LI
PREGNANCY

CALENDARIO




COMO NOS
ORGANIZAMOS?

COMO PUEDES VER EN EL PROGRAMA,
SIEMPRE Y CUANDO YA REALIZARAS
ESTE TIPO DE ENTRENAMIENTOS ANTES
DE ESTAR EMBARAZADA, LA PROPUESTA
ES, QUE PUEDAS REALIZAR UNA
PRACTICA DE CADA TIPO DE LOS
PILARES DE PHI A LA SEMANA (PHI
FUERZA, PHI CARDIO, PHI YOGA; PHI
MEDITACION). UNA SEMANA ALTERNES
LOS ENTRENAMIENTOS 1Y LA SEMANA
SIGUIENTE LOS ENTRENAMIENTOS 2.

ADEMAS, EN EL CALENDARIO OS DEJO
UNAS PRACTICAS ANADIDAS COMO
CAMINAR O NADAR QUE COMPLETAN
LOS DIAS QUE NO REALIZAMOS
ENTRENOS Y NOS SIRVEN DE
RECUPERACION ACTIVA.



OBJETIVOS

MANTENER UNA BUENA POSTURA Y
ALINEACION OPTIMA

AUMENTAR LA FUERZA

MANTENER O MEJORAR LA
COMPOSICION CORPORAL

FORTALECER CORE Y EQUILIBRAR EL
TONO DEL SUELO PELVICO

TRABAJAR LA CAPACIDAD AEROBICA
(TODOS LOS TRIMESTRES)




YOI CO1

RECUPERAR
YOCA ENERGIA,
PARA EL AMOR

SOLTAR TENSION Y
INCONDICIONAL SENTIRNOS VITALES

Y02 Cco2

CONECTAR
GENERAR CON EL FUEGO
CALMAY FLUIDEZ Y LA RESISTENCIA
PARA LOS CAMBIOS FISICA INTERIOR

YOIl COl1
RECUPERAR
YOGA ENERGIA,
PARA EL AMOR

SOLTAR TENSION Y
INCONDICIONAL SENTIRNOS VITALES

Y02 C0o2
CONECTAR
CON EL FUEGO
Y LA RESISTENCIA
FISICA INTERIOR

GENERAR
CALMAY FLUIDEZ
PARA LOS CAMBIOS

=

AGUA

phi-yoga




2° TRIMESTRE




P

PREGNANCY
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES
RECUPERACION YOI COl
( C':(IEA-I—III\\IIQR ABRIRNOS
b AL AMOR DE CONECTAR
SEMANA 1 NADAR) EMBARAZADA CON LA GUERRERA
A MAMA QUE HAY EN MI
RECUPERACION Y02 C0o2
ACTIVA
CULTIVAR
SEMANA 2 (el EL EQUILIBRIO SENTIRNOS
NADAR) EMOCIONAL MAS AGILES
RECUPERACION YOl cal
ACTIVA
SEMANA 3 (CAMINAR, Aﬁiﬂ%ﬁo; CONECTAR
NADAR) EMBARAZADA €0 NU"EAH?AL\J(E;\TBEA'TA
INYIAYIN Q
RECUPERACION Y02 C0O2
ACTIVA
SEMANA 4 (CAMINAR CULTIVAR
/ EL EQUILIBRIO SENTIRNOS
NADAR) EMOCIONAL MAS AGILES

==

AGUA
Dhi-yoga

VIERNES SABADO DOMINGO

RECUPERACION
ACTIVA
(CAMINAR,
NADAR)

RECUPERACION
ACTIVA
(CAMINAR,
NADAR)

RECUPERACION
ACTIVA
(CAMINAR,
NADAR)

RECUPERACION
ACTIVA
(CAMINAR,
NADAR)




3ER TRIMESTRE




LI

PREGNANCY
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES
RECUPERACION YOIl CO1
ACTIVA
(CAMINAR, GENERAR ESPACIO SACAR
SEMANA 1 ) EN NUESTRO CUERPO LO MEJOR
Y NUESTRA MENTE DE NOSOTRAS
RECUPERACION Y02 CcO02
ACTIVA
SEMANA 2 (CAMINAR, SOLTAR LAS ENFRENTARME
NADAR) FLUCTUACIONES | Y VENCER EL MIEDO
DE LA MENTE AL PARTO
RECUPERACION YOI (e(0]]
ACTIVA
SEMANA 3 (CAMINAR, GENERAR ESPACIO SACAR
NADAR) EN NUESTRO CUERPO LO MEJOR
Y NUESTRA MENTE DE NOSOTRAS
RECUPERACION Y02 co2
SEMANA 4 ACTIVA
(CAMINAR, SOLTAR LAS ENFRENTARME
NADAR) FLUCTUACIONES | Y VENCER EL MIEDO
DE LA MENTE AL PARTO

)

FUEGO
Dhi-cardio

=

AGUA
phi-yoga

VIERNES SABADO DOMINGO

RECUPERACION
ACTIVA
(CAMINAR,
NADAR)

RECUPERACION
ACTIVA
(CAMINAR,
NADAR)

RECUPERACION
ACTIVA
(CAMINAR,
NADAR)

RECUPERACION
ACTIVA
(CAMINAR,
NADAR)




