
Aquí 
empieza el

cambio

Paso a paso, cada día



Soy Francis Noguera, atleta Bodybuilding,
entrenadora y mamá.

 Sé lo difícil que es encontrar tiempo, para no
rendirse.

Si esta guía te ayuda a dar el primer paso, quiero
invitarte a quedarte cerca.

 Cada semana, un golpe de realidad
fitness. Sin filtros y sin azúcar.

👉 Suscríbete gratis en
www.francisfit.com/tribufit

 y únete a La Tribu Fit, de personas  que no se
rinden 💪

Francis Noguera
Personal Trainer/Máster Nutrición Deportiva

www.francisfit.com 

https://www.francisfit.com/?page_id=772
http://www.francisfit.com/
http://www.francisfit.com/


¡Bienvenido/a al Reto 7 Días!
 Este plan está diseñado para ayudarte a

desinflamarte, recuperar tu energía y reconectar
con tu cuerpo desde lo simple y real.

 Durante los próximos siete días, vas a seguir una
guía clara con rutinas cortas, enfoque mental y

una alimentación antiinflamatoria que devolverá
equilibrio a tu sistema.

No necesitas experiencia previa ni largas horas de
gimnasio.

 Solo compromiso, constancia y apertura para
escucharte.

 En este reto te invito a observar cómo respondes
cuando eliges cuidarte de verdad: dormir mejor,

sentirte más liviano, tener más foco, menos
hinchazón y una mente más clara.

Cada día encontrarás una rutina guiada, un
mensaje positivo y un enfoque mental diferente.

 Además, tendrás acceso al Recetario Anti-
Inflamatorio Semanal, tu complemento perfecto

para potenciar los resultados.
🌿 Tu cuerpo tiene un poder natural de

regeneración.
 Solo necesita que le des las condiciones para

hacerlo.
 Empieza hoy y siente la diferencia.

Francis Noguera
 Entrenadora, coach y creadora de FrancisFit.com
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Día 1 Reinicio

Día 2 Desinflamar

Día 3 Activa

Día 4 Romper patrones

Día 5 Mental 

Día 6 Potencia

Día 7 Integrar y cerrar
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Hoy empieza tu reinicio.
 Organiza tu entorno, tu mente y tu
energía.
 Prepárate para los próximos días con
intención y claridad.
🔗 Ver video del Día 1

🕐 Gestión del tiempo
Planifica tu día y prepara tus alimentos.
 Revisa la Guía Anti-Inflamatoria de 7 Días
que recibiste en el correo.
 Haz la compra y retira de la vista los
alimentos inflamatorios.

Tip: Lo que no ves, no te tienta.

 Muévete
Activa tu cuerpo con algo que disfrutes:
 Camina 15 minutos, sube escaleras, baila
o sal en bici.
 Lo importante hoy es mover la energía.
  Reflexión
Reiniciar no es empezar de cero,
 es volver con más conciencia.
Empieza simple, pero empieza.
 diferente.”
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Día 1 Reinicio

https://youtu.be/coDy0ep9dxs?si=l8c5A09UdOD8CVbN


Hoy comienza el proceso de limpieza
interna.
 Tu cuerpo se adapta rápido cuando le das
descanso digestivo y movimiento suave.
 Siente cómo poco a poco la hinchazón
empieza a bajar.
🔗 Ver video del Día 2

 Alimentación consciente
Elige comidas simples y reales. Revisa la
guía antiinflamatoria y escoge entre los
menús presentados.
  Hidrátate bien durante el día — el agua
es parte de este proceso.

Muévete con intención:
Camina durante 20 minutos o escoge
cualquier actividad fisica que te guste más
 
 El movimiento ayuda a eliminar líquidos y
toxinas.

 Hoy tu cuerpo empieza a recuperar
equilibrio.
A veces sanar es solo dejar de sobrecargarte.
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Día 2  desinflamar

https://youtu.be/5edObWB860Q?si=fD0COTJHnEL7sveW


Hoy es momento de subir la energía.
 Tu cuerpo ya empieza a responder:
menos inflamación y más vitalidad 
 Ahora toca activar tu fuerza física.
🔗 Ver video del Día 3

Tu rutina, tu elección
Hoy puedes elegir una de las tres rutinas
del día creadas especialmente para ti.
 Son fáciles de seguir y hechas con la app.
 Escoge la que más te motive y dedica este
tiempo solo a ti:
1. Activa y en forma 20 min.
2. CardioHIIT 18 min
3. Fullbody  Mancuernas 25 min

 Prioriza tu momento. Apaga distracciones
y no dejes que nadie interrumpa tu
entrenamiento.
 Alimentación del día
Sigue con las bases de los días 1 y 2:
 comidas limpias, reales y sin procesados.
 
Hoy no entrenas solo tu cuerpo, también tu
compromiso.
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Día 3 Activar

https://youtu.be/jN5kvjqv6nE?si=f1gztG0gVfrvZpN9
https://youtu.be/ZtFkY5Z7LTY
https://youtu.be/ZI1rqjBQtPg?si=_ngDNWDDEKz3KYqV
https://youtu.be/Jeoxie9Ai2E
https://youtu.be/Jeoxie9Ai2E
https://youtu.be/Jeoxie9Ai2E


Hoy el trabajo es interno.
 Observa tus hábitos automáticos: ¿qué
sueles hacer cuando te sientes cansado,
ansioso o con hambre emocional?
 Reconoce ese patrón y decide responder
diferente.
🔗 Ver video del Día 4

Movimiento:
Elige entre tus rutinas o haz algo que te
guste: caminar, bailar, estirar o
simplemente moverte libremente.
 Lo importante hoy no es el esfuerzo, sino
la presencia:
1. Activa y en forma 20 min.
2. CardioHIIT 18 min
3. Fullbody Mancuernas 25 min

