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El peso: una historia de incomprensión



El peso, la salud y los hábitos.

El peso es importante, y caer en la trampa de que el 
peso sea lo único importante, muy fácil.



El peso, la salud y los hábitos.

Aprende a cuidarte creando hábitos saludables, 
y olvídate de las dietas para siempre.



Bases para un control del peso saludable

El foco principal debe estar en los hábitos y no en la 
báscula.

El cambio de estilo de vida requiere acciones 
progresivas, sin atracones de cambios. 

El proceso requiere de un desarrollo consciente de 
competencias transversales.

Una valoración y una ayuda profesional es una de las 
mejores decisiones que se pueden tomar para trazar 
un plan y tener un acompañamiento realista.



Los kilos que queremos son de ayuda solidaria

El Reto, una fantástica oportunidad para visitar a un 
profesional y contextualizar tus hábitos y tu peso, 

para establecer un plan realista.



La propuesta de intervención

1. Bajar de peso (Bajar de grasa): 
Por cada kilo de grasa bajada = 1 kg de alimento donado 
2. Subir de peso (Subir de masa muscular): 
Por cada kilo de masa muscular subido = 3 kg de alimento donado 

3. Conseguir valores objetivo individuales más saludables
Cada persona que consiga los objetivos establecidos durante los 3 
meses con el profesional = 5 kg de alimento donado

Ejemplo 1: Persona con sobrepeso que “debería” 
perder 10 kg. Objetivo individual puesto por el 
profesional: Perder 3 kg de grasa, mantener masa 
muscular, hacer media de 35km andando a la 
semana. 

Ejemplo 2: Persona que ya hace running y padel. 
Objetivo individual puesto por el profesional: 
Mantener el peso, Perder 1 kg de grasa, subir 0,5 kg 
de masa muscular. 



La ruta de los retos saludables



El material gratuito puesto a vuestra disposición

3 Webinars en abierto desde PRL Innovación
La nutrición en el control 

del peso saludable.

29/01/24
12.00 horas

Las emociones en el 
control del peso 

saludable.
23/02/24

12.00 horas

La actividad física en el 
control del peso saludable.

15/03/24
12.00 horas

10 Recetas saludables

10 Entrenamientos para casa en 
diferentes niveles

10 Contenidos para reflexionar y 
retar los hábitos



La personalización del servicio al programa empresa 
saludable de cada organización

- Análisis profesional e individual de 
la composición corporal.

- Personalización de las recetas, 
contenidos y videos a la imagen 
corporativa de la empresa.

- Resolución en directo de dudas 
relacionadas con el proceso tanto con 
entrenador como nutricionista.

- Servicio de entrenamiento nutricional y 
entrenamiento personal video llamada.

- Acompañamiento diario a los 
participantes en chat/teams de 
motivación y dudas.

- Profundizar en los webinars y la 
formación en competencias saludables
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¿Te gustaría trazar una ruta de los 
hábitos saludables en tu 

organización? Contáctanos. 

http://www.saludandoempresas.com
mailto:castell.treceno@saludando.es

