


T O D A  L A  V I D A  P E N S A N D O  Q U E  N O
C O N S E G U A S  T U S  O B J E T I V O S
D E P O R T I V O S  P O R Q U E  N O  T E N A S
F U E R Z A  D E  V O L U N T A D ,  T I E M P O  O
M O T I V A C I N .

¡ E S T Á S  A  P U N T O  D E
D E S C U B R I R  Q U E  E S T A B A S

E Q U I V O C A D O !

 

E a   a a en Enero y no

eres capaz de llegar a verano como te

habías imaginado

¿Sabes que para tener resultados lo

importante es la continuidad y aún así 

 a   a   

 ?

Lo has intentado de muchas formas, yoga,

pilates, entrenamiento personal etc y

a    a   S  

a aba   NO.

Has pensado mil veces “tengo que hacer

ejercicio” pero nunca llega ese día mágico 

H   a   . 

Bueno, no va a ser para tanto. Simplemente

quiero demostrarte que hay muchas cosas con

respecto a la práctica del ejercicio físico, las

formas de trabajar y sobre todo los

responsables de que no consigas tus objetivos

que quiero cambiar. 

O    a  a  b  . 

Empecemos por lo que te sucede. Por los

hechos. D    a   a a  a

a     a a   a a 

a    .

Te machacas y piensas que es por tu
culpa. 
Piensas que no tienes fuerza de
voluntad, que eres un vago…
Sientes que el ejercicio no es para ti,
que es para otro tipo de personas
Sientes incluso vergüenza 
Crees que si tuvieras más tiempo otro
gallo cantaría

T    a , a ?.
Pues esto no es lo peor...
Estos son los hechos más visibles, pero no
es todo lo que te sucede.
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C U A N D O  N O  C O N S I G U E S
T U S  O B J E T I V O S , C Ó M O
¿ T E  S I E N T E S



Acabas convenciéndote que el ejercicio no
es para ti. Que no te gusta o que te interesan
otras cosas.
O, para defenderte y para que tu mente se
sienta bien, a  a   a
a  a . No tengo tiempo. Estoy muy

liado.

Tengo una vida muy sedentaria. Esto no me
traerá nada bueno
Me encuentro agarrotado. Me canso cuando
subo las escaleras
Me sobran kilos… y esto va a más. Como no
haga algo pronto no va a haber quién lo pare

Y   a a a  a . La gran
apoteosis. 

Esto no iría más allá si no existiera la otra cara
de la moneda.En el fondo sabes que necesitas
hacer ejercicio y te fastidia reconocerlo. 

Lees lo importante que es el ejercicio para la
salud y tu mente comienza a machacarte:

V A M O S  A  E N C O N T R A R  U N A
S O L U C I Ó N  Q U E  T E  S I R V A  A  T I .
C O N  T U S  C A R A C T E R Í S T I C A S .
C O N  T U  F O R M A  D E  V I D A .

Tengo que hacer ejercicio, pero soy poco
constante
Es que soy un vago…

E  a a    a   a a
  a  a a ,   a

a a a :

Pa a!... a a . Te has metido en un bucle y te
estás machando a ti mismo.
Vamos a solucionar de raíz este problema.

LA PRIMERA BUENA NOTICIA 

Ya sé que el “mal de muchos es el consuelo
de los tontos  pero en este caso vamos a ser
un poco tontos. 

Lo que te está sucediendo, la lucha interna
que estás viviendo, le sucede al 95%  a

a  en su relación con el ejercicio. 
No tiene nada que ver con la fuerza de
voluntad, la vagancia, la pereza… 
Todo tiene una explicación científica que te
contaré en las siguientes líneas.
Pero más allá de hablar de “ciencia  (cosa que
se nos escapa de las manos) te contaremos
por qué te sucede y cómo puedes 
solucionarlo de raíz.

2



Q U I N  S O Y  Y O  P A R A
C O N T A R T E  E S T O ?

 

 
 

Antes de meternos en el lio me gustaría
presentarme. S  D  L a, CEO 
FUNCTIONAL FEEL.

Llevamos   10 a  a a  a personas
a mejorar su forma física y salud. 