  Alimentación del día
Continúa con tu guía antiinflamatoria.
 Come con atención, sin pantallas, y nota
cómo tu cuerpo responde
 
Lo que observas sin juzgar, empieza a
transformarse.
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Día 4 Romper patrones

https://youtu.be/PMUPsgxS9-8?si=xedOdI7R1oN6hYZn
https://youtu.be/ZtFkY5Z7LTY
https://youtu.be/ZI1rqjBQtPg?si=_ngDNWDDEKz3KYqV
https://youtu.be/Jeoxie9Ai2E


Hoy miras hacia adentro.
 Observa cómo te has sentido desde el Día
1: tu cuerpo, tu energía, tus
pensamientos.
 Pregúntate con honestidad:
¿Qué estoy haciendo bien? ¿Qué puedo
mejorar? 
🔗 Ver video del Día 5

Movimiento:
Sigue con tus rutinas o elige la actividad
que más disfrutes.
 Lo importante hoy no es la intensidad,
sino la presencia y la intención:
1. Activa y en forma 20 min.
2. CardioHIIT 18 min
3. Fullbody Mancuernas 25 min

  Alimentación del día
Mantén la alimentación limpia y
antiinflamatoria.
 Evita los “premios” por haberlo hecho
bien; tu premio es cómo te sientes.

La autoobservación no es crítica, es
conciencia.
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Día 5 Autoanálisis

https://youtu.be/WM4wabymdXw?si=bFLrEVEjw5qAGGy8
https://youtu.be/ZtFkY5Z7LTY
https://youtu.be/ZI1rqjBQtPg?si=_ngDNWDDEKz3KYqV
https://youtu.be/Jeoxie9Ai2E


Hoy consolidas todo lo que has hecho.
 Tu cuerpo ya se adaptó, tu mente está
más clara y tu energía se siente diferente.
 Ahora es momento de dar intensidad,
presencia y fuerza a cada acción.

🔗 Ver video del Día 6

Movimiento:
Haz tu rutina con intención y potencia.
 No desde la exigencia, sino desde la
entrega.
 Ignora las voces de queja o cansancio —
tú mandas, no tu excusa.
 Hoy, cada repetición es una afirmación:
“Soy capaz, soy energía, soy constancia.”

1. Activa y en forma 20 min.
2. CardioHIIT 18 min
3. Fullbody Mancuernas 25 min

  Alimentación del día
Come con enfoque, como si ya fueras tu
mejor versión.

Hoy es el día para actuar con propósito, sin
dudar.
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Día 6 Potencia y energía

https://youtu.be/CbivxKpQurQ?si=h8xLxUYv4mm_PKw7
https://youtu.be/ZtFkY5Z7LTY
https://youtu.be/ZI1rqjBQtPg?si=_ngDNWDDEKz3KYqV
https://youtu.be/Jeoxie9Ai2E


Hoy cierras este ciclo.
 Mira atrás y reconoce tu esfuerzo:
 ¿Rompiste un hábito?
 ¿Sacaste los ultraprocesados de tu día a
día?  Eso ya es el éxito.
🔗 Ver video del Día 7

Movimiento y Nutrición:
Continúa con la guia y la actividad física de
tu preferencia
Si este reto te hizo sentir mejor,
 imagina lo que puedes lograr en 12
semanas trabajando a tu lado con el
 Plan Tu Mejor Versión:
 ✅ Entrenamiento personalizado 
 ✅ Plan nutricional personalizado
 ✅ Seguimiento directo conmigo 
 ✅ Coaching mental para mantener el
enfoque y la constancia
Tendrás a tu coach, entrenadora y guía
personal acompañándote paso a paso en
tu verdadero proceso de transformación.
Descúbrelo aquí: Tu Mejor Versión
 No empieces desde cero.
 Empieza desde la experiencia que ya
ganaste.
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Día 7 Integrar y cerrar

https://youtu.be/DiEawxXVgHw?si=EbhXL_jIvvS5xk5X
https://www.francisfit.com/?page_id=449


📌 Recursos disponibles

🥗 Grupo Whatsapp de Tips de Nutrición
  ideas, recetas,  recordatorios y enfoques
prácticos para sostener una alimentación

consciente y antiinflamatoria.

Únete

👥 TribuFit
 Cada semana un golpe de realidad fitness, sin

filtros y sin azúcar.

Suscríbete

💪 Membresía Fit
 Rutinas estructuradas, variedad de

entrenamientos y todo organizado para que no
tengas que pensar qué hacer cada día.

Accede

https://chat.whatsapp.com/JbdmQd7cAkhDZFlUhH6BZa
https://www.francisfit.com/?page_id=772
https://www.francisfit.com/?page_id=318


La Tribu Fit

 

Este no es un grupo bonito.
 Es un lugar incómodo —porque crecer

duele.
Aquí no venimos a buscar frases

motivadoras,
 venimos a mirarnos de frente y hacer lo

que dijimos que íbamos a hacer.
No hay excusas, hay compromiso.

 No hay juicios, pero tampoco
autoengaños.

Somos los que ya nos cansamos de
empezar cada lunes.

 Los que queremos fuerza, sí, pero
también conciencia , porque sabemos que

el cuerpo se entrena…
 pero la mente también.

Personas que eligen superarse con
verdad.

Si buscas motivación barata, no te
quedarás.

 Si buscas cambio real, bienvenido a casa.

Únete 
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La distancia ya
no es un
problema

@francis_trainerfit

@Francisfit

www.francisfit.com 

https://www.instagram.com/francis_trainerfit/profilecard/?igsh=emV5cWgxNTQxbTgy
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http://www.francisfit.com/
http://www.francisfit.com/

