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iBuenos dias! Hoy tenia previsto hablar de otra cosa pero visto que desde a raiz del post que publiqué el lunes me han llegado mil preguntas y comentarios en relacién a lo que no os queda claro del entrenamiento de Kayla Itsines, voy a intentar hacer un resumen de cémo funciona el plan y asi podemos empezar todas juntas desde ya. Intentaré ser
muy esquematica pero contar todo lo relevante para que lo pueda entender todo el que no hay tenido noticia de Kayla Itsines hasta ahora. ¢Quién es Kayla Itsines y de qué estamos hablando? Kayla Itsines es una chica australiana que se ha convertido en guru del fitness internacionalmente. Tiene veintipocos afios y se ha hecho stper famosa gracias a
un programa de entrenamiento que ha creado y que vende a través de su web. Las chicas que lo hacen muestran en las redes sociales (sobre todo en instagram) sus resultados y eso motiva a otras a hacerlo también, porque se ven progresos y resultados increibles. ;Qué es el BBG? Kayla Itsines en este momento tiene en venta tres Ebooks: - El BBG,
siglas de Bikini body guide (guia para un cuerpo bikini), en el que desarrolla un plan de entrenamiento de 12 semanas. - Una guia de nutricion, con plan de alimentacion y dieta. - Un segundo libro de entrenamiento, el BBG 2, para continuar con el ejercicio otras doce semanas (semanas 13 a 24) Todos los libros son electrénicos, es decir, son en
formato PDF, y en las redes vemos que algunas chicas lo consultan en el ipad y otras lo imprimen y encuadernan. Todos existen Unica y exclusivamente en inglés. El BBG plantea un entrenamiento semanal aparentemente facil de seguir y os lo resumo a continuacion.Consiste en ejecutar un circuito de ejercicios de resistencia de 30 minutos 3 dias por
semana y ademds hacer 3 sesiones de 35-40 minutos de cardio moderado, que puede ser simplemente salir a andar, otros 3 dias. Ademas si queréis empezar con menos sesiones, en la guia deja una sesidén de cada como opcional (podriais hacer 2 y 2 en lugar de 3 y 3). Luego hay una sesién de estiramientos a la semana obligatoria y, creedme, la
necesitaréis. :P El entrenamiento va afiadiendo sesiones segiin avanzan las semanas, y en las ultimas incluye unas sesiones de HIIT (entrenamiento de intervalos), que consisten en 10-15 minutos alternando sprints de 30 segundos con caminata de 30 segundos. El plan completo queda de la siguiente forma... SEMANAS 1 A 4 2 6 3 sesiones de
entrenamiento de resistencia de 30 minutos aproximadamente. 2 6 3 sesiones de cardio moderado de 35-40 minutos 1 sesién de estiramientos SEMANAS 5 A 8 2 6 3 sesiones de entrenamiento de resistencia de 30 minutos aproximadamente. 4 6 5 sesiones de cardio moderado de 35-40 minutos 1 sesién de estiramientos SEMANAS 9A 12364
sesiones de entrenamiento de resistencia de 30 minutos aproximadamente. 2 6 3 sesiones de cardio moderado de 35-40 minutos 1 6 2 sesiones de HIIT 1 sesion de estiramientos ¢Cémo se realizan los entrenamientos de resistencia? Todos los entrenamientos de resistencia se componen de dos circuitos de 7 minutos, cada uno de ellos con cuatro
ejercicios que repetiremos tantas veces podamos hasta que se termine el tiempo. En cada sesidon hay que ejecutar ambos circuitos, dos veces cada uno, con un descanso aproximado de un minuto entre ellos. Por si no queda claro os lo explico con un ejemplo: Una sesion de ejercicio es asi: Empieza la sesién y comenzamos con el circuito 1: Ejercicio 1
+ Ejercicio 2 + Ejercicio 3 + Ejercicio 4 + Ejercicio 1 + Ejercicio 2 + Ejercicio 3 + Ejercicio 4 + Ejercicio 1... Cuando hayan pasado siete minutos, descansamos entre 30 y 90 segundos. Y luego comenzamos el circuito 2: Ejercicio 1 + Ejercicio 2 + Ejercicio 3 + Ejercicio 4 + Ejercicio 1... Cuando han pasado siete minutos, descansamos entre 30y 90
segundos. Y luego volvemos al circuito 1: Ejercicio 1 + Ejercicio 2 + Ejercicio 3 + Ejercicio 4 + Ejercicio 1 + Ejercicio 2 + Ejercicio 3... Ultima vez. Cuando han pasado los siete minutos, descansamos entre 30 y 90 segundos. Y luego volvemos al circuito 2: Ejercicio 1 + Ejercicio 2 + Ejercicio 3 + Ejercicio 4 + Ejercicio 1 + Ejercicio 2... De esta forma
