e Método Recomp FIT

GUIA DE USO

Cémo usar la app,
paso a paso

Tu rutina, cuanto levantar, la técnica de cada ejercicio, tu
alimentacion sin contar calorias y tu progreso real. Todo
con las pantallas de la app.

Entrenar ° Entrenar ° Comer °
Sesion Historial Bloques Mi rutina Historial Bloques Plan Compras

Tu rutina - Tonificar. Bloque 2 - Adaptacion, 3 Hoy
sesiones por semana. La app te lleva sola a la sesion

que sigue cada vez que marcas una como cumplida.
po

., P Pressinclinadocon . o 1170 440

$@ mancuernas

Dia1-FullA

Cuerpo completo - énfasis empuie

FECHA DE LA SESION

Remo en maquina vy I 13/10/2026 [=] Hoy

con pecho apoyado 84g
Proteina hoy (meta 120g)
3 "l Sentadilla goblet 2x14-17 - Full A FullB FullC
4 e 0 Qe 2x14-17 - Fase de la sesion: Blogue 2 - Adaptacién — 2
a series x 14-17 reps (RIR 3)
mila
» Press de hombro
5 con mancuernas 2x14-17 - Cuerpo completo - énfasis traccion
sentado Milanesa de carne al horno 290
+,» Jalén al pecho 1mediana - 120 g keal
s o 2x18-17 2
s Wf b Jalén agarre neutro  2x14-17 o/ CREMEEREND 3 .
= Traccion vertical Milanesa de carne frita 390
1 mediana - 120 g kea
7 Plancha abdominal  2x14-17 Hou: 30 kg x 14
%14 o
ancha abcona La vez pasada: 12 / 10 reps con 30 kg. Mismo Milanesa de pollo al horno 260
Peso, suma una repeticion. 1 mediana - 120 g keal
&) Extension de triceps ;
%17-; . Usar sugerencia Como la ultima vez - =
& f en polea ERTED g Milanesa napolitana 520
1grande - 250 g keal
Reps  Tiempo i 3
= o Milanesa de soja 220
Tin 0.l D , e
® H U ) o Hi U ~ I H U "
Hoy NS comer  Progreso Mas Hoy XN comer  Progreso Mas Hoy Entrenar  \QESIASINY Progreso Mas
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Método Recomp FIT

Entrenamiento, comida y habitos en un solo lugar,
armados alrededor de tu objetivo.

PASO 1 DE 11

Conta quién sos

T Edad, altura, peso y cuanto te movés en el dia. Te lleva un
egi tu objetivo
sSOMERE Bl e et minuto, y con eso la app calcula tus calorias y tu proteina.

Contanos de vos
Tu cuerpo y cuanto te movés. Un minuto.

lan

oteina, ritmo esperado y rutina. Podés usarla sin cuenta, pero con cuenta tu progreso se
guarda en la nube y te sigue a cualquier teléfono.

¢iYa usabas la app? Restaurar una copia de
seguridad

< Miobjetivo °

TU OBJETIVO

Tonificar

PASO 2 DE 11

que lo tapa.

Elegi tu objetivo

Proteina 120 g/dia

om0 csperado — Recomposicion, tonificar, bajar grasa, ganar musculo,

Bajar grasa (base) fuerza, salud general o rendimiento deportivo. Segun lo que
elijas cambian la rutina, las calorias y el ritmo que la app
considera bueno.

Cambiar objetivo

3

Recomposicién

Lo cambias cuando quieras desde Mas — Mi objetivo: antes
de confirmar te muestra qué cambia.
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~ Entrenar o
Sesion Historial Bloques

Dia1-FullA

npleto is empuje

Press inclinado con 2x18.17 - PA S o 3 D E 1 1

mancuernas

Remo en maquina

oo g - Recibi tu rutina

Sentadilla goblet 2x14-17  ~

En Entrenar — Mi rutina contestas cuantos dias y minutos
.. Curl femoral Tl ; , , , . , .
1@ tumbado s tenés, donde entrenas y si tenés alguna lesién. Sale tu
y Press de hombro v rutina, con la foto de cada ejercicio.

con mancuernas 2x14-17
sentado

p Jalon agarre neutro - Marcéa tus antecedentes (rodilla, zona lumbar, hombro...): la
app saca los ejercicios que no te convienen.

Plancha abdominal 2x14-17 -

1 Extension de triceps

2x17-20
en polea

Nia 2. CLN D
1H
Entrenar

¥ aaarre ancho

~ Entrenar °
@ Mi rutina Historial Bloques

Tu rutina - Tonificar. Bloque 2 - Adaptacion, 3
sesiones por semana. La app te lleva sola a la sesién
que sigue cada vez que marcas una como cumplida.

PASO 4 DE 11

FECHA DE LA SESION

13/10/2026 Ent rené g an Oté-

Full A FullC

En Entrenar — Sesion cargas el peso y las repeticiones de
Lt cada serie. La vez siguiente la app te dice cuanto levantar y
te avisa cuando subir.

1 Jalén al pecho
agarre ancho

‘ ) Toca «Como la ultima vez» y se completa solo. El crondmetro
Hoy: 30 kg x 14 de descanso arranca al guardar la serie.

La vez pasada: 12 / 10 reps con 30 kg. Mismo
peso, suma una repeticion.

