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TEST
HOLISTICO

Descubre qué energia necesitas equilibrar y
obten tu entrenamiento ideal