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Esta es una historia de la vida real mía. He escrito las medidas que tomé para perder peso. He tenido sobrepeso cuando comencé a pensar en hacer ejercicio y dieta para perder peso. Fue un camino que me tomó cerca de un año y medio para bajar de peso de manera drástica, pero logré hacerlo debido a mi perfecta visión sobre mi futuro. 

Los pasos que se dan en este libro son fáciles de reproducir y prácticos. Están pensados para personas que se resisten a hacer ejercicio y no quieren seguir una rutina estricta. Este libro te da un acercamiento estructurado para bajar de peso. También puedes bajar de peso de 85kg a 68kg justo como yo lo he hecho. 

Comencé a hacer ejercicio cuando tenía 35 años y bajé 17 kilogramos para cuando tenía 36.5 años. Ahora tengo 39 años y sigo pesando 68 kg. 
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