Después de ver a mucha gente fracasar en su
intento, de empezar con mucha motivación e
ilusión y acabar abandonando, estudiamos lo que
estábamos haciendo mal, por qué se daba esta
situación aún sabiendo tanto las personas como
nosotros lo importante que es tener una vida
activa. 

Descubrimos porque lo estábamos haciendo mal
y  a   

L A S  C O S A S  N O  S O N  L O  Q U E  P A R E C E N
Y  T E  L O  V O Y  A  D E M O S T R A R

E   a  a  a  a      a .

Cuando queremos hacer ejercicio físico nos ponemos en marcha. Venga me
apunto al gimnasio, voy a correr al parque, no mejor clases de pilates.... para
este verano quiero salir bien en las fotos de la playa, quiero jugar al pádel y que
no parezca que tengo 80 años. 

Todo esto está genial, has pensado lo que quieres lograr, para cuándo, qué tipo
de ejercicio vas a realizar...pero   a a   a . Sabes que
todo eso no se logra con dos entrenamientos ni con cuatro ni con seis. 

T  a a   a   a  a  a a  a    a a  a
 a ?



Si es así…   a  a
a ? Lo que nos dice y por qué se

niega a mover los músculos cuando nosotros
conocemos sus beneficios.

Estás viviendo la batalla con tu cerebro sin
que lo sepas. Osea,   a a  a. 
En tu interior se está desarrollando una
batalla de la que no eres consciente.

Una parte de tu cerebro está luchando contra
otra y tú piensas que el problema es que eres
vago.

O a . N    a .

Simplemente no eres consciente de tu batalla
interna. Si la conoces, será más fácil sacar la
bandera blanca para pedir una tregua y así
solucionar el problema. 

¡ D E B E M O S  P A R A R  E S A  B A T A L L A !

Eres sedentario, necesitas hacer ejercicio y te
explica todos los beneficios del deporte.

En un lado del ring tenemos a nuestro 
a . 

Es el primitivo, el encargado de nuestra
supervivencia. Todavía cree que vive en el
paleolítico y reacciona ante los impulsos externos
como si estuviésemos cazando mamuts y viviendo
en cuevas. Esta parte del cerebro a a

a    a a. 

Al otro lado del ring tenemos al . La
a   a a  . Es joven y

todavía no tiene mucha fuerza. Es un benjamín
con mucho futuro.

Bueno, pues mientras el neocortex, con su forma
de pensar racional, te dice:

Buff. Quita de ahí. Hacer deporte consume
mucha energía y yo esa energía la
necesito acumulada, no vaya a ser que
venga un mamut y tenga que salir
corriendo. O lo que es peor... tenga que
salir a cazar uno para comer.

El cerebro reptiliano se planta,  se hace fuerte
y te dice:

¿Mamut? ¿Salir a cazar? Sí. Me imagino que
te costará entenderlo, pero es así. 
Tu cerebro primitivo te está anclando al sofá y
lo peor de todo es que tú ni lo sabes, ni le
escuchas. 

Es silencioso y no se ve,  pero ahí está.

El ejercicio se realiza con el cuerpo,
moviendo nuestros m sculos. Pero no
podemos olvidar que es la mente la q e
ordena el mo imiento. La mente decide
si hoy moveremos alg n m sculo para
hacer actividad física o no. 
Por ello, si queremos ser constantes en
la práctica del deporte, lo primero que
debemos hacer es con encer a n estra
mente. Ella es la que lleva el control .



Q   a a   a a ? 

Que escuchamos al neocortex que nos habla de
los beneficios del ejercicio, lo que lo
necesitamos, lo importante que es y por su
espalda está el reptiliano riéndose a más no
poder porque sabe que esta batalla la gana él.

C : No harás ejercicio porque quieres
mantener esa energía por si tienes que salir
a cazar mamuts.

Y como tu cerebro no quiere gastar energía, por
si acaso, pues te pones una serie.

Perfecto.

L O  Q U E  E S T Á S  H A C I E N D O  M A L  S I N  S A B E R L O
 

Jajajaja… - ¿no escuchas cómo se esta riendo
el reptiliano?. 
Esta historia ya la he vivido yo y sé cómo va a
acabar - piensa mientras estás tumbado en el
sofá.

Le ignoras tú. 
Le ignora tú entrenador personal. 

