
NO INTENTES
RECUPERAR EN
2 SEMANAS LO
QUE NO HAS
HECHO EN
AGOSTO.

Tu guía para volver a entrenar este septiembre sin pasarte, sin

abandonar a las tres semanas y sin volver a decir:

“Ya empezaré el lunes.”

OUTLIVE AVERAGE.

AGE LIKE AN ATHLETE.



0 1  —  SEPT IEMBRE

Septiembre no necesita
otra versión extrema de ti.

Vuelve el trabajo. Vuelve el colegio. Vuelven los horarios. Vuelven las rutinas.

Y aparece esa sensación de: “ahora sí”.

Cinco días de entrenamiento. Dieta perfecta. 10.000 pasos. Cero alcohol. Dormir ocho horas.

Todo. Desde el lunes.

MALA IDEA.

No necesitas pagar en septiembre todo lo que hiciste en agosto. Tu cuerpo no entiende de

culpabilidad. Entiende de estímulos, adaptación y constancia.

Y si llevas meses sin entrenar, esto también va contigo. Da igual si has parado cuatro

semanas, seis meses o todavía estás esperando el momento perfecto para empezar.

No necesitas recuperar el tiempo
perdido. Necesitas construir algo que
no vuelvas a perder.



0 2  —  TU  PUNTO  DE  PART IDA

Tu ego recuerda los kilos.

Tu cuerpo recuerda la
falta de entrenamiento.

“Antes de vacaciones hacía esto.” Perfecto. Hoy no es antes de vacaciones.

Tu experiencia no desaparece en unas semanas. Pero tu tolerancia al volumen y a

determinadas intensidades puede no estar exactamente donde la dejaste.

Y ahí aparece uno de los errores clásicos de septiembre: entrenar para demostrar que no

has perdido nada.

No necesitas demostrar nada. Necesitas volver a generar tolerancia al entrenamiento.

Durante las primeras sesiones:

LAS AGUJETAS NO SON UNA
MEDALLA.

No necesitas caminar como un robot durante cuatro días para considerar que has

entrenado bien. El dolor muscular tampoco mide la calidad de tu entrenamiento.

El objetivo no es sobrevivir al
lunes. Es querer volver el
miércoles.

Reduce volumen.→

Recupera técnica.→

Deja margen cuando corresponda.→

No conviertas cada entrenamiento en un examen.→

Aumenta progresivamente cargas e intensidad.→



0 3  —  FUERA  DEL  GIMNAS IO

No necesitas entrenar
más. Necesitas poder
volver a entrenar.

El entrenamiento genera un estímulo. Después, tu organismo necesita tiempo y recursos

para recuperarse y adaptarse. Por eso tu entrenamiento no termina cuando sales del

gimnasio.

Dormir

Septiembre intenta devolver tus horarios a

la normalidad de golpe. No busques un

sueño perfecto: vuelve a darle prioridad.

Rendir durmiendo poco es jugar con las

reglas en tu contra.

Comer

No necesitas compensar tus vacaciones.

Necesitas comer para entrenar, para

recuperar, para vivir. No para pagar una

deuda imaginaria con agosto.

Moverte

Entrenar una hora no convierte las otras 23

en irrelevantes. Camina, sube escaleras, sal,

juega. Tu actividad cotidiana también es

salud.

Descansar

Hay días en los que hacer menos también

forma parte del plan. Descansar no es ser

vago. Entrenar cansado constantemente

tampoco demuestra disciplina.

Más no es automáticamente mejor.
Mejor es aquello de lo que eres capaz
de recuperarte, adaptarte y volver a
hacer.



0 4  —  RECUPERAC IÓN

Todos entrenan. Casi
nadie planifica cómo
recuperar.

Programamos series, repeticiones, kilos, kilómetros, ritmos, WODs. Pero cuando toca hablar

de recuperación… “ya descansaré”. Y esperamos que funcione.

La recuperación no necesita convertirse en otra obsesión. Pero tampoco debería ser

siempre accidental. A veces necesitas reservar un espacio específico para bajar

revoluciones, descargar el cuerpo y prepararte para lo siguiente.

Por eso en Més Salut hemos creado LONGEVITY.

No queremos que vengas por las
máquinas. Queremos que vengas por
cómo quieres salir.



LONGEV ITY  —  EL IGE  POR  OBJET IVO

¿Qué necesitas hoy?

¿Has entrenado hoy?

RECOVERY

JETBOOTS  + PEMF

Recupera piernas y cuerpo. Entrena mejor mañana.

¿Entrenas para rendir?

PERFORMANCE RESET

JETBOOTS  + PEMF  + MOVILIDAD

Entrena fuerte. Recupera con intención. Vuelve preparado.

¿Has vuelto de vacaciones más cansado que cuando te fuiste?

TRAVEL RESET

JETBOOTS  + SILLÓN  DE  RECUPERACIÓN

Descarga el cuerpo. Vuelve a tu rutina.

¿Tu cuerpo está cansado o es tu cabeza la que no para?

DEEP RESET

SMARTGOGGLES  + PEMF  + SILLÓN

Baja el ritmo. Desconecta. Prepárate para descansar.



