DIGITAL MAURI

TEMAS PARA FITNESS

PARA CREAR CONTENIDO

/%\



TEMAS GALIENTES PARA CONTENIDO EN EL NIGHO DE GYM,
FITNESS Y NUTRICION

1. Entrenamiento y Rutinas (Dolor: §Como

maximizo mis resultados?)

« 'Estoy estancado’: Como superar mesetas de fuerza o pérdida de
pesoO.

« "¢ Mi rutina es buena?". Critica y optimizacion de rutinas (Full Body vs.
Push/Pull/Legs vs. Bro Split).

« 'Principiante en el gym'": Como empezar, evitar lesiones, que ejercicios
priorizar.

« Entrenamiento de fuerza vs. Cardio: CoOmo combinarlos
eficientemente.

. ;Entrenar hasta el fallo? Pros y contras, cuando aplicarlo.

« Volumen de entrenamiento: ;Cuanto es demasiado? ;Cuanto es muy
POCO?

« Equipamiento minimo en casa: Rutinas efectivas con poco o ningun
equipo.

« Ejercicios que la gente hace mal: Correccion de forma (sentadillas,
peso muerto, press de banca).

« Entrenamiento funcional vs. Hipertrofia: Diferencias y objetivos.



2. Nutricion y Dieta (Dolor: ;Qué comer para mis

objetivos?)

« Calculo de Macros: ;COmo se cuantas proteinas, carbos y grasas
necesito? (Gran tema recurrente).

 Dietas de moda (Keto, Ayuno Intermitente, Carnivora). Realidad vs.
Hype, quien se beneficia.

« Alimentos 'malos' gue no son tan malos: Desmitificacion de ciertos
alimentos.

« Comer fuera de casa y mantener la dieta: Estrategias para
restaurantes y eventos sociales.

« Suplementos: ;Cuales valen la pena realmente? (Proteina, Creatina,
Vit. D, Magnesio), cuales son puro marketing.

« Pérdida de grasa vs. Ganancia muscular; COmo comer para cada
objetivo (o el dilema "recomp).

« Snacks saludables y faciles: Ideas rapidas para gente ocupada.

« Gestion del hambre y antojos: Estrategias psicologicas y
nutricionales.

« Hidratacion: ;Cuanta agua realmente necesito?



3. Perdida de Peso y Composicion Corporal (Dolor:

¢ Por que no bajo de peso / subo de musculo?)

« Definicion (Cutting) vs. Volumen (Bulking): Estrategias, cuanto tiempo,
errores comunes.

« Pérdida de grasa localizada: ; Mito o realidad?

« Peso de agua: Como gestionarilo.

« Recomposicion corporal: ¢ Es posible construir musculo y perder
grasa al mismo tiempo? (Para principiantes si).

« Metabolismo lento: ;Que hacer si siento que mi metabolismo esta
estancado?

« El efecto rebote: CoOmo evitarlo despuées de una dieta restrictiva.

4. Mentalidad y Motivacion (Dolor: §Como

mantengo la constancia?)

 Falta de motivacion: Estrategias para empezar y mantener el ritmo.

« Relacion con la comida: Alimentacion emocional, imagen corporal.

« Consistencia vs. Perfeccion: La importancia de "'mostrarte’ incluso
cuando no estas al 100%.

« Como lidiar con las recaidas: Estrategias para volver al camino.

 Establecimiento de objetivos realistas: Que esperar y como medir el

progreso mas alla de la balanza.



5. Salud General y Bienestar (Dolor: ¢ Estoy

haciendo esto bien para mi salud?)

« Calidad del sueno: Su impacto en la recuperacion y resultados.

« Estres y cortisol: Como afectan el progreso fitness.

« Manejo de lesiones: Prevencion y que hacer si ya te lesionaste.

« Hormonas: Su impacto en el fitness y la pérdida de peso (temas mas
avanzados).

 Salud intestinal: Conexion con el bienestar general y el fitness.