Aquí estamos. Enero. Principio de año. 
¿Te suena?

Tu neocortex te ha convencido para que te
apuntes al gimnasio. Te habla de todos los
beneficios de esta decisión y tu le haces caso
claro. Lo ves muy claro.

¿Cuánto tiempo tardará el reptiliano en entrar en
acción? Poco, te lo aseguro. 

Por el momento todos le ignoramos. 

¿Y qué hacemos nosotros,… que parece
que no nos enteramos? 

Justo lo que él necesita: Una tipología de
ejercicios y actividades que lo alimentan.
Que le dan más argumentos, más razón y
más fuerza.

Parece que lo hacemos a propósito. 
Justo lo que él quiere y necesita para ganar
la batalla… vas tú y lo haces.
Tranquilo… enseguida te cuento de qué se
trata, lo que alimenta a la bestia. Un poco
de calma.



Bueno, a estas alturas, parece que ya
conocemos con exactitud qué es lo que pasa.

Sa     a    
, ¿no? Quien es el “enemigo a batir .

Si conocemos su forma de actuar, es un
enemigo mucho más sencillo de batir de lo
que creemos.

Pero nos empeñamos en vez de combatirlo,
darle más fuerza. Darle disculpas y alas para
que vuele. 

Es como echar leña al fuego. O lo que es
peor aún… gasolina al fuego. 

¿ C Ó M O  G A N A R  L A  B A T A L L A ?

T    a  a a a   a  a
a .

Vamos a analizar qué es lo que alimenta a la
bestia, qué es lo que le hace fuerte y así
podremos combatirlo.

Aunque no nos deberíamos posicionar, está claro
que en este caso nos interesa que gane el
neocortex. Es lo que realmente sabemos que nos
conviene.
Por ello, dejemos de ser imparciales. Vamos a
dedicar algo de tiempo a ayudar a nuestro
neocortex a ganar esta batalla y vas a conseguir
que “te cambie la vida .

Sí, ya sé que suena muy exagerado. Pero me
mojo. Poder dominar el reptiliano en este tipo de
situaciones te cambiará la vida. Te lo aseguro.

Antes de seguir, no podemos dejar de decir
que nuestro cerebro reptiliano es necesario
en muchas facetas de la vida: para
situaciones de peligro, supervivencia, pero
para nuestros objetivos en el ejercicio físico
no.

Y así se lo haremos saber.

Bueno, lo dicho. Va  a   a
  a   

   a a y quiere vencer al
reptiliano. 

Vamos a ello. 



Q   a   a a ?

Echar algo más que leña al fuego.
Estás echando gasolina. Le estás dando al
reptiliano alas para volar. Se está frotando las
manos, en realidad. 

Acabas de regalarle un punto a tu contrincante.

Q      a ,
a     a ?
¿Esto siempre va a ser así? Osea ¿cada vez que
haga deporte me va a doler hasta la uña del pie?

Pues lo tengo claro, no pienso repetirlo. Estoy yo
para que me duela todo y no pueda hacer nada
más que quedarme en el sofá tirado sin poder
moverme.

La próxima vez que oiga la palabra deporte, finjo
lesión, me hago el dormido, me agarro al estrés, al
tiempo o lo que sea. Ya se me ocurrirá alguna
idea. Lo que tengo claro es que no vuelvo a pasar
por aquí.

P      a a  a ?
Tu reptiliano ya sabe cómo vencer. 
Ya ha decidido lo que va a hacer en el próximo
combate. No se le va a olvidar. Ha introducido en
tu mente la idea de:

D  =  = 
Cada vez que escuche esa palabra, conseguirá
que tus músculos no se muevan.

Q     a  a ? C
a a  a a a a?

Hay una forma muy sencilla de no darle alas
y no darle disculpas. N   a a  .

Aunque los entrenadores te digan lo contrario
y creas que el sufrimiento inicial te va a
fortalecer. Como si hiciese un callo,  es todo
lo contrario.

N a  a   a .

C A S O  1 .  H E  D E C I D I D O  H A C E R  D E P O R T E .
M I  N E O C O R T E X  M E  C O N V E N C E  Q U E
T E N G O  Q U E  E M P E Z A R .  Q U E D O  C O N  U N
A M I G O  Q U E  P R A C T I C A  D E P O R T E
H A B I T U A L M E N T E  Y  N O S  M E T E M O S  U N A
P A L I Z A  B U E N A .  



