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TATA GNECCO, nacida en Bogotá, publicista, y MARCELA BARAJAS, nacida en Cúcuta, optómetra, fundaron Fun2Fit en el 2006.

Ambas son Master Trainers de Power Plate para Colombia, certificadas por el Circo del Sol y Reebok para entrenamiento en trapecio. También son certificadas en entrenamiento funcional y nutrición deportiva.

Tata y Marcela han creado un método de entrenamiento basado en despistar al cuerpo, donde la alimentación juega también un papel esencial.

Entrenadoras de tiempo completo, manejan, además, una red de entrenamiento en línea alrededor del mundo que les ha dado fama y reconocimiento, tanto en Colombia como en el exterior.

Estas mamás combinan día a día sus dos grandes pasiones: un estilo de vida saludable y su familia.


A la Virgen de Fátima.

A María, por su dulzura, su madurez,

por ser mi hija, mi amiga, mi cómplice,

mi compañera en la cocina, mi polo a tierra,

mi orgullo más grande. No sé qué haría sin ti.

A Juanfe, por esas frases espontáneas,

y esos ojos llenos de picardía que me hacen sentir

que muero de amor cada día.

A mis papás, por su amor infinito y por enseñarme

que la disciplina y el trabajo son el único camino.

A Felipe, por haberme dado diecisiete años

de apoyo y amor incondicional.
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A Laura, que con su corazón noble me llega al alma

y me confirma siempre que dar es mejor que recibir.

A Mariana, quien a su corta edad me guía en todo,

en especial a ser fuerte y perseverante.

A Alejandro, que comparte conmigo y continuará

con la bandera de este sueño.

A Juan Pablo, por su paciencia, generosidad, apoyo

y preocupación por mis cosas durante tantos años.

A mis papás por su amor incondicional

y su ejemplo de integridad.

Tata   [image: Images]



CONTENIDO


	Prólogo por Yamid Amat Serna

	Introducción

	Capítulo 1

	Cuerpo y mente son las herramientas

	Cómo despistar cuerpo y mente




	Capítulo 2

	Cómo ejercitarse para ser fit

	Tipos de entrenamiento de fuerza

	Tipos de entrenamiento de cardio

	Pasos de un entrenamiento Fun2Fit

	Estiramientos básicos




	Capítulo 3

	Rutinas Fun2Fit

	Cómo elegir el peso ideal para las rutinas

	Posiciones básicas

	Rutinas para el gimnasio

	Básicas

	Avanzadas




	Motívate





PRÓLOGO

Una conversación entre un hada madrina y un soñador me reveló que cada vez que un sueño se realiza los demás hacen fila juiciosamente en nuestro interior para encontrar su lugar y su momento.

Los sueños son el alimento del alma, son el motor del espíritu, son el impulso incansable que provoca que un amor nazca, que un encuentro se dé o que un logro se concrete. Los sueños le dan aliento a la vida, al día siguiente, al nuevo amanecer, son el significado de la lucha, de la batalla, son la razón del esfuerzo. Los sueños son oxígeno. Seguramente hacen parte de un sistema divino que provee al universo de magia y a sus habitantes de luz.
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