estamos haciendo 28 minutos de ejercicio efectivo, que junto con el descanso seran algo mas de 30 minutos. Parece poco pero es duro de cojones mas duro de lo que parece. ;Cuanto cuesta la guia? Kayla Itsines vende en su web las guias y cuestan aproximadamente 45 euros si se compran sueltas o 70 euros si se compran BBG + Guia de nutricién
conjuntamente. Estan aqui. Ademads, hay quien ha compartido en la web las guias de forma gratuita. Es la edicién anterior, que tiene distinta portada y no incluye algunas novedades que ha introducido después (como unas semanas de preentrenamiento) pero el resto es igual. Aqui os dejo un enlace para descargar gratis el BBG: ¢A qué se debe tanto
éxito? Hay quien dice que el éxito se debe a un buen marketing, pero yo estoy convencida de que Kayla Itsines ni en sus mejores suefios esperaba llegar hasta donde ha llegado. E1 BBG se ha ido extendiendo como la espuma gracias a un millén de chicas que han ido compartiendo las fotos de sus progresos cada semana, donde se ha visto que haciendo
ejercicio de forma constante se obtienen resultados. Los antes y después son verdaderamente espectaculares y en torno al movimiento Kayla Itsines se ha ido creando una gran comunidad, donde podemos encontrar hasta quedadas y entrenamientos en grupo con la propia Kayla y sin ella. ¢Se puede hacer en casa? Si. En el gimnasio, en casa o en el
parque, son pocas cosas las que se necesitan y se pueden buscar alternativas facilmente (por ejemplo, yo no tengo balén medicinal y utilizo una mancuerna en su lugar). En cuanto al material que se necesita, la segunda guia (el BBG 2) especifica detalles como los kilos de las mancuernas o la altura del banco al que subir, no asi el BBG 1. Yo creo
simplemente que es cuestion de intuicion (las mancuernas o el banco que tengais o el peso o altura con los que os sintais comodos). ¢Qué nivel hay que tener para hacerlo? Si se hace bien, es muy duro, y lo es porque se trabaja al fallo, es decir, hasta que uno pueda. Son siete minutos pero uno puede hacer cuatro ejercicios y otro dieciocho ejercicios
en el mismo tiempo, y haciéndolo més deprisa o més despacio o con mas o menos peso uno puede adaptar el entrenamiento a su nivel. Si alguien os dice que para alguien entrenado se queda corto es porque o no se ha puesto a hacerlo o no lo ha hecho bien. O va de sobrado, que de eso también hay mucho en las redes, jeje. Pero eso si, no quiero
desincentivaros. Tomandonoslo con calma, se puede hacer. Sélo es cuestion de no querer hacerlo perfecto el primer dia y hacer hasta donde uno pueda. ¢Cémo evaluar el progreso? Cada uno puede evaluar el progreso como mejor le parezca pero lo que Kayla propone y lo que es verdaderamente motivador es ir tomandose fotos semana tras semana,
para ver cémo el cuerpo va mejorando. ¢Hay que seguir también la guia de nutricién? No es necesario seguir la guia de nutricién también, puedes hacer sélo el entrenamiento y, eso si, comer bien, comer sano, no hincharte a donuts que entonces no hay BBG que valga! :) Mis consejos para empezar -No subestimes el programa, es mas duro de lo que
parece. -Estudia bien los ejercicios antes de empezar: no sélo con mirar las fotos es suficiente. Prueba antes a ejecutarlo, con la explicacion de cada ejercicio. Asi no tendras que parar en mitad de la sesién a ver cémo se hace exactamente. -No intentes dar mil vueltas a los circuitos y plantéatelo con calma y "hasta donde pueda". Es mejor que te
queden ganas de seguir con el programa el préximo dia que de mandarlo a paseo para siempre. (Esto me lo digo a mi misma jaja). - Estira muy bien después o al dia siguiente no podras moverte. Hasta aqui mi resumen. Como os conté, cada fin de semana iré publicando mi experiencia y mis fotos haciendo el BBG y espero que me acompaifiéis, si es
siguiendo el plan también vosotras, mejor que mejor. Y si alguien tiene méas preguntas, que las haga en los comentarios e iré editando el post para que quede aqui todo resuelto. ¢;Te apuntas a empezar? NOTA: Si has llegado hasta aqui buscando las guias de Kayla Itsines gratis, lee este otro post. Gracias. ;) Books by Josef Albers (Author of
