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Ve presento!
- Soy Adriema

Hola a todas mis queridas alumnas.

Mi nombre es Adriana Hernandez y quiero darles la mas
calida bienvenida a este emocionante viaje hacia los fun-
damentos del pilates y la alimentacion intuitiva.

Antes de sumergirnos en este apasionante mundo de
bienestar y autodescubrimiento, permitanme compartir
un poco sobre quién soy y cdmo llegué a convertirme en
instructora de pilates. Aunque mi titulo universitario dice
"arquitecta", mi verdadera pasidn y vocacion la descubri
mucho tiempo después de haber estudiado mi profesion.

Alos 15 afios, me diagnosticaron sindrome de ovario
poliquistico. Este diagndstico vino acompariado de la
recomendacion médica de llevar un estilo de vida activo y
una alimentacién saludable. La perspectiva de hacer
ejercicio no era precisamente miidea de diversion en
ese entonces. Probé todo tipo de actividades, desde
correr hasta el gimnasio, pero ninguna parecia llenar ese
espacio en mivida de la manera que deseaba.

Fue en un momento de frustracidén y desesperacion que
mi mama, con su intuicion y amor inquebrantable, me su-
girié probar una clase de pilates. A regafiadientes, accedi
a darle una oportunidad. ;Y qué bendicidn resulto ser!
Desde esa primera clase, todo cambid. Descubri una
conexion profunda entre mi mente y mi cuerpo que no
habia experimentado. El pilates no era solo un ejercicio
fisico, sino una danza armoniosa entre la mente y el
cuerpo que me permitia encontrar pazy alegria en cada
movimiento.

Esa hora que dedicaba a practicar pilates se convirtié en
mi oasis diario. Independientemente de como hubiera
sido mi dia, sabia que ese tiempo era exclusivamente para
mi, para cuidarme y nutrirme en todos los sentidos. Mi
perspectiva sobre el ejercicio cambié radicalmente; ya no
era una tarea tediosa, sino una oportunidad para celebrar
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A medida que profundizaba en mi practica de pilates, una semilla se planté en mi corazén. No podia que-
darme con este descubrimiento tan maravilloso solo para mi. Sentia una fuerte necesidad de compartir
esta alegria y conexidn con otras mujeres que, como yo, estaban buscando una manera auténtica de
cuidarse a si mismas.

Asi fue como decidi embarcarme en la certificacion de pilates integral, un estilo que reson6 profunda-
mente conmigo y que habia sido creado en Chile. En el pilates integral no solo nos enfocamos en hacer
ejercicios fisicos, sino en entender como todas las partes de nosotros trabajan juntas: cuerpo, mente,
emociones y espiritu. Esto nos ayuda a sentirnos mejor en todos los aspectos y a disfrutar de una
mayor salud y bienestar en nuestra vida diaria. jEs como un recordatorio constante de lo asombroso que
es nuestro cuerpo y mente en su interaccién continua!

Alo largo de mi formacion, aprendi no solo las técnicas y principios del pilates, sino también como guiar a
otras mujeres en su propio viaje hacia el bienestar fisico y emocional.

Hoy, como instructora de pilates, mi mayor satisfaccion proviene de ver como mis alumnas descubren
su propia fuerza, confianza y alegria a través de la practica. Cada clase es una oportunidad para inspi-
rary empoderar, para recordarles a todas que merecen dedicar tiempo a cuidarse y honrarse a si
mismas.

En las paginas siguientes de este ebook, exploraremos juntas los fundamentos del pilates y la ali-
mentacion intuitiva. Mi deseo es que este libro se convierta en una guia amigable y accesible para todas
ustedes, ayudandolas a descubrir su propio camino hacia el bienestar y la conexidn consigo mismas.
Estoy emocionada de acompanarlas en este viaje y compartir con ustedes todo lo que he aprendido y ex-
perimentado a lo largo de los afos.

iCon carifno y gratitud,
Adriana Hernandez




Dreve historia
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Después de conocerme en el primer capitulo, ahora es
momento de sumergirnos en la historia fascinante del
Pilates. ;Te has preguntado como surgié esta maravil-
losa técnica que nos ayuda a sentirnos mejor en
cuerpo y mente? Te invito a un viaje en el tiempo para
descubrirlo.

El Método Pilates, creado por un hombre llamado
Joseph Pilates, es mas que solo ejercicios, es una forma
de cuidar nuestra mente, cuerpo y espiritu. Joseph Pi-
lates tenia una vision especial: creia en la coordi-
nacion completa entre nuestra mente y nuestro
cuerpo. Queria que estuviéramos equilibrados y que
nos sintiéramos genial tanto fisica como mental-
mente. Para lograr esto, desarroll6 un conjunto de ejer-
cicios y técnicas que hoy conocemos como Pilates.

La historia de Pilates comenz6 hace mas de 90 afios.
Joseph Pilates, originario de Alemania, fue una persona
enfermiza en su nifiez y adolescencia. Tuvo asma, ra-
quitismo y otros problemas que lo limitaban mucho fisi-
camente. Pero en lugar de rendirse, decidié encontrar
una forma de mejorar su calidad de vida. Practico varios
deportes y también se inspird en técnicas orientales
como el yoga y la meditacion.

