mas tierna infancia es una decision propia y
un derecho individual que no necesita permiso, esta en tus manos!!!




Plan de 30 dias para perder peso

He disefiado un plan de 30 dias donde no solo perderas peso, sino
que aprenderas nuevos habitos y el manejo de herramientas digitales
como app que te ayudaran al conteo de calorias y a controlar la
distribucion de los macronutrientes, no es un plan mas, es el primer plan,
de hacerlo bien tendras las herramientas para seguir sol@ tu camino
hacia una vida mas saludable con todas las ventajas que se le asocian.

Requieres:

Tiempo y paciencia para desarrollar gusto por alimentos enteros:
Vegetales y verduras. Se que es dificil sobre todo si de nii@ no eran
parte habitual de la dieta familiar, pero ya de adulto puedes incorporar
algunos de estos ricos alimentos y disfrutar de su poder saciante y bajo
aporte glucémico. Es importante!

Tiempo para dedicar al menos 4 dias a la semana y por lo minimo 1
hora al entrenamiento: Fuerza o cardio. Caminata acelerada o paso
rapido en cinta, escaleras, en un lugar abierto o en un gimnasio, o en
ambos, esto ademas de ayudarte a gastar esas reservas de grasa,
estimulara la segregacion de neurotrasmisores y te sentiras feliz desde
el primer dia! Sé que lo sabes! La version gratuita de este plan esta en
tus manos

Control y seguimiento diario para el control de las calorias y los macros:
Fat Secret es mi favorita, es gratuita y dia tras dia puedes ir colocando
los desayunos, meriendas, cenas, esta app te hace un conteo de las
calorias que vas ingiriendo tanto de carbohidratos como grasas y
proteinas, asi sabras donde corregir y que alimentemos te vienen mejor
que otros.

Compromiso para aguantar un mes! Ajustar vy repetir

Disfrutar del logro obtenido, el camino recorrido no se te olvidara, ya no
seras el mism@), seras una persona mucho mas consciente de lo que
come. Para todo esto es importante que conozcas tu aporte energético
diario sobre el que haras el déficit calbrico, la distribucibn mas adecuada
de macronutrientes segun factores muy individuales. Siguiendo estas
premisas y organizandote ya empezaras a ver resultados, sin embargo,
si requieres un empuje extra y un seguimiento diario por medio

de una herramienta digital mas profesional donde interactuemos varias
personas con el mismo objetivo no dudes en contactarme.

Buena suerte!



https://wa.me/34697329108

Felicitaciones!!!

Si llegaste hasta aqui es porque realmente crees en ti y quieres darte
la oportunidad de ser mas enérgico y fuerte, y poder reflejar en el
espejo quien eres realmente, esa version de ti mism@ que te pide que
la dejes salir, el camino es uno, siempre ha sido el mismo.

Te deseo disciplina y constancia, si requieres motivacion para los
momentos de flaqueza y debilidad busca apoyo en nuestra comunidad,
sigue redes de aquellos que ya lo han logrado y escucha audios que

te mantengan enfocado.

Me interesa tu progreso, etiquetame tu antes y después y comparte tu
éxito con nuestra comunidad

Tenemos grupos cerrados de whatsaap donde creamos habitos
nutricionales saludables y muchos lo
han logrado, mira sus progresos
en instagram y facebook

No olvides unirte!!!

Descubre todo lo que tengo
para ti:

Plan Pierde Peso

Plan Tu mejor version
www.francisfit.com
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Indicaciones:

Haz clic y a entrenar!!

Recuerda pesarte antes de empezar el plan, hazte una foto!!!
asi podras valorar el cambio a las 4 semanas.

Combina con el Plan de Comidas

Los dias Martes, Jueves y sabados son actividades de
tipo cardiovascular, puedes escoger la que mas te guste: Trotar al

aire libre o en el gimnasio, hacer clases como: Zumba, spinning, box...

que te aceleren las pulsaciones y te hagan sudar!!! Animo!

Las rutinas de pesas las puedes hacer desde casa con el equipo
adecuado.
Recuerda este es tu primer mes.

Si quieres un seguimiento
mas personalizado
con App de entrenamiento
y Nutricion donde aprendes
a hacer los ejercicios pesados
correctamente contactame

WhatsA
@francis_trainerfit



https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/BWCvJlre1QA?si=wLUxNUXlzoDjMcZJ
https://wa.me/34697329108
https://www.instagram.com/francis_trainerfit?igsh=emV5cWgxNTQxbTgy
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA
https://youtu.be/8MrELXXDXxA
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA
https://youtu.be/8MrELXXDXxA
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA
https://youtu.be/8MrELXXDXxA
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/8MrELXXDXxA?si=1te3ctNCMlwYSf0c
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/Iir9dKoa8rQ?si=rwr9FYjhDpMB-2OA
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9
https://youtu.be/dHAVURvIdXA?si=x8K5XaH_g2pWHsv9