Interaction of Color) ... Intersecting Colors: Josef Albers and His Contemporaries itself presents a generative intersection of disciplinary perspectives through which a fuller appreciation of this Foreword Back to Contents. vi groundbreaking artist and teacher, still capable of surprising us, is offered to the reader and viewer. I am grateful to our
catalogue essay authors: Vanja Malloy, the curator of American art at Josef Albers has 36 books on Goodreads with 18568 ratings. Josef Alberse™s most popular book is Interaction of Color. Review by Carolina de Bartolo. IBf™ ve long thought of Josef Alberse™ s [Interaction of Color]() as the one and only book yoush ™1l ever need to understand
how to use color as a designer.Originally published in 1963, Yale University Press published a lovely revised and expanded edition in 2006, which is 3.25 cm (1.25 in) taller and includes a number of additional color plates.[...] Kayla Itsines Ebook Week 13 24 Noholita Booklection.com ... Page 7 of 18 - Kayla Itsines Bikini Body Guide? - posted in
Exercise: can anyone send me it!! I cant afford to buy it and it would be greatly appreciated! my email is jacintaarnott@hotmail.com !!! Thank you! 20/03/2018B B- 7b042e0984 Sweat With Kayla BBG App. . Brand new BBG 3.0 guide! . If you are an Apple user, you can download on the App Store.. Download >> Download Kayla itsines workout guide
pdf Read Online >> Read Online Kayla itsines workout guide pdf bbg 3.0 pdf free bbg nutrition plan pdf bbg weeks 13 .. Bikini Body Guide de Kayla Itsines: explications mars 24, 2015 Je vous en parle depuis quelques jours dI'©jI" sur ma page Facebook et sur Instagram , avec mon mari on a dI’'©cidI'© de se lancer dans le programme Bikini Body
Guide de la coach australienne Kayla Itsines .[...] How to find the model number of sony xperia Sony ... We supply Sony unlock codes for 208 Sony cell phone models. Since launching this phone unlocking service, over 64,312 customers have already received Sony unlock codes. It doesne ™t matter if it's an old Sony, or one of the latest releases, with
UnlockBase you will find a solution to successfully unlock your Sony, fast. Thereeh™s no need to Sony has released more Android flagships in late 2017 and the Sony Xperia XZ1 is the bigger version. The phone inherits the design language of previous Xperia phones, so you can see large bezels on the front, an all-metal body with rounded sides, a
fingerprint 8R} 21/11/2018B B- Why unlock your Sony Xperia phone with Unlock Authority? We can unlock 99% of networks. Our team spends a lot of time in developing and updating our systems to ensure that more phones can be added regularly and unlock codes for these phones can also be generated. We can unlock almost 99% of the networks on
which your Sony Xperia phone may bel...] Self Clean+ on Your Front Load Washer ... All error codes for Samsung WA40]J3000A series washing machine and what they mean as well as what you can check and do to repair the washer. How does Self Clean+ feature work to prevent mold? Does the washer use heat or some fan t Bh” Learn about
Samsung - 4.2 Cu. Ft. 9-Cycle High-Efficiency Steam Front-Loading Washer - White with 5 8h| It's hard to clean the tub manually, but do not count on Samsung's self-clean cycle to get it spotless. You'll need to wipe out the residue, so it doesn't ruin your clothes. You might also back off the amount of detergent and fabric softener you use.[...] MAC'S
Inc. ... Need to see the owner manuals for your MINI? Find a PDF manual or use our interactive online manual to search and view instructional videos & FAQs. Same specifications as the EM710 plus: Capacitance and non-automotive frequency measurement Test all capacitors from 0.0010jF to 9990jF RS-232C enables the meter to interf MAC -
TOOLS EM710 (Installation Manual) Installation Manual MAC TOOLS EM710 - This Installation Manual provides instructions on how to setup, mount and install the product. Reading the Official Installation Manual is the safest way to preserve the legal guarantee in setting up the product properly.[...] Draw like a boss the physical book by ash and eli.