Gracias a su perseverancia y estudio de la anatomia y
el movimiento, inventé la "contrologia", que es lo que
conocemos hoy como Pilates. Esta técnica se destaca
por unir la mente y el cuerpo, y por su enfoque terapéu-
tico. Es una manera de ejercitar y cuidar de nosotros
mismos, independientemente de nuestra edad, sexo o
estado fisico.

Joseph Pilates no solo cred ejercicios, sino que también
los adapto para ayudar a sus compafieros durante la
Primera Guerra Mundial. Trabajé como enfermero y
disefi6 ejercicios para mantenerse saludable en situa-
ciones dificiles. Después de la guerra, continué desar-
rollando su técnica en Alemania, donde ayudé a reha-
bilitar a soldados lesionados.

Finalmente, en 1926, Joseph Pilates se mudé a Esta-
dos Unidos y abri6 un estudio en Nueva York. Su
técnica se volvié muy popular entre bailarines y per-
sonas que buscaban una forma efectiva y saludable
de mantenerse en forma.

El enfoque de Pilates es Unico. Se trata de hacer,
pensary sentir con y para nuestro cuerpo. La respi-
racion y la concentracion son fundamentales. Uno
de los conceptos clave es el "power house", que es
el centro del cuerpo que nos ayuda a mantenernos
firmesy en equilibrio.

Asi que, ;estas lista para explorar mas sobre el in-
creible mundo del Pilates? En el préximo capitulo,
nos sumergiremos en los principios basicos que
hacen que esta técnica sea tan especial y efectiva.
iNo te lo pierdas!
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En este capitulo, nos sumergiremos en los fundamentos del Método Pilates. ; Estan listas para descubrir
cdmo estos principios nos ayudan a alcanzar un cuerpo y mente mas saludables y en sintonia? Vamos
alla!

El Pilates no es solo ejercicio fisico, es una fusién entre mente y cuerpo que te llevara a sentirte increible-
mente bien. Cuando unimos nuestra mente y cuerpo con ejercicios creativos y concentrados, los benefi-
cios se notaran rapidamente. Tu estado fisico se revitalizara y te moveras de manera mas consciente. El
Pilates es sobre control muscular sin tension, respiracion activa, nucleo estable, musculos alargados,
mejora postural, relajacion tanto fisica como mental, y un control completo del cuerpo.

Pilates es la coordinacion perfecta entre cuerpo, mente y espiritu mientras realizamos ejercicios. ;Qué
significa esto? Basicamente, es una forma de sentirnos mas livianos, flexibles, y sanos. El pilates nos
lleva a tener un cuerpo mas equilibrado en todos los sentidos. Es hacer, pensar y sentir al mismo
tiempo, pero todo centrado en nuestro cuerpo. Imagina vivir el movimiento desde adentro, con concen-
tracion en cada movimiento y respiracion. jEs como un didlogo interno con tu propio cuerpo!

PRINCIPIOS CLAVE

Joseph Pilates ided 6 principios clave para mejorar la calidad del entrenamiento. Estos principios son
como herramientas que podemos aplicar a cualquier ejercicio y, en realidad, a todos los aspectos de
nuestra vida diaria. jVamos a conocerlos!

Respitacion:

La respiracidn es siper importante en el Pilates. Respirar adecuadamente oxigena nuestra sangre y hace
que nuestra circulacion sea mas fluida. En Pilates, la respiracion estructurada es una herramienta para
hacer los movimientos mas efectivos y faciles. Asi que, aunque los ejercicios se pongan mas dificiles, jno
dejes de respirar! Inspira antes de comenzar el movimiento y espira mientras lo haces, especialmente en
las partes mas desafiantes.

Concenuacion:

En el Pilates, cada movimiento se hace con atencion y enfoque. En lugar de dejar que tu mente divague,
concéntrate en lo que estas haciendo. Imagina un didlogo interno que guia cada movimiento. A medida
que practicas, notaras que empiezas a controlar mejor cada ejercicio. Concéntrate en lo que hacesy
mejora la forma fisica cuidando cada detalle.

Control:

El control es clave en el Pilates. Cada movimiento que haces debe ser pensado y planeado meticulosa-
mente. Esto no solo reduce el riesgo de lesiones, sino que entrena a tu cuerpo para que se mantenga en

forma toda la vida.
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Precision:

Hacer cada ejercicio de manera precisa aumenta los beneficios y evita lesiones. No se trata solo de com-
pletar el ejercicio, sino de hacerlo de la forma mas consciente posible. La precision en todos los aspectos
del entrenamiento garantiza que tu cuerpo se beneficie al maximo.

IFdider:

En cada ejercicio, concéntrate en la fluidez del movimiento individual y en cdmo se conectan todos los
ejercicios. Esto aumenta el equilibrio, el controly la coordinacion.

iListo, chicas! Ahora saben coémo estos principios guian el Método Pilates y nos ayudan a lograr una
mayor conexion entre cuerpo y mente. En el préximo capitulo, profundizaremos en el método pilates in-
tegral. jSigue atenta!