Q   a a ? D   a  ?
Decides “qué  vas a hacer, pero no sabes “cómo
lo vas a conseguir.
Has sido capaz de poner un objetivo sin saber
exactamente cómo lo vas a conseguir.
En realidad estás haciendo un acto de fe.

Q      a ,
a    a ?
Aquí el listo, poniéndose objetivos que hasta él
sabe que no va a conseguir.
Esto esta chupado, solamente tengo que dejar
que fracase y comenzará a machacarse con esas
frases que a mi tanto me gustan: “No tengo fuerza
de voluntad , “no soy capaz de conseguir lo que
me propongo , “soy poco constante .

P   ?
No estás siendo realista con tus metas.
Y sabes lo que pasa con la batalla de cerebros. 
El neocortex se ha venido arriba. Con un golpe de
exceso de confianza se ha marcado una meta
que todos menos él tiene claro que no vas a
cumplir.

Ya tienes algunas experiencias previas y ya
deberías haber aprendido que estos “brindis
al sol  hacen que pierdas la batalla. 
Ya ves que contento está ahora tu cerebro
reptiliano. Sin palabras. Qué rabia. 

C      a a
?

Necesitas un sistema. Ya sé que te suena
algo alejado de los conceptos habituales
utilizados en un gimnasio.
U  a  a   a . Está
enfocado en “cómo  lo vas a conseguir.
Los programas de entrenamiento,
habitualmente están centrados en el “que
conseguir. No se centran en entender porqué
la gente renuncia, no piensan en los
obstáculos que debemos esquivar para
conseguir el objetivo, la meta.
S   a a    

     
 ,  
  a a a 

a . 

C A S O  2 .  A Q U Í  V A  O T R A  G R A N  D E C I S I Ó N
D E L  N E O C O R T E X ,  P A R A  V O L V E R  A
P E R D E R  L A  B A T A L L A .  “ E S T E  M E S  V O Y  A
I R  T O D O S  L O S  D Í A S  A L  G I M N A S I O ” .

Llevas un montón de tiempo sin hacer ejercicio
y, de repente, por te pones una meta que está
claro que no vas a cumplir.

Q   a   a a ?
Piénsalo. Cuando pones tu cuerpo a
funcionar…cuando comienzas a entrenar, algo
nuevo está sucediendo en tu cuerpo. Todas
las alarmas se encienden y se preguntan:



Dado por vencido, y para no sufrir más, el
neocortex se apoya en el colchón de las
disculpas.
Sabe perfectamente que no puede ganar esta
batalla y prefiere mirar hacia otro lado. Centrarse
en desviar nuestra atención. 
Hoy es la disculpa del tiempo o la del
cansancio… mañana será otra. Seguro. La cosa
es tener un bálsamo para no admitir su derrota.

Q   a   a a ?
Lo de siempre. Le estás diciendo al cerebro
reptiliano, de forma inconsciente…Necesito una
hora al día para hacer ejercicio porque me
conviene para mi salud.

Q      a ,
a    a ?
¿Una hora al día? ¿Tú estás loco? ¿De dónde
saco yo 1 hora al día con todo lo que tengo
encima? Primero vamos a solucionar todos los
marrones de trabajo, compromisos, citas, niños y
si nos queda algo de tiempo vamos a entrenar.

P   ?
Por varios motivos.
P : ¿Quién ha dicho que necesitamos 1
hora al día para hacer ejercicio? Yo no. ¿Tú?

Hemos comentado en varias ocasiones que
a      a  a a  a

   a . 

No se necesita ese tiempo para ser constante en
el deporte. Todo lo contrario.

¿Cuánto tiempo crees que necesitas para
hacer ejercicio? Dos días a la semana, tres,
todos los días....error. Pa a a  

a a    a a  ,
el tiempo que quieras siendo activo ya será
beneficioso para ti.

S : Si el ejercicio está al final de la
lista de actividades diarias, cuando acabe
con todo lo demás no tendré energía física ni
mental para ponerme en marcha.
Y el “caza mamuts  me retendrá en el sofá. Y
todos le tendremos que dar la razón. 
Esta vez sí. Ya que no puedo ni con mi alma. 

