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Consejos de motivacion

- de Lee Labrada

EL PULSO DE NUESTRA GENTE » WWW.HOLAHOY.COM e e e o
e SRR et ik o ik ed amigo que te ayude a mantener-

te en el plan, Contar con algulen
ayuda a motivarse mutuamente

te, Escoge fotos de gente que ad-
mires por su forma de pensar, pe-
o que tengan también un tipo de
complexicn similar a la tuya, ya
que aunque gensticamente no sea
posible cambiar tu tendencia a la

Fgﬂna

“ = '-"

Para llegar a obtener el trono de

asi lograr un cuerpo mas simétrico

y estéticamente agradable.

3. Ueva un diario: Es importante
~ que lleves un control del progreso

que vas logrando. Un diario de en-

trenamiento es una buena manera
Mister Universo se debe tener un de Ir marcando los elercicios que
cuerpo tonificado y muy bien tra- vas realizando, y puedes volver a
bajado. Lee Labradoe (en la foto), paspondiici bl
Mister Universo 1985, lo sabe ﬁmmmmm;":ﬁ

muy bien, tanto que gracias a su

fisico ha obtenido més de 22 tro- |
it lleves un control de
feos. Es por esto que ha querido bqf:‘-"’f LG
compartir sus secretos para estar :; Pequedias recompensas: Ca-
en forma y lograr esa fuerza de vo- msl-;rr:: m I;nrrrmm

luntad y constancia tan necesa-
rias para mantener una silueta es-

cultural. que una vez por Semana puedas

comer lo que se te antoje; asi no
sentirds que te estas privando de
todo lo que te gusta. Solo asegiira-
te de volver al régimen de inmedia-
to, para que no sabotees todo el

mente tu platillo libre favorito.
5. Progreso, no perfeccitn: Mu-
chas veces, cuando nos salimos
del programa, pensamos que todo
= se ha ido por la borda. Pensamos
algo asf como *Bueno, ya me salf
del régimen, asi que ya puedo co-
mer lo que quiera y luego emplezo
la préxima semana”. Recuerda
que tu programa significa progre-
50, no perfeccion. Lo que hi quie-
res es mantener una dieta y un
programa que se conviertan en tu
estilo de vida

der 30 Ibuaameim no es
suficientemente especifico. Intenta
algo como “Para el 30 ded junio
voy & perder 15 libras y asf podré
probarme un vestido talla 6",
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