Vietodo Pilates
INntegial
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En este emocionante capitulo, vamos a sumergirnos
en el mundo del "Pilates Integral". ;Se preguntaran
qué hace que esta version del Pilates sea especial
para mi? jPreparense para descubrirlo!

El Pilates Integral es como un hermoso collage que
retine lo mejor de todas las formas de bienestar.
Imaginen un enfoque que abraza no solo el movi-
miento y la salud fisica, sino también la mente, las
emocionesy el espiritu. Es como un todo integrado
que busca equilibrar y fortalecer cada parte de no-
sotras, tanto por dentro como por fuera.

Imagina que somos como un gran rompecabezas en
el que todas las piezas encajan perfectamente. En
este caso, las piezas son nuestro cuerpo, mente, emo-
ciones y espiritu. Nada de esto esta separado, todo
trabaja juntos como un equipo bien coordinado. El
cuerpo no es solo un lugar donde vivimos, sino nues-
tra forma de estar en el mundo, de expresarnos.
Cuando nos movemos, cuando sentimos emociones,
cuando pensamos, todas estas piezas estan interac-
tuando y afectdndose mutuamente. Por ejemplo, si
estamos felices, nuestro cuerpo puede sentirse mas
liviano y lleno de energia. Si estamos tensos por
alguna preocupacion, eso puede afectar cdmo nos
movemos y nuestra postura.

En las clases de Pilates Integral, nos enfocamos en
entender esta relacion entre todas las partes de no-
sotros mismos. No solo trabajamos el cuerpo fisico,
sino que también prestamos atencién a cémo nos
sentimos, como pensamos y como eso se refleja en
nuestra forma de movernos. Es como una conver-
sacion constante entre todas estas partes.

Nuestro objetivo principal es lograr una sensacion de
bienestar y salud. Cuando todas las partes de no-
sotros estan en sintonia, nos sentimos mas llenos de
energia, mas vitales. Ademas, tomamos mayor con-
sciencia postural, lo que también tiene un impacto
positivo en cdmo nos sentimos. Cuando nuestro
cuerpo esta cdmodo y en equilibrio, nuestra mente
tiende a estar mas optimista y positiva.
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La diferencia con otras formas de ejercicio es que no se trata de
competir, de demostrar cuan fuerte o rapida puedes ser. En cambio,
se trata de respetar tu cuerpo, tratarlo con amabilidad y aprender a
escucharlo. En lugar de ver tu cuerpo solo como una maquina, aqui
aprendes a sentirlo, entenderlo y cuidarlo.

El Pilates Integral es como un camino hacia el autoconocimiento a
través del movimiento. En lugar de frustrarte por lo que no puedes
hacer, te alegras por lo que puedes hacer. Cada paso que das es un
logro, y cada movimiento es una forma de amary cuidar tu cuerpo.
Se trata de progresar de manera consciente, respetando tus propios
limites y avanzando a tu propio ritmo.

(COMo es una de mis clases de
pilates integral?

1. Comenzamos enfocandonos y conectando con nosotras mismas.

2. Preparamos nuestra respiracion para proceder con una respir-
acion profunda, practicando con los tres segmentos de nuestro
cuerpo que se involucran en la respiracion.

3. Hacemos trabajo interno: combinamos la respiracion con el con-
trol del suelo pélvico. Esto fortalece los mdsculos internos y ayuda a
la flexibilidad.

4. Procedemos con una relajacién muscular: descontracturamos los
musculos para permitir una respiracion mas profunda y relajada.

5. Consciencia postural: debemos cuidar la postura durante los ejer-
cicios, evitar esfuerzos excesivos y compensaciones indebidas.

6. Estiramientos y Elongacion: complementamos cada segmento de
ejercicio con estiramientos o contraposiciones para oxigenar nues-
tro cuerpo. La elongacion es especialmente importante; tonifica,
flexibiliza y estira tus musculos y tejidos.

7. Finalizamos con una relajacion jla parte favorita de todas mis
alumnas, y lo que hace de mis clases una experiencia Gnica! Termin-
amos cada sesion con actividades relajantes como meditacion, au-
tomasaje, visualizacion o masajes suaves. Esto ayuda a sellary rela-
jar la sesion.

Este enfoque positivo y amoroso hace que el Pilates Integral sea
como una terapia para tu cuerpo y mente. Es una forma de ejer-
citarte que te llena de energia y te hace sentir bien contigo misma.
Asi que, en resumen, el Pilates Integral es una manera de cuidarte y
conocerte a través del movimiento, con respeto, amabilidad y
alegria. Es como un abrazo para tu cuerpo y tu mente!

®
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Estoy emocionada por compartir con ustedes algo muy
especial: el mundo del Pilates Mat. Este es un capitulo
emocionante, ya que te llevaré a conocer una forma
asombrosa de comenzar tu viaje en el Pilates.

(Qué es el Pilates Mat?

El Pilates Mat es una forma increible de practicar Pilates
que se realiza en el suelo, utilizando solo tu cuerpo y
una colchoneta. Es como llevar la esencia del Pilates a
tu espacio personal. Aqui no necesitas maquinas ni
equipos complicados. jSolo tu y tu mat!

