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			A ti.


			Porque quiero cambiar tu mundo


			y quizás me necesitas.


			 


			¡Felices agujetas!


			 


			 


		




		

			 


			GRACIAS


			 


			 


			Thaïs Cuadreny


			Por tu arte dibujando


			y por ser un trozo de amor de persona.


			 


			Sebas Romero


			Por regalarme magia en tus fotos


			y ofrecerme tu amistad en un instante.


			 


			Cristina Mitre


			Por mostrarme la ruta que me dio la oportunidad 
de escribir mi segundo libro.


			 


			Palomini (Paloma Cordón)


			Por acompañarme en mi crecimiento, eres fantástica 
e indispensable para mi vida.


			 


			Mi Ruu (Rut Puig)


			Por soportarme y tranquilizarme durante 
mis momentos de crisis existencial


			¡te amo!


			 


			Javivi (Javier Perez)


			Por tomarte tu tiempo, interesarte en mi trabajo y 
ayudarme a transmitir en este libro la esencia de mi método.


			 


			Olguita (Olga LLaurado)


			Por estar cuando se te necesita y ser tú en todo momento.


			 


		




		

			 


			PRÓLOGO


			 


			 


			Después de algunos años desconectado de mi cuerpo, de mi bienestar, debido a una dedicación absoluta a mi trabajo, he buscado la manera de recuperar mi forma física a través del ejercicio físico: tonificación, resistencia, movilidad y fuerza. No había encontrado ningún método que me conectase otra vez con las ventajas que el deporte y la actividad física me pueden aportar. Hasta que empecé a entrenar con Magali y conocí su método, Magali Train Better.


			 


			Pienso que las cosas, que las situaciones que ocurren en la vida, en mi vida, ocurren por algo y que, en esta ocasión, que el otro día estuviera viendo un programa de televisión, y que el presentador comentara que para empezar a hacer deporte no hacía falta empezar ocupando una hora, sino que con poco tiempo, empezando con entre cinco y diez minutos de ejercicio al día, se puede coger el hábito, eso no fue casualidad y pensé que me estaba mandando un mensaje. No, no estoy loco y creo que la tele me habla, solo cogí el mensaje al vuelo. El Día del Libro, firmando mis ejemplares en La Sala Magali, durante las firmas, Magali me cuenta que tiene un nuevo libro que habla de cómo recuperar la forma física o encontrarla si las estás buscando, o adquirirla si es que nunca la has tenido. Pero lo mejor es que me dice que se puede lograr en poco tiempo y con poco tiempo. ¡BRAVO! Por fin su método en un libro. Que me podré llevar a todas partes y que no va a hacer que me aburra haciendo ejercicio, porque os recuerdo para los que no os acordéis que, durante toda mi juventud, lo que más hice fue deporte y, además, de competición, por lo que después de tanto tiempo haciéndolo le cogí manía y es normal que a día de hoy necesite algún método que consiga enamorarme y vuelva a hacer ejercicio, como el de Magali.


			 


			En este libro Magali utiliza un término con el cual me identifico absolutamente ya que explica muy bien los procesos mentales que actúan a la hora de no adquirir el hábito de hacer una actividad física continuada en el tiempo y con cierta periodicidad. FATNESS.


			 


			Si quieres descubrir qué quiere decir, si quieres descubrir si tú cumples los requisitos que se enmarcan en esa definición, si pretendes mejorar tu calidad de vida, tu salud, tu autoestima, sigue leyendo este libro y en 20 días me cuentas de lo que has sido capaz de conseguir. Yo practico el método para que Magali no vuelva a definirme con ese «palabro» que se ha inventado y que tan bien me define. FATNESS.


			 


			Nos hablamos en 20 días y me cuentas si has sido capaz de tonificar, ganar resistencia, mejorar tu movilidad, ser más fuerte mentalmente, gustarte más, quererte más, respetarte más y entender que la autoestima no depende de tus likes sino de tu FITNESS.


			 


			Pedro García Aguado


			Campeón Olímpico de waterpolo en 
Atlanta en 1996 y del Mundo en 1998. 


			Medalla de Oro de la Real Orden del Mérito Deportivo. 


			 


		




		

			 


			NUNCA MÁS SERÁS LA MISMA PERSONA ¡ACTÍVATE YA!


			 


		




		

			 


			MAGALI DALIX


			 


			 


			Este libro es el resultado de 25 años de formación, de trabajo, de experiencia y de todo mi esfuerzo.


			 


			He creado un método, el #MagalitrainBetter, que me ha permitido expresar mi visón del mundo y me ayudará a cambiar el mundo, mi mundo, y espero que el tuyo también. 


			 


			Soy la fundadora de @LaSalaMagali, un centro de entrenamiento de alta intensidad en Barcelona. Es el espacio donde pongo en práctica mi filosofía del deporte y de la vida.


