HOJA DE RUTA DE TRANSFORMACION DE 90 DIiAS

Una guia cualitativa y cuantitativa para la optimizacion de la aptitud genital
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Ischiocavernosus Bulbospongiosus
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CORRECCION POSTURAL

© REVELAR: Corregir la inclinacion pélvica
anterior

® (Objetivo: Alineacion neutra de la pelvis

® Fortalecer los gliteos y la estabilidad
del nicleo

® Mejorar el angulo postural
@san )

Pérdida de grasa

PERDIDA DE GRASA

© REDUCIR: Tejido adiposo suprapibico
® |mplementar una rutina de HIIT/LISS
® Establecer un plan de nutricion

® Aumentar la eficiencia vascular
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CAPACIDAD FUNCIONAL
MAXIMA

© (PTIMIZAR: Expansion hidraulica méxima |
o |ntegrar Kegels y Kegels inversos

© Dominar el mecanismo de retencion de sangre
® | ograr el potencial funcional maximo

GENITAL SIZE