Ash and eli is raising funds for draw like a boss on kickstarter! we wish to publish a unique, step by step approach to drawing. a teaching course inspired by adventure time, monkey island and zelda. 'draw like a boss' pdf book >>> our 120 - 150 page drawing book in pdf. we made this tier to get rid of that Bj1 postage that no longer makes sense due
to the removal of the postcard reward. if you're on the other Bj15 tier, please migrate over here and we'll close that reward down. thanks everybody. ps the later cthulhu print isn't a4, it's....2021-08-18 Chigo air conditioner remote control zh/jt-03 zh/jt03. Remote control zc/lw-01 replace zh/lw-01 zh/lw-03 for ac air conditioner chigo / blueway / ager /
toyocool / carrier / split e #affiliate more information find this pin and more on home electronic accessories by crispin elgardo .. Chigo zh lw-03 user guide chigo air conditioner remote control kt-cgl kt-cg2 zh-lw03 zh Iw-03 cgl12. box 1 x hdmi cable 1 x power adapter (5v/2a) 1 x user manual 1x zh lw-01 remote control manual before service unit, be
sure to read this service manual at first. air conditioner remote control gykq-03 pescod zc / lw-01 zh / Iw-03.....2021-08-18 Word formation pdf worksheets - english vocabulary and. The required word may be a noun, adverb, adjective or verb and it may be either positive (e.g. helpful) or negative (e.g. unhelpful). 1. the sultan spent over fifty million
dollars making the capital city's main hotel the most in the country.. These word formation examples show how english words change form. they demonstrate the use of many of the word endings in the list of suffixes with examples from different word families. study the various related words in each family. then check your understanding of how to
Bh|....2021-08-17 Repair manuals manuals - john deere (page 2). Featuring john deere 6410 available for buying right now online. locate john deere 6410 now! tractor parts and replacement. john deere, massey ferguson, husqvarna, and more. john deere. john deere 6310 6410 6510 turbo diesel engine kit for sale online. $1,292.31. remanufactured
cylinder. remanufactured cylinder head john deere 6410 6400. John deere 6110 6210 6310 6410 tractor parts manual mpc4293 dec97 pdf published on feb 11, 2012 it is recommended the you use adobe viewer 9.1 or newer to view these files, which can be downloaded....2021-08-16 Smeg 45cm stainless steel freestanding dishwasher. model.
Exceptionally quiet and incredibly well designed, the dishwashers vary in terms of installation, style and load capacity. from 45cm models (perfect for confined spaces) to 14 place models featuring a new and additional top basket exclusively for cutlery and a middle basket adjustable on three different levels, there is a smeg dishwasher for.
Freestanding ovens. pyrolytic freestanding oven; induction freestanding ovens; electric freestanding ovens; dual fuel freestanding ovens; wall ovens. pyrolytic wall ovens....2021-08-16 Tl-wr841n tl-wr841nd 300mbps wireless n router. Usb 3.0 3-port hub & gigabit ethernet adapter 2 in 1 usb adapter (tp-link ue330) - adds 3 additional usb 3.0 ports that
support transfer speed up to 5gbps, 10 times faster than usb 2.0 usb 3.0 3-port hub & gigabit ethernet adapter ue330, user guide: print: net price:. May 17, 20198 B- wirelessdriversoftware.com as a provider of drivers complete offers and downloads of products from tp-link archer t2u plus driver, software, manual, review, overview, spesification,
wireless setup and trobleshootingfor windows and mac.in this article, you will find information about the tp-link archer t2u plus may you need performance asus devices to you.....2021-08-15 Present value of annuity formula calculate pv of an. Present value of annuity due formula (table of contents) formula; examples; calculator; what is present value
of annuity due formula? an annuity can be defined as an insurance contract under which an insurance company and you enter into a contractual agreement whereby the user receives a lump sum amount upfront in lieu of series of payments to be made at the beginning of the month or the end. Formula to calculate pv of an annuity. the present value of
annuity formula is calculated by determining present value which is calculated by annuity payments over the time period divided by one plus discount rate and the present value of the annuity is determined by multiplying equated monthly payments by one minus present value divided by discounting rate.....2021-08-14 What antonio gramsci taught us
about intellectuals. This is a concise introduction to the life and work of the italian militant and political thinker, antonio gramsci. as head of the italian communist party in the 1920s, gramsci was arrested and condemned to 20 years' imprisonment by mussolini's fascist regime.. The prison notebooks (italian: quaderni del carcere [kwan€dii>rni del
n€kartkrere]) were a series of essays written by the italian marxist antonio gramsci.gramsci was imprisoned by the italian fascist regime in 1926. the notebooks were written between 1929 and 1935, when gramsci was released from prison on grounds of ill-health.....2021-08-14 Euky bear steam vaporiser reviews parentsh™s feedback. 18/02/2011 -
uxwbill wanted to see one of these in operation, and i have a nasty cold right now, so it was a perfect time to make a little video of my vicks vaporizer in use. the lighting was too dim for the. Euky bear vaporiser cleaning tablets should be used for the first operation, then every 3rd or 4th use afterwards to keep the vaporiser in optimal condition. in
areas with mineralised, or ‘hard’ water use two euky bear cleaning tablets each time the vaporiser is used. 1.....2021-08-14 One more try what to do when your marriage is falling apart. When doors slam and angry words fly, when things just aren't working out, and even when your spouse has destroyed your trust, there is"still"hope. if you feel like
your marriage is near the breaking point, or even if you've already separated, gary chapman will show you how you can give your marriage one more try. "one more try" will help you . . .. 01/06/2014 - one more try: what to do when your marriage is falling apart by gary chapman. click here for the lowest price! paperback, 9780802411518,
0802411517....2021-08-14
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