C A S O  3 .  Y  P O R  F I N …  E L  N E O C O R T E X
P I E R D E  L A  B A T A L L A .  A P A L E A D O  P O R  E L
R E P T I L I A N O  Y  P A R A  N O  S U F R I R  M Á S ,
E C H A  M A N O  D E  R E C U R S O S  U N I V E R S A L E S
C U A N D O  D I C E :  “ N O  T E N G O  T I E M P O  P A R A
H A C E R  D E P O R T E .  E S T O Y  M U Y  L I A D O ”  O …
“ E S T O Y  M U Y  C A N S A D O  P A R A  P O N E R M E
A H O R A  A  C O R R E R ” .



Seg  Ba , la e e g a e al e debili a
c  da   deci i e  dia ia . I cl  c
a ella  e a a e e e e  ie e  ch
i ac  e   i a dia ia. 

T a   c ,    
a , a a  c  a c   a a ,

l  e li i a  ca acidad a a lle a  a cab  el
h bi  e e i e. Ade , e a fa iga

e al e lica a   de  de  d a
ag ad    ca ace  de a  b e a
deci i e . P  eje l :   e ible  a
e ja , a de cha  di e , a c a  c ida
ba a  a  de  e i i  a e e
e alag  a el de ch c la e.

E  a  d de  d e  c eg i  ada e
 ga .

Si c ee  e el eje cici  e  ece a i  a a
e  b e  f ci a ie  l  e e  e

la ifica  c a d  e ga  e e g a. S b
 a a . 

Si l  elega  al fi al del d a. De  de
da  la  a ea  c idia a , e   f cil
e e a e e g a e al e ha a

ag ad . 

Q     b a  ac ?
P i e  e e ea   f a de e a  e
c a  al ie  e debe  dedica  a hace
de e a a ge e a  a i a  c li

 bje i . 

Ha  e di  e de e a  e a a
c b i  l  be efici  del eje cici  c  20

i  a la e a a e  ficie e. 

20  a a a a! Sab   
 ?

3  a  a   b a . 

Ade , e a da  c a   a 
e e a de a eali a  la ac i idad

f ica e  l  e  de 
e e g a e al. 

E N  R E A L I D A D ,  A U N Q U E  N O  L O
S E P A S ,  L A  Q U E  N O  T E  P E R M I T E
M O V E R T E  D E L  S O F Á  N O  E S  T U
E N E R G A  F S I C A ,  S I N O  L A
M E N T A L .

 

S  c   .

Ya e e l e  ie e al i  i i .
Pe  la e e g a e al, a la e ca
a e de , e  b ica a a e  e e

e . 
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NECESITAS EMPEZAR POR ALGO MUY
SENCILLO

El i e  bje i  e  e  e c e e hace
eje cici . Pa a ell  debe  ac a  l  a

ece a i  e e la  ac i idad   el c ie
de la ac i idad .

Ya  e l  eje cici   e cill  a ece
e  i e  a a ada. Pe   e  a .

C  e c e aba, c a  ac a  
c    a , ab a

a , a  c c a   a  c b .
N  le ede  da  i g a di c l a.

P  ell ,  a
c ca , e ej  f a de
e ga a le a  ce eb  e  haci d le

e a  e  e  hacie d  ada. Q e l
c  e hace   e lle a  a i g  i i .

Q e  i e. E  a  c   a  f cil e e
c  i  hicie e  ada.

Ah  e  la cla e! 

P c  a c , c  el i c e e  i
c ig ie d  bje i  cada e  
i a e  i  e  c e    ce eb
l  a a  a d .

C O N C L U S I Ó N

D E S P U S  D E  T O D O  L O  Q U E  T E  H E M O S
C O M E N T A D O ,  N O  S E  Q U  C O N C L U S I N
S A C A R Á S  T .

S I  Q U I E R E S  T E  C U E N T O  L A S  Q U E  H E M O S
S A C A D O  N O S O T R O S  D E S P U S  D E  M Á S  D E
1 0  A O S  T R A B A J A N D O  E S T O S  T E M A S .

Ca b a   a  b   
  c   b .

Tie e  e deja  de e a  e  ie e
f e a de l ad  e e  de i ad
AHORA MISMO. 