			 


			Cuando monté mi primer centro de entrenamiento en 2004 sin saber nada de como llevar un negocio, me construí a mi misma gracias a mi sudor, pasión, ilusión, dedicación y sacrificio... Y todo esto después de muchos tropiezos y algunos fracasos.


			 


			He escrito un primer libro Reborn, que me ha permitido explicar mi método a través de mi vida. ¡Y darle un sentido!


			 


		




		

			 


			EL MÉTODO MAGALI TRAIN BETTER


			 


			No es marketing. 


			¡Es vivencial!


			 


		




		

			 


			 


			No siempre he sido valiente, constante y honesta conmigo misma. No siempre he tenido dedicación y fuerza de voluntad. No siempre he sabido acabar lo que me había propuesto lograr.


			 


			 


			EL DEPORTE HA CAMBIADO MI VIDA 


			 


			 


			[image: 29494.jpg] Me ha enseñado valores e inculcado creencias. Creo en la ley del máximo esfuerzo, el poder de la mente, el compromiso, la sinceridad con uno mismo y el respeto a los demás.


			[image: 29496.jpg] Me ha ayudado a transformar mis cualidades en talento y mis defectos en cualidades.


			[image: 29498.jpg] Me ha ofrecido el gran poder de no tener miedo. No tengo miedo a no saber y querer aprender, tampoco temo empezar o re-empezar de nuevo. No tengo miedo a trabajar duro si hace falta y a cambiar para ser la mejor versión de mi misma.


			[image: 29500.jpg] Me ha conducido hacia la coherencia y a ser quién quiero ser. Es decir, estar de acuerdo entre lo que siento, pienso, digo y hago.


			 


			 


			ESTE LIBRO CAMBIARÁ LA TUYA


			 


			 


			Quizás aún no sabes que eres tu propio superhéroe y te vas a demostrar a ti mismo que si quieres de verdad, ¡puedes!


			 


			Nunca nadie te ha explicado que eres más fuerte de lo que crees. Siempre has pensado que tú eras el problema. Mientras, la culpa la tiene nuestra mente perezosa, y la mía es tan grande y molesta como la tuya. Te enseñaré a darle patadas en el culo a golpe de agujetas e inputs positivos.


			 


			Prepárate para ser la persona que siempre has soñado ser, la persona que en realidad eres. Vamos a sacar a la luz tu mejor versión gracias al método #MagaliTrainbetter.


		




		

			 


			UN MÉTODO QUE


			 


			Te cambia el cuerpo. 


			Te fortalece la mente. 


			Te sube la autoestima.


			 


		




		

			 


			FATNESS


			 


			 


			No te dejes vencer por tu mente perezosa


			 


			 


			Que no sea una excusa pensar que a ti te cuesta hacer las cosas, llegar a seguir una rutina, tener ganas e ilusión cada día para entrenar. No me vale que te trates de vago y decir que eres una persona que no tiene voluntad… Porque tú y yo sabemos que no es verdad y que, si quieres de verdad, ¡puedes!


			 


			Todo el mundo, hasta los deportistas de élite y los emprendedores más famosos del planeta, incluso la gente que ha llegado muy lejos, o yo misma como deportista apasionada y profesional reconocida por mi súper energía… todos tenemos nuestros momentos Fatness. 


			 


			Y me preguntarás qué quiere decir esta palabra: Fatness. La Fatness es para mí el hecho de escuchar, dejarte manipular y darle la razón a tu mente perezosa.


			 


			Esto es lo que siempre te dice esa mente perezosa:


			Hoy no me apetece 


			No podré


			Es que acabo de darme cuenta que tenía…


			Justamente ahora estoy haciendo otra cosa 


			No tengo tiempo


			Mañana lo haré 


			Me he olvidado… 


			No seré capaz 


			Mañana empezaré


			 


			Todo es cuestión de actitud en realidad. Para de escuchar tanto a tu mente perezosa y dale una patada cada vez que te esté susurrando que NO PUEDES a todo lo que te habías propuesto.


			 


		




		

			 


			BUENAS NOTICIAS


			 


			La persona más importante en tu vida eres tú.


			Atrévete a ser el protagonista de tu vida


			y di STOP a la conformidad y a la pasividad.


			 


			 


			 


			 


			 


			Todo depende de ti


			 


			 


		




		

			 


			¿CÓMO? 


			En este libro te proporcionamos:


			 


			[image: 29350.jpg] Una tabla de 20 ejercicios.


			[image: 29352.jpg] Un plan de entrenamiento con 20 rutinas.


			[image: 29354.jpg] Un coaching mental para animarte a continuar.


			 


			¿POR QUÉ? 
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