LONGEV ITY  —  LA  EXPER IENC IA

La tecnología no es el
producto. La experiencia
sí.

No queremos que elijas entre unas botas, unas gafas o una máquina. Queremos que puedas

llegar y decir:

“Tengo las piernas destrozadas.”

“Mañana vuelvo a entrenar.”

“Acabo de volver de viaje.”

“Necesito parar.”

Y que exista una experiencia diseñada alrededor de lo que necesitas.

La tecnología está ahí. Pero no
es la protagonista. Tú lo eres.



0 5  —  TU  PLAN  DE  4  SEMANAS

Tu plan para no
abandonar en octubre.

No necesitas improvisar. Las próximas cuatro semanas tienen un objetivo: construir una

rutina que sobreviva a septiembre.

SEMANA 1 · VUELVE

Objetivo: recuperar el hábito.

2–3 entrenamientos. No busques marcas ni recuperar pesos. Reduce volumen si lo

necesitas, prioriza técnica, usa intensidades moderadas y recupera tus horarios.

No busques rendir. Busca volver.

SEMANA 2 · CONSTRUYE

Objetivo: empezar a sentirte tú otra vez.

2–3 entrenamientos. Aumenta ligeramente el volumen, empieza a recuperar cargas, mantén

días de descanso y observa cómo respondes entre sesiones.

No solo importa lo que puedes hacer hoy. Importa cómo llegas a mañana.

SEMANA 3 · PROGRESA

Objetivo: volver a entrenar, no simplemente a moverte.

3–4 entrenamientos si tu disponibilidad y recuperación lo permiten. Introduce más

intensidad: fuerza, cardio, trabajo técnico. Ahora podemos apretar.

Pero no confundas progresar con hacer cada vez más.



SEMANA  4  —  LA  IMPORTANTE

Semana 4 · Decide tu
rutina real.

Esta puede ser la semana más importante de todas. No te preguntes:

“¿Cuántos días podría entrenar si todo fuera perfecto?”

Pregúntate:

“¿Cuántos días puedo entrenar
incluso cuando mi semana sea una
mierda?”

¿4? Entrena 4. ¿3? Entrena 3. ¿Solo puedes entrenar 2 días? Entrena 2.

Dos entrenamientos cada semana durante 40 semanas son:

80 ENTRENAMIENTOS.

Cinco por semana durante tres semanas son:

15.

La matemática de la constancia es incómoda.

Tu problema probablemente no es
entrenar poco. Es no conseguir entrenar
durante suficiente tiempo.



0 6  —  CÓMO  MED IR  TU  VUELTA

Deja de medir tu vuelta
solo con la báscula.

Tu peso es información. Pero no explica por sí solo cómo está tu salud, tu rendimiento ni la

calidad de los hábitos que estás reconstruyendo.

Durante las próximas cuatro semanas, pregúntate:

Y  LA  PREGUNTA  QUE  LO  RESUME  TODO :

¿Podría mantener esta rutina
en noviembre?

Si la respuesta es NO, hay algo que ajustar.

¿He cumplido los entrenamientos que me había propuesto?

¿Tengo energía durante el día?

¿Llego razonablemente recuperado al siguiente entrenamiento?

¿Me estoy moviendo también fuera del gimnasio?

¿Estoy progresando sin intentar recuperarlo todo de golpe?



0 7  —  LO  QUE  DE  VERDAD  NECES ITAS

No necesitas más
motivación. Necesitas un
plan.

Internet puede darte entrenamientos. Instagram puede darte motivación. Un reloj puede

darte datos. Pero ninguno sabe cuánto tiempo tienes, de dónde partes, qué quieres

conseguir ni qué puedes mantener realmente.

En Més Salut Health Performance Club entendemos el entrenamiento, la recuperación y el

bienestar como partes del mismo sistema.

CrossFit · THE LAB · Wellness · Longevity

No porque todo el mundo necesite hacerlo todo. Sino porque cada persona necesita un

camino diferente.

El mejor entrenamiento es el
que puedes mantener el
tiempo suficiente para que
cambie algo.



EMP IEZA  AQU Í

Este septiembre no
empieces más
fuerte. Empieza
mejor.
¿Quieres volver a entrenar pero no sabes por dónde empezar?

¿Llevas meses parado?

¿Nunca has conseguido mantener una rutina?

¿Solo tienes dos días por semana?

¿Ya entrenas pero quieres hacerlo mejor?

Cuéntanos tu situación. Te ayudamos a

construir la vuelta.

VALORAC IÓN  I N I C I A L  GRATU I TA

QUIERO MI VALORACIÓN →

O escríbenos directamente al 691 939 435

Més Salut · Health Performance Club

Carrer Dante Alighieri 6 · Horta · Barcelona

OUTLIVE AVERAGE. · AGE LIKE AN ATHLETE.

https://wa.me/34691939435?text=Hola,%20he%20descargado%20la%20gu%C3%ADa%20de%20septiembre%20y%20quiero%20hacer%20mi%20valoraci%C3%B3n%20inicial%20gratuita.