Ah a abe    a a l  e 
a a  ie  e alga  del b cle de 

c fia  e  i i   e a  e ie e
f aca a .

¿ P O R  D N D E  E M P E Z A R ?  



Va  a ili a      b , el e  de eali a  e e
eje cici  l  de  de  h bi  e a e ga  ad i id  c
de a a , aca  al e , lee  e c.

De  de e e e e a ie  j  de  ha  alg  e e g e ch .

EMPIEZA HOY MISMO

A  eje cici  e  f cil e ha  elegid  a ade a   a a :

P  eje l : de  de aca  al e   la a a a ha  i e e a ie . 

P  eje l : de  de aca  al e   la a a a ha  i e e a ie  
de a a  c   de a a ja eci  e i id .

NECESITAS UN SISTEMA PARA TENER
RESUELTO EL "C MO"

C  e c e aba, ece i a   i e a
e e ce e e  el c . Alg  e

adie e e lica. 

E  el e  e  el e e  , e
ch   i a e  i e a e e

a de e  el c , e  e e ad  
a abla de eje cici  e e a de e  el

.
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¡ P R U É B A L O  A H O R A !  
 
 

E L I G E  E L  E J E R C I C I O  Q U E
Q U I E R A S  D E  N U E S T R A  L I S T A  Y
D U R A N T E  2  M I N U T O S
R E A L Z A L O  E N  B L O Q U E S  D E  2 0
S E G  D E  T R A B A J O  C O N  1 0  S E G  D E
D E S C A N S O  

M E N T A L Í Z A T E  P A R A  H A C E R L O
T O D O S  L O S  D Í A S  P U D I E N D O
F A L L A R  S L O  U N O .
 
V E  A A D I E N D O  E J E R C I C I O S  
 C O N  L A  M I S M A  D I N Á M I C A
C U A N D O  T E  V E A S  P R E P A R A D O .



T E S T I M O N I O S  D E
N U E S T R O S  I M P A R A B L E S

E   a c  c   a  a ?
S b e d  e  e i e bie  c ig  i a al
e  a a   e  al  habe  hech  eje cici

d  d a  eg id  e  i ida, de  e
e e   e i e cia  a bi  f ica e e.

S   c a a  a  a ,  ?
S  cla , de hech  l  he hech . P e  ha

e habla  ha  e ac a   de  e ie e
fe e al.

A   ac  I a ab  c  a 
c c  ac a  c c ?

Mi e ce ci  i le e e  la e a.
Sab a e e a alg  b e  e deb a hace

e   e a i el d a i la h a i la
i aci .

D   ac  a ab  c   
c c  ac a  c c ?

Q e  e  c e i  de ie  e  de ga a .
Ah a d a e fall  e  c  c a d  e
c e  alg  e  debe   e da
e di ie ,  la e aci  e  la i a e
e i e al   hace l .

S U S A N A

V I S I T A  N U E S T R O  C A N A L  D E  Y O U T U B E  P A R A
C O N O C E R  E L  T E S T I M O N I O  D E  C R I S T I N A ,

N U E S T R A  P R I M E R A  I M P A R A B L E  Y  L A  I N C R E B L E
H I S T O R I A  D E  F R A N C O .
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S I  Q U I E R E S  C O N S U L T A R  N U E S T R O
S I S T E M A ,  A Q U Í  E N C O N T R A R Á S  M Á S
D E T A L L E S  A C E R C A  D E L  A C C E S O  A L
P R O G R A M A .

S I  Q U I E R E S  Q U E  T U  C E R E B R O
R E P T I L I A N O  N O  G A N E  E S T A  B A T A L L A ,
P O N T E  E N  C O N T A C T O  C O N
N O S O T R O S  Y  T E  E X P L I C A R E M O S
C O M O  L O  P U E D E S  C O N S E G U I R .

M I R A  E S T E  L I N K  P A R A  S A B E R  M Á S
S O B R E  C M O  P O D E M O S  A Y U D A R T E .

P O N T E  E N  C O N T A C T O  C O N  N O S O T R O S  S I  C R E E S
Q U E  T E  P O D E M O S  A Y U D A R  A  G A N A R  U N  N U E V O

E S T I L O  D E  V I D A .