En cada sesion trabajas con movimientos controlados y
fluidos que involucran a todo tu cuerpo. A través de una
serie de ejercicios disenados para fortalecer, elongary
alinear, te sumerges en un mundo de movimientos con-
scientes.

¢Por qué el Pilates Mat es la Mejor Forma de Iniciarse en
el Pilates?

Si eres nueva en el mundo del Pilates, te preguntaras:
";Por qué empezar con el Pilates Mat?" Bueno, déjame
decirte que es como comenzar desde los cimientos y
construir una base solida para tu practica. Aqui hay al-
gunas razones:

1. Accesibilidad: No necesitas ningin equipo complica-
do. Todo lo que necesitas es un mat y tu cuerpo. Puedes
hacerlo en casa, en el parque o en cualquier lugar
cémodo.

2. Conexion Mente-Cuerpo: El Pilates Mat te lleva a una
conexion profunda entre tu mente y tu cuerpo. Al realizar
cada movimiento con conciencia, sientes como trabajan
tus musculos y como te alineas.

3. Fundamentos Claros: A través de ejercicios en el
suelo, aprendes los fundamentos esenciales del Pilates.
Te familiarizas con los principios que te guiaran en tu
viaje.
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5. Alineacion Postural: A medida que avanzas en tu practica, tomas consciencia de tu posturay la forma en
gue te mueves en la vida cotidiana.

6. Progresion Gradual: Aunque parece simple, el Pilates Mat ofrece niveles de dificultad para que puedas pro-
gresar a tu ritmo. Con el tiempo, avanzaras a movimientos mas desafiantes.

El Pilates Mat es como el cimiento de un edificio. Te da la base sélida que necesitas para explorar otras
formas de Pilates en el futuro. Es el lugar donde comienza tu viaje hacia un cuerpo mas fuerte, una mente
mas tranquila y una conexion profunda contigo misma.

Asi que, si eres nueva en el Pilates, te animo a comenzar con el Pilates Mat. Es una manera hermosa y efectiva
de sumergirte en esta practica transformadora. En el proximo capitulo hablaremos de los beneficios de esta
maravillosa practica.



DBenelicios
del pilates
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Descubre los Increibles Beneficios del Método Pilates,
preparense para sentirse inspiradas y motivadas a dar lo
mejor de si mismas en cada sesion.

A medida que avanzamos en la practica, nos volvemos
mas conscientes de nuestro cuerpo y de como se
mueve. Esto nos ayuda a descubrir el equilibrio natural
en cada movimiento y a sentirnos mas conectadas con
nuestra simetria corporal.

El Pilates no solo fortalece tus musculos, también es un
increible alivio para el estrés. Te permite relajarte y con-
trarrestar los efectos quimicos del estrés en tu cuerpo,
como el exceso de adrenalina.

Los ejercicios de Pilates fortalecen los musculos del ab-
domen, lo que puede mejorar la digestion. Ademas, al
reducir el estrés, tus digestiones seran mas faciles, ya que
el estrés a menudo complica la digestion.

Los movimientos del Pilates aumentan el aporte de ox-
igeno en tu cuerpo. Esto aumenta tu energia, fortalece
tus musculos y te brinda mayor claridad mental.

El Pilates contribuye a una circulacién mas eficiente al
mejorar el flujo sanguineo. Esto asegura que nutrientes y
oxigeno lleguen a todas partes y que las toxinas sean
eliminadas mas facilmente.

Al mejorar la circulacion, tu piel también se beneficia.
Una mejor circulacion significa una eliminacion mas efec-
tiva de los productos de desecho, jlo que se traduce en
una piel mas radiante!

Al ejercitar tus musculos, el Pilates también promueve la
circulacion de la linfa, que transporta células respons-
ables de combatir enfermedades. Esto refuerza tu siste-
ma inmunoldgico.

Los ejercicios de Pilates contribuyen a una figura mas es-
beltay estilizada. Te ayudan a fortalecery esculpir tus
musculos para lograr la apariencia que deseas.

Con cada sesion, ganaras fuerza, coordinacion y equi-
librio. Te moveras con mas agilidad y gracia, jsintién-
dote increible en cada paso que des!

El Método Pilates no solo se trata de ejercitar el
cuerpo, es un regalo para todo tu ser. jEstos beneficios
te esperan mientras exploramos juntas este emocio-
nante viaje!
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Soy Andy

ila nutri oficial de Oh Pilates!

iHola, queridas alumnas de Oh Pilates!

Mi nombre es Andrea Moraga y estoy emocionada de
tener la oportunidad de ser parte de este hermoso viaje
de bienestar junto a ustedes. Quiero compartir un poco
sobre mi enfoque en la nutriciéon y como llegué a este
punto.

Desde que me gradué como nutricionista en el afio 2013,
trabajé entregando planes de alimentacion convenciona-
les. Sin embargo, con el tiempo me di cuenta de que la
nutricion va mucho mas alla de calculos de requer-
imientos, nutrientes y porciones. Empecé a sentir que
faltaba algo esencial en mi enfoque.

