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Introducción | Si estás leyendo este libro, es porque en algún momento te has mirado al espejo y has pensado: “Necesito un cambio”. Tal vez has

dietas, ejercicios, consejos de internet, y aun así los resultados no duraron o nunca

La mayoría de las personas fracasan al intentar bajar de peso porque se les exige demasiado, demasiado rápido. Dietas

precisamente para romper con ese ciclo. | Pierde Peso en 45 Días no es un libro de milagros ni promesas vacías. Es una guía

tiempo. Aquí no encontrarás prohibiciones absurdas ni planes que te hagan odiar el proceso.

CAPÍTULO 1

Los kilos bajarán como consecuencia de buenos hábitos, no al revés. Compromiso contigo mismo | Hazte una promesa simple: durante 45 días, no te

hacerlo perfecto, solo tienes que hacerlo.

Error 5: Pesarse todos los días

Peso Saludable

Principio 5: La hidratación es clave

Semana 3: Intensificación suave

aceleran los resultados y fortalecen tu compromiso con el cambio.**

Hábito 5: Actividad física diaria

la motivación y no abandonar durante los 45 días.** | Sueño, agua, disciplina y constancia

Método 4: Niveles de energía y bienestar

Paso 1: Mantén hábitos saludables

son una oportunidad para transformar tu cuerpo, tus hábitos y tu relación con la | comida y el movimiento. Recuerda que el | éxito no se mide solo en kilos perdidos, sino en cómo te sientes y en los hábitos que logras incorporar. | No importa si cometes errores, lo importante es que continúes, aprendas y ajustes tu | camino según sea necesario. Cada pequeño esfuerzo cuenta y suma hacia el objetivo final.
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    A quienes buscan un cambio real, con paciencia, disciplina y fe en sí mismos.

      

    



  	
        
            
            "El cambio no comienza cuando estás listo, comienza cuando decides."
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Introducción

Si estás leyendo este libro, es porque en algún momento te has mirado al espejo y has pensado: “Necesito un cambio”. Tal vez has
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intentado bajar de peso antes, has probado


	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

dietas, ejercicios, consejos de internet, y aun así los resultados no duraron o nunca
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llegaron. Déjame decirte algo importante

desde el inicio: no estás solo, y no es que te falte fuerza de voluntad. 
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La mayoría de las personas fracasan al intentar bajar de peso porque se les exige demasiado, demasiado rápido. Dietas
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extremas, rutinas imposibles, restricciones

que no se pueden mantener. Este libro nace
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