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Perfect Shape es un método cientifico disehado para
esculpir tu cuerpo, mejorar tu salud y fortalecer tu fuerza
de voluntad. EI método Perfect Shape ha sido
especificamente disefiado para promover un desarrollo
armonioso de tu cuerpo y crear resultados duraderos en
solo 3 meses. El sistema no requiere ningun equipo de
fitness: funciona simplemente utilizando la resistencia
generada por los propios musculos para oponerse a cada
movimiento. Es increiblemente simple y efectivo.

COMO PRACTICAR LOS EJERCICIOS

« Comienza cada sesidn con un calentamiento
adecuado.

- Durante cada ejercicio, tus piernas y brazos nunca
deben estar completamente tensos.

« Realiza los ejercicios lentamente, dejando que cada
movimiento fluya de manera armoniosa.

- Usatoda la fuerza posible en cada repeticion, pero
sin perder la continuidad del movimiento; los
movimientos bruscos o entrecortados ocurren
cuando aplicas demasiada tension.

- Para cada ejercicio, realiza el niUmero de repeticiones
hasta que tus musculos se sientan fatigados, pero
nunca agotados.

- No exageres con el numero de repeticiones, ya que
esto podria comprometer la postura correcta.

« Asegurate de practicar el mismo numero de
repeticiones para cada extremidad y/o en ambos
lados del cuerpo.

- Deja que tus musculos descansen entre un ejercicio y
el siguiente.

El sistema completo consta de 12 lecciones, cada una de
ellas con 8 ejercicios que reconstruyen la musculatura de
arriba hacia abajo, de acuerdo con las nociones mas
avanzadas de fisiologia muscular, neurofisiologia y teoria
del entrenamiento.

Desde el primer dia de practica, fortaleceras tu
musculatura y mejoraras tu salud, logrando resultados
en solo 3 meses. Prueba la leccién de prueba de Perfect
Shape durante dos semanas y te sorprenderan los
resultados.

Ademas de los ejercicios que son el nucleo del método,
Perfect Shape ofrece consejos detallados sobre las bases
del bienestar fisico, mental y energético: nutricion,
higiene personal, laimportancia de un suefio adecuadoy
un espiritu positivo.

Disciplina, nutricion, uso correcto de la energia,
Atencion, Intencién y Dedicacion, son las palabras clave
para abrir las puertas del poder interior, que nos llevara, a
través del desarrollo de cada musculo, mas cerca de
nuestros cuerpos y de disfrutar el mayor regalo que se
nos ha dado: la vida.
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hacia arriba y hacia afuera, piernas ligeramente
separadas.

A: Tensa los musculos de los brazos, el pecho y la
espalda (pectorales y dorsales); mientras mantienes la
tensiéon muscular, baja lentamente los brazos
cruzandolos frente al pecho.

Una vez que llegues a la posicién mas baja, aumenta
brevemente la tensién muscular, luego regresa
lentamente a la posicién inicial.

Repite el movimiento de manera fluida, enérgica 'y
armoniosa.
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cuerpo.

A: Mueve la pierna en un movimiento semicircular hacia
afuera y luego hacia atras. Mantén el torso estable.
Regresa a la posicidn inicial y repite con la otra pierna.

otro.

A: Presiona los punos hacia abajo hacia la pelvis
mientras contraes los musculos del pecho. El puiio
inferior ofrece resistencia.

Alterna los puios mientras mantienes una postura
erguida y estable.

el lado derecho del cuerpo.

A: Presiona el puiio derecho con fuerza contra la mano
izquierda, moviéndola hacia el lado izquierdo del
cuerpo. La mano izquierda ofrece resistencia activa.
Regresa a la posicidn inicial y repite el movimiento con
el otro lado.

Leccion de prueba

P =Posicion A = Ejecucidn

pies apoyados en el suelo. Mano izquierda detras de
cuello, pie derecho sobre la rodilla izquierda.

A: Eleva el torso y giralo hacia la derecha, llevando el
codo izquierdo lo mas cerca posible de la rodilla
derecha.

Vuelve lentamente a la posicion inicial y repite en el otro
lado.

A: Eleva los talones y mantente sobre las puntas de los
pies. Doble las rodillas muy lentamente hasta llegar a la
posiciéon de cuclillas.

Regresa de manera controlada a la posicion inicial,
bajando los talones. Si es necesario, usa las manos para
apoyarte en una silla y mantener el equilibrio.
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suelo.

A: Levanta lentamente los brazos lo mas posible,
primero hacia adelante y luego hacia arriba, y luego
bajalos.

Alterna el movimiento lateralmente, manteniendo una
tensién muscular constante en todo el torso superior.

A: Lleva lentamente la mano derecha hacia el hombro
derecho, mientras la mano izquierda ofrece resistencia
activa.

Regresa a la posicidn inicial y repite el movimiento con
la mano izquierda hacia el hombro izquierdo.