Fue entonces cuando decidi dar un giro en mi carreray en
mi forma de ver la alimentacion. Me sumergi en el estudio
del coaching, la psicologia de la alimentacién y la ali-
mentacion intuitiva. Descubri que la relacion que tene-
mos con la comida y nuestros cuerpos es sumamente im-
portantey compleja.

Mi objetivo cambid. Dejo de ser simplemente proporcio-
nar un plan alimentario y paso a ser acompafiarte en un
viaje de amor y conexion con tu cuerpo y la comida.
Quiero que todas las mujeres aprendan a disfrutar de
una relacién sana y positiva con la alimentacion y sus
cuerpos.

No se trata solo de nimeros en una balanza o centimetros
en una cinta métrica. Se trata de sentirnos bien en nues-
tra piel y valorar cada aspecto de nosotras mismas. Mi
meta es que puedas respetar tu cuerpo tal como esy dis-
frutar de un bienestar integral, sin poner el peso o la talla
como tu meta principal.
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Através de la alimentacion intuitiva, quiero ensefiarte a
escuchar las sefiales de hambre y saciedad de tu cuerpo.
Quiero que elijas los alimentos que te gustan y que se
adaptan a tus necesidades individuales, sin restricciones
ni culpas. La comida es un placer y una fuente de energia
para tu cuerpo, y quiero que lo vivas asi.

Asi que, en esta aventura de bienestar que compartire-
mos, estaré aqui para guiarte, apoyarte y motivarte.
Juntas exploraremos cémo nutrirnos de manera salud-
able y amorosa. jEstoy emocionada de ser parte de tu
viaje hacia una relacién positiva con la comiday tu
cuerpo!

Con carifio y compromiso,
Andrea Moraga



-1 ADC de la
Alimentacion:
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Entre tanta informacion que ves en Instagram y TikTok ya ;No sabes cdmo comer saludable?
iTe entiendo perfectamente! Es que entre Detox, dieta Keto, realfooding y nombres exéticos tendemos
a creer que para estar sanas debemos hacer practicamente malabares con la comida.

Por eso hoy te quiero contar 5 cosas sobre la alimentacién y el cuidado de tu cuerpo:

1- Una Alimentacion Saludable es Suficiente.

Es decir que entrega toda la energia y nutrientes que tu cuerpo necesita. Por lo tanto, no se trata de
pasar hambre o hacer dietas milagrosas para cuidar tu cuerpo, por el contrario, estas practicas solo
llevan a dafiar tu salud fisica y mental.

2- UnaAlimentacion Saludable es Variada y Equilibrada .

En la medida en que comemos de todos los grupos de alimentos (frutas, verduras, cereales, masas, le-
gumbres, alimentos ricos en proteina, semillas, etc) podemos suplir los requerimientos del cuerpo.
Ten en cuenta que al comenzar a hacer ejercicio tus musculos pueden generar pequefias rupturas, por
lo que se refuerza mas aln la importancia de comer de todos los nutrientes (Hidratos de Carbono,
Proteinas y Grasas).

3- UnaAlimentacion saludable respeta tus distintos tipos de hambre

(Te ha pasado que miras un postre en un restaurante y te dan ganas de comerlo pese a que ya estas
satisfecha del plato de fondo? Jajaja jno eres la Unica! La verdad es que existen distintos tipos de
hambre: Hambre bioldgica (cuando el cuerpo necesita energia), Hambre Emocional, Hambre Practica
(cuando decides comer sin tener hambre bioldgica pero es pensando en las tareas del diay que es el
momento disponible para comer) y la Gustativa (que tiene que ver con el placer que se siente al comer
los alimentos y sus caracteristicas de sabor). Dentro del hambre gustativa esta el hambre de boca, de
oido, de olfato, de tacto y de vista (este ultimo es el responsable de que te den ganas de comer el
postre jajaja).

Entonces ¢a qué hambre le debo hacer caso? jA TODAS! La idea es que puedas ser consciente de las
sefiales que tu cuerpo te envie para que puedas comer cosas que te nutran pero que a la vez sean
ricas para ti y que sean lo que tu boca, oido y nariz deseaban.
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4- Una Alimentacion Saludable entiende que la comida es mas que Nutrientes

Asi como Oh Pilates es tu momento feliz, comer también esta relacionado con las emociones. Re-
montémonos a tu nacimiento... lo primero que hiciste al llegar al mundo fue tomar leche y sentir el
cuidado de tu madre. Es por eso que comer siempre va a estar ligado a recuerdos, sensacion de con-
fort y emociones en general.

5- UnaAlimentacion Saludable es Realista

No necesitas empezar a comprar arroz del himalaya para comer saludable. La idea es que busques
sumar nutrientes a tu vida a través de alimentos que te gusten y que estén dentro de tus posibili-
dades. Por ejemplo, puede ser empezar a comer mas verduras, o frutas o semillas.
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Vamos a adentrarnos en el mundo de los macronutrientes,
es0s componentes esenciales que nuestro cuerpo necesita
para funcionar de manera éptima. jNo te preocupes, te ex-
plicaré todo de forma sencilla y amigable!

