
ESSENTIAL
TRAINING

PILATES, STRETCHIG, TRAINING
& TALLERES DE HÁBITOS



Soy Cami y junto con Caro te vamos a estar
acompañando para que puedas arrancar o retomar
tu entrenamiento y logres sostenerlo en el tiempo.

Este programa está pensado y planificado para que
incorpores la actividad fïsica desde cero!

 
Es un programa progresivo e ideal si llevas mucho

tiempo sin hacer actividad o sentis que te está
costando mucho retomar.

Es dinámico, integral y divertido! 
con el foco en desarrollar la resistencia, la fuerza, la

consciencia corporal y la flexibilidad en forma
integral. 

Hola bella! 
Bienvenida al programa

 

Qué vas a necesitar?

-  MAT DE YOGA o COLCHONETA
- 2 MANCUERNAS DE 1/2 KG O 1KG *
Podes reemplazarlas al comienzo por 2 botellitas
de agua



Vas a visualizar una pestaña de TALLERES
donde encontrarás todas las cápsulas sobre
HÁBITOS que te van a ayudar a sostener la
actividad y motivarte.

Accedé a los entrenamienos & talleres en la
Sección Programas de Studio Online

Hace click!

Talleres



CALENDARIO DE CLASES

En Studio Online vas a encontrar un plan de 4
semanas con 5 entrenamientos semanales!

Conseideramos que lo más importante es que
puedas incluir el entrenamiento a tu rutina y por

eso en este apartado te vamos a brindar otra
opción de 3 entrenamientos semanales para que

tengas una alternativa!

PLANIFICACIÓN ALTERNATIVA
Si preferís entrenar 3 veces por semana podes

seguir el plan que vas a encontrar a continuación

PROBÁ UNA CLASE 

GRATIS!



SEMANA 1 

SEMANA 2 

1.Training Silla 2. Pausa Consciente 3.Morning Yoga

Clase Gratis

3.Pilates Basic 4. Office Break 5.Standing Abs

SEMANA 3 

6.Training Chill abs
& glúteos

7. Yoga Flow 8.Energy Boost

Día 1 Día 2 Día 3

Día 1 Día 2 Día 3

Día 1 Día 2 Día 3

https://trainingconsciente.com/public/clases/gratuito/701803d4-b269-4a8b-a5c3-317f75493c13


SEMANA 4 

SEMANA 5 

9.Training Sliders 10.Stretching Active 11.Training Full
Body Express

12.Training 
Upper Body

13.Cardio Low
Impact

14.Stretching relax

SEMANA 6

15.Training Booty &
Legs

16. Training 
Dancer Abs

17.Pausa Consciente

Día 1 Día 2 Día 3

Día 1 Día 2 Día 3

Día 1 Día 2 Día 3



SEMANA 7

18.Training Full Body 19. Yoga Flow 20. Cardio Hiit

Día 1 Día 2 Día 3

Aún no te inscribiste en el
Programa? Todavía estás a

tiempo...

https://trainingconsciente.wixsite.com/essentialtraining

