1 Entrenador Personal | Especialista en Patologias | Nutricionista | Coach Motivacional
1 www.vitalbadalonanutricionyfuerza.com

Soy David Palencia de la Fuente, y mi mision es ayudarte a recuperar tu fuerza, tu salud y tu
motivacion desde un enfoque real, humano y personalizado. Trabajo con personas que enfrentan
patologias diversas, adaptando cada entrenamiento y cada plan nutricional a sus necesidades
especificas. Porque no se trata solo de verse bien, sino de sentirse bien y vivir mejor.

Como coach motivacional, acompafio cada proceso con cercania, empuje y herramientas practicas
para que no te rindas cuando mas lo necesitas. En mi espacio Vital Badalona Nutricion y Fuerza,
fusiono ciencia, experiencia y pasion para que cada sesion sea un paso firme ha

14 Gimnasio en casa [11]

Hoy entrenamos con una clienta usando este setup casero que lo tiene TODO para trabajar pecho,
espalda, biceps, triceps, piernas y mas. ;Lo mejor? No necesitas maquinas ni grandes inversiones.
Aqui te muestro como con creatividad y constancia se puede lograr un entrenamiento completo:

1 Banco ajustable (inclinado, plano y declinado)

"1 Pelota rusa (kettlebell)

1 Mancuernas ajustables

71 Step

"1 Cuerdas de resistencia

1 Cufias para movilidad (evitan lesiones por acortamiento de séleo, cadera o tibial)
"1 Esterilla

1 Agarres de resistencia

1 Puedes montar un espacio funcional para entrenar en casa. No se trata solo de mover kilos:

1 Puedes trabajar algo de fuerza y no igual de efectivo que la hipertrofia , con mas repeticiones y
aguantando tiempos bajo tensién

1 Mejorar tu salud articular y muscular

1 Ganar fuerza funcional sin necesidad de grandes cargas

1 Este entrenamiento demuestra que con poco se puede hacer mucho. Lo importante es el enfoque,
la técnica y la constancia. jNo hay excusas!

] ¢ Te animas a entrenar en el gimnasio de mi casa?

EntrenaEnCasa #GimnasioCasero #FitnessConPoco #Hipertrofia #FuerzaFuncional #SaludMuscula
r #Personal Trainer #BadalonaFitness #MotivacionReal
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