Carbohidratos: Estos son como la gasolina para tu cuerpo.
Son como los combustibles que te dan energia para mov-
erte y hacer todas las cosas que te gustan. Los carbohidra-
tos estan en alimentos como el pan, el arroz, las pastas, las
papasy los cereales. jAsi que no temas disfrutar de tu plato
de pasta favorito!

Vegetales y Frutas: Piensa en estos como tus superhéroes
llenos de vitaminas y minerales. Los vegetales y las frutas
son tus aliados para tener una piel radiante y un sistema in-
munoldgico fuerte. Son coloridos y llenos de bondades que
tu cuerpo adora. jAsi que no te olvides de incluirlos en tus
comidas!

Proteinas: Estos son los constructores de tu cuerpo. Piensa
en las proteinas como tus ladrillos para crear y reparar tus
musculos, piely érganos. Se encuentran en alimentos
como carnes, pescado, huevos, legumbres y lacteos. {Son
tus companeros para mantenerte fuerte y en forma!

Grasas: {No tengas miedo de las grasas! Son como los
aceites que hacen que todo funcione suavemente. Las
grasas son esenciales para tu cerebro, piel y muchas fun-
ciones en tu cuerpo. Puedes encontrarlas en aceites,
nueces, aguacates y pescados grasos. jAsi que dales la bi-
envenida a tu dieta!

Lo mas importante es que todos estos macronutrientes son
necesarios. No hay uno bueno o malo. Cada uno cumple su
propia funcion vital en tu cuerpo. Asi que no te sientas cul-
pable por disfrutar de un delicioso plato de pasta, un
batido de frutas o un puinado de nueces. Recuerda, jtu
cuerpo necesita esta variedad para estar en su mejor
version!
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¢Cémo es la mejor forma de consumir los macronutrientes?

Es importante saber que la mejor forma de disfrutar de estos maravillosos macronutrientes es cuando
provienen de alimentos no procesados. Pero, ;qué son los alimentos procesados? Son aquellos que han
pasado por cambios en su estado original para alargar su vida Util o hacerlos mas convenientes, pero a

menudo vienen cargados de ingredientes que no son los mejores amigos de tu cuerpo.

Aqui tienes algunas opciones mas saludables para reemplazar alimentos procesados:

o e H P E s B N M

[ S SO T R T R O S U~
0o ~N 0o L A W N B O

En vez de aceite de girasol, usa aceite de oliva.

En vez de arroz blanco, elige arroz integral.

En lugar de jugos envasados, opta por frutas frescas.

En lugar de cereales azucarados, prueba avena con frutas.

En vez de snacks empacados, disfruta de nueces o almendras.
En lugar de pan blanco, opta por pan integral.

En vez de galletas procesadas, prueba galletas de avena caseras.
En lugar de yogur con sabores, elige yogur natural con frutas.

En vez de comida rapida, cocina en casa con ingredientes frescos.

.En lugar de refrescos, toma agua con limén o infusiones.

.En vez de aderezos envasados, haz tu propio aderezo con aceite de oliva y vinagre.
.En lugar de comida congelada, cocina lotes grandes y congela porciones caseras.
.En vez de salchichas procesadas, elige carnes magras como pollo o pavo.

.En vez de snacks azucarados, opta por palitos de zanahoria o pepino.

.En lugar de sopas enlatadas, prepara sopas caseras con vegetales frescos.

.En vez de salsas envasadas, crea tus propias salsas con ingredientes naturales.
.En vez de chocolates procesados, saborea chocolate negro con moderacion.

.En lugar de margarina, utiliza mantequilla natural con moderacion.
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Recuerda, la clave es elegir alimentos frescos y natu-
rales siempre que puedas. {Vamos a hacer elecciones
mas saludables juntas y a nutrir nuestros cuerpos de
la mejor manera posible!

JATENCION! que no estamos buscando la perfeccién,
sino el progreso. Si te sientes mas cdmoda haciendo
pequenos cambios en tu dieta, jadelante! Por ejemp-
lo, si prefieres el pan blanco en lugar del integral, no
te sientas presionada a cambiarlo de inmediato. Lo
importante es aprender a incorporar alimentos fres-
cos en tu rutina, poco a poco.

iEsto no es una competencia! No se trata de hacer
cambios radicales que no puedas mantener. La meta
es aprender a disfrutar de una variedad de alimen-
tos frescos y menos procesados a lo largo del
tiempo.

Sigue escuchando a tu cuerpo y haciendo elecciones
que te hagan sentir bien. Estamos juntas en este viaje
hacia una relaciéon saludable con la comida y el biene-
star integral. {Vamos paso a paso hacia una ali-
mentacion mas equilibrada y amorosa!
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Llegamos al capitulo 10 y estoy emocionada por compartir contigo algunas estrategias practicas que te
ayudaran a llevar una alimentacion intuitiva de una manera mas sencilla y placentera. {Vvamos a hacer que
todo esto sea muy amigable!