Usar sugerencia Como la ultima vez )
N y

Reps  Tiempo

iH

Entrenar
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CUADRICEPS / GLUTEO

Sentadilla goblet

PASO 5 DE 11
Mira la técnica

Toca la foto de cualquier ejercicio y ves codmo se hace, paso
: a paso, con los errores mas comunes para que no te
\‘m»y\.rivln\eulo. |aStimeS.

Cémo se hace

A P S I G G O D (B0 Las fotos muestran la posicion inicial y la final, alternandose

manos.

2. Baja entre las rodillas, manteniendo el pecho cOoOmoO una an | ma C|O' n.

arriba y los talones en el piso.

3. Subi empujando el piso con todo el pie.

LA CLAVE
Mancuerna al pecho. El peso adelante te ayuda a
mantener el tronco erguido.

Errores comunes
X Levantar los talones al bajar.

X Deiar caer el nechn haria adelante

CAMBIAR EJERCICIO

Remo en polea baja

a tu cuerpo nada

PASO 6 DE 11

J
Remo en polea baja
El de tu rutina

Pe—— | ¢Maquina ocupada?

Espalda

I Toca el icono de cambiar y elegis un ejercicio equivalente,
que trabaja lo mismo. Solo por hoy o desde ahora.

Remo en maquina con pecho
do

Las opciones respetan tu lugar de entrenamiento y tus
antecedentes de salud.

Remo unilateral con mancuerna
Espalda

Remo con banda

Solo por hoy

Desde ahora en mi rutina
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Comer o
Plan Compras

Hoy

1170 440

Consumidas hoy Disponibles

84g

Proteina hoy (meta 120g)

Desayuno Almuerzo Merienda Cena
mila

Milanesa de carne al horno

1 mediana - 120 g

Milanesa de carne frita
n -120 g

pollo al horno
)g

Milanesa napolitana
1grande - 250 g

Milanesa de soja

Progreso °
Peso Fotos Logros

RITMO IDEAL - BASADO EN 31REGISTROS
Mantené todo igual

Estés bajando 0,30 kg/semana, justo en el rango
que preserva musculo. No cambies calorias,
entrenamiento ni pasos.

Promedio mévil de 7 dias

66.3 66.6 -0.30

Semana actual Semana previa A semanal

Ritmo vs. objetivo

Ritmo ideal - Tonificar -0,25 a -0,5 kg/sem

M
Progreso

PASO 7 DE 11

Anota lo que comés

En Comer buscas el plato («milanesa», xkempanada») y
elegis la porcién: una mediana, un plato, dos fetas. Sin
escribir calorias.

Con anotar lo principal alcanza para saber si llegaste a tu
proteina del dia.

PASO 8 DE 11

Mira tu progreso de verdad

Pesate cuando puedas: la app te muestra la tendencia de la
semana, no el ruido de la balanza, y te dice si vas al ritmo
de tu objetivo.

En Progreso también cargas la cintura y las fotos, que
muestran lo que la balanza no.
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{ Martes, 13 de octubre °
Hoy
8 ejercicios ~60 min

TU SEMANA - 5/10 AL 11/10
iSemana cumplida!

Sesiones 3de3
Kilos movidos 9.438 kg (+9%)
Ejercicios con récord 19
Peso promedio 66,4 kg (-0,3)
Dias con comidas anotadas 7de7
Dias con proteina completa 7de?7
Sueno promedio 73h

Pasos promedio

PARA LA SEMANA QUE VIENE
Semana redonda. Repetila: la constancia es lo
que da resultados.

Para hoy

Récord en Curl con barra Z

Leva 3, 1kg més que tu mejor

Entrenar °
Sesion Historial Bloques

Dia1-FullA

Cuer

Swing con mancuerna
O pesarusa POTENCIA

|

Salto largo sin carrera
POTENCIA

Press de banca
cerrado

| Remo unilateral con
mancuerna

Zancadas con

,,
» !
) )‘é mancuernas

'ii i) Peso muerto rumano
Iih con barra

Pike push-up (flexion
enV)

Curl de isquios

deslizando
—0

PREVENCION

Nia 5. CalD
iH
Entrenar

Y @ POTENCIA

PASO 9 DE 11

Tu semana, resumida

Cada domingo ves cuantas sesiones hiciste, los kilos que
moviste, tus récords y qué ajustar para la semana que
viene.

Las medallas y las rachas estan en Progreso — Logros.

PASO 10 DE 11

¢Hacés un deporte?

Elegi «Rendimiento deportivo» y tu deporte. Cada sesion
empieza con potencia (saltos y lanzamientos) y termina con
prevencion de las lesiones tipicas de tu deporte.

Indica si estas en pretemporada o en temporada: la carga se
ajusta sola.
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< Recordatorios

Necesitas una cuenta
Los rec

que tiene

enirden M PASO 11 DE 11

solos.

Instalala y activa los

recordatorios

En Android abri la app en Chrome y toca : — Instalar app. En
iPhone, Safari — Compartir — Agregar a inicio. Después, en
Mas — Recordatorios, elegi cuando querés que te avise.

Funciona sin senal en el gimnasio: o que cargues se
sincroniza cuando vuelve.




i+ NMétodo Recomp FIT

Listo. Ya sabés usarla.

Probala 7 dias gratis, o activa tu acceso de por vida
con un pago unico, sin suscripcion.

Activar mi acceso

metodo-recomp.pages.dev

¢Dudas? Escribinos por WhatsApp: +54 9 351701-5007

Tenés 10 dias para arrepentirte y te devolvemos el 100% (Ley 24.240).
Las pantallas usan datos de ejemplo. La app no reemplaza la consulta con un profesional de la salud.
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