1. Entender la Distribucion de Macronutrientes en tus Comidas

A veces, encontrar el equilibrio adecuado de proteinas, carbohidratos y grasas puede parecer un desafio.
Pero no te preocupes, no necesitas ser una experta en nutricion. Comienza observando tus platos:
asegUrate de incluir una fuente de proteina magra, carbohidratos integrales y grasas saludables en cada
comida. Por ejemplo, puedes disfrutar de pollo a la parrilla con arroz integral y una ensalada con agua-
cate.

DESAYUNO carbohidratos + proteina + fruta
M(I;RSIEE(I:)'I;\S carbohidratos o grasa + proteina + fruta
COMIDA carbohidratos + grasa + proteina + vegetales
CENA grasa + proteina + vegetales
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2. Crea tu Propio Menu de Comidas

Armar un menu de comidas que te gusten y te satisfagan es un gran paso. Esto no solo te ayuda a planificar
tus comidas, sino que también evita que pospongas la alimentacion. Escoge alimentos que disfrutes y que
te brinden nutrientes.

3. Establece un Horario

La vida a veces puede ser agitada, pero establecer un horario de comidas puede marcar una gran diferen-
cia. Al planificar cuando comer, evitas saltarte comidas y mantener niveles de energia estables. Aseglrate
de incluir snacks saludables si pasaras mucho tiempo entre comidas principales. Recuerda, este horario es
flexible y puede adaptarse a tu dia a dia.

4, Preparate con Meal Prep

El meal prep es tu amigo. Dedica tiempo en la semana para preparar algunos alimentos basicos como veg-
etales cortados, proteinas cocidas y granos integrales. Esto te ahorrara tiempo y te dara opciones salud-
ables al alcance de la mano. No necesitas preparar comidas completas si no quieres, solo tener ingredien-
tes listos para combinar segln tus antojos.

iA Disfrutar del Proceso!
Recuerda, no existe una férmula Gnica para todos. La alimentacion intuitiva es personal y Unica para ti.

Estas estrategias pueden facilitar el camino, pero siempre escucha a tu cuerpo y sus necesidades. iDisfruta
el proceso de descubrir qué funciona mejor para ti y como puedes nutrirte de manera amorosal!
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Si estds empezando a hacer pilates quizas tengas
algunas de estas dudas:

- ¢(Cuantas horas antes debo comer?

De preferencia intenta comer con al menos 2 horas de
anticipacion. Ya que de esa forma daras tiempo a que tu
estdbmago esté mas vacio y no te genere incomodidad.
Si no alcanzaste a comer nada, tienes hambre y falta
menos de 1 hora, trata de hacer alguna merienda liqui-
da (como una leche, yogurt o similar) de esta forma no
generara pesadez.

- ¢{Qué se recomienda comer antes?

iLo que te den ganas! Idealmente alguna comida que
integre alimentos fuente de hidratos de carbonoy
proteina. Por ejemplo, si tienes clases a las 10:00.
Puedes tomar desayuno 8:00 -8:30 un yogurt con avena
y frutas.

- ¢Es necesario comer una merienda post pilates?

Si la clase dura menos de 1 hora y realizaste una comida
previa a la practica (por ejemplo 2 a 3 horas antes) no
seria necesario comer una merienda, a no ser que
tengas hambre. La alimentacion saludable tiene por ob-
jetivo cuidarte y nace desde el respeto a tu cuerpo.




12

Ideas para
s comidas



]2 www.ohpilates.com

iAqui te dejo algunas recetas para complementar tu viaje hacia el bienestar! Estas recetas son faciles, sim-
plesy con ingredientes que puedes encontrar en cualquier lugar. Ademas, no te tomaran mucho tiempo en
preparar. iDisfruta de alimentar tu cuerpo de manera deliciosa y saludable!

DESAYUNOS

PROTEINA + CARBOHIDRATO + FRUTA

La rapida - 1 REBANADA DE PAN +2 HUEVOS + FRUTA

La deliciosa - Panquecas: 2 cucharadas de avena + 1
huevo y 3 claras + Un chorrito de leche + Canelay en-
dulzante + frutas para el topping

Para el frio - 2 cucharadas de avena hecha con leche +
medio banano de topping + omelet de 4-6 claras con
vegetales

El chileno - marraqueta integral + palta (aguacate) +
jamén de pavo + fruta

El venezolano - arepa hecha con: una cucharada de
harina de maiz, una cucharada de harina de avenay ral-
lado de zanahoria + relleno de pollo desmenuzado con
palta (aguacate) y aderezo de yogurt griego

*Cuando hablamos de leche, te recomendamos que
sea vegetal, la que mas te guste: de almendras, coco,
soya, etc
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ALMUERZ0OS

PROTEINA + CARBOHIDRATO
+ VEGETALES + GRASA

El pescado - 1 taza pequena de crema de calabaza
(zapallo-ahuyama) + berenjenas gratinadas con una
cucharadita de queso parmesano + 1 palma de atiin o
merluza o salmén + 1 cucharada de servicio de quinoa.

El healthy pollo - 1 palma de pollo a la plancha + 1
puio de papas al horno + ensalada (toda la que qui-
eras) + 1 taza de crema de esparragos.

La Pasta - 1 cucharada de servicio de pasta (integral o
de lentejas) mezclado con vegetales mixtos + carne
molida con tomate natural + 1 cucharadita de queso
parmesano.

Mariscos - 1 cucharada de servicio de arroz + 1 palma
de mariscos + vegetales a la parrilla.

El *not frito* pollo - un pollo a la brasa sin piel + 1 pufio
de papas al horno + brdcolis gratinados con 1 cuchara-
dita de queso parmesano.
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CENAS

PROTEINA + VEGETALES + GRASA

El pescado - 1 palma de atdn al horno + vege-
tales mixtos.

Healthy Pizza - pizza a base de coliflor + salsa de
tomate fresco + vegetales de topping + 1 cuchara-
dita de queso parmesano + pollo desmenuzado.

Ensalada - 1 palma de salmén + aderezo de
yogurty cebolla + vegetales para la ensalada.

El chileno - 4 huevos duros sin la yema + tomate
picado + 1 cucharadita de queso parmesano + 1
gelatina sin azlcar + 1 taza de manzanilla

« Cuando al dia siguiente tengo un entre-
namiento fuerte, o necesito de energias extras
puedo agregar a las cenas 1 cucharada de servi-
cio de quinoa o 2-3 galletas de arroz o 3 pufios de
palomitas de maiz hechas al aire.

« Cuando tengo visita puedes ofrecer hummus
con zanahorias, aceitunas, queso cottage con tor-
tillas de arroz, tomarte 2 copas de vino, y palomi-
tas hechas al aire.
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MERIENDAS

PROTEINA + CARBOHIDRATO O GRASA
+ FRUTA

Elyogurt - yogurt griego o de soja + 2 banana + un
puio de almendras

Galletas de arroz - 2-3 galletas de arroz + 2 rebanadas
de jamédn de pavo o 2 huevos duros + 1 manzana grande

El falso cupcake - 2 cucharadas de avena + 6 claras +
endulzante y canela + [lévalo al microondas

El gringo - 2-3 galletas de arroz + 1cucharada de mante-
quilla de mani + 1 cucharada de mermelada sin azlcar

Elveggie - Celery o zanahoria + 1 0 2 cucharadas de
hummus

iRECUERDA SIEMPRE TOMAR AGUA! El agua es esencial
para tu salud y bienestar general. jAseglrate de tomar
suficiente agua todos los dias y cuidar de tu cuerpo
desde adentro hacia afuera!
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IOueridas alumnas
valientes v dedicadas!

Llegamos al final de ebook. jQué emocién compartir este
ultimo capitulo contigo y poder hablar desde lo mas pro-
fundo de mi corazén! Primero que nada, quiero decirte
cuanto admiro tu compromiso contigo misma en este
nuevo proceso. Cada paso que daras, cada clase que
tomaras, te invito a que sea un acto de amor y cuidado
hacia tu cuerpo y mente.

Quiero que sepas que este reto no es una competencia,
no tiene como objetivo imponer metas inalcanzables o
ideales de belleza. Es una oportunidad para fortalecer tu
mente y cuerpo, y para conectar todas las partes de tu ser
en un camino de bienestar integral. A lo largo de estas se-
manas, exploraremos juntas el mundo del Pilates y la ali-
mentacion intuitiva, y espero que encuentres inspiracion y
amor en cada momento.

Permitete ser permisiva, comprensiva y amorosa contigo
misma. Sé que hay dias en los que no te sientes al 100%,
en los que la motivacién es un poco baja, y eso esta bien.
Recuerda que tienes acceso a nuestra galeria con mas de
200 videos de clases grabadas. Si un dia no tienes ganas de
una clase completa del reto, prueba con una sesion de 15
minutos. Lo importante es que te cuides y te respetes en
cada etapa de este proceso.

Si algo he aprendido en mi camino es que la consistencia
es la clave para crear habitos duraderos. Pero también sé
que la vida puede ser impredecible y hay momentos en
los que las cosas no salen como lo planeamos. Si falta un
dia aqui o alla, no pasa nada. Lo esencial es que te levant-
es y sigas adelante, sin culpas ni autocriticas. Eres
humana, y cada paso en este camino cuenta.

®
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Quiero que sepas que estoy aqui para acom-
panarte en todo momento. Me emociona ver
los resultados que lograras, tanto fisicos como
emocionales. Cada vez que te esfuerces en una
clase, cada vez que elijas alimentos que te
nutren, trabajaras en construir una relacion
mas amorosa contigo misma. Eres mas fuerte
de lo que crees, y estas creando un impacto
positivo en tu vida.

Asi que, querida alumna, sigamos adelante con
determinacion y gratitud. Sigamos creciendo
juntas, fortaleciendo nuestro cuerpo y mente, y
cultivando una relacidn de respeto y amor con
nosotros mismas. jEres increible y estoy aqui
para aplaudirte en cada paso del camino!

Con todo mi carifio y admiracion,

Adriana Hernandez
Tu Instructora de Pilates y Companfiera
en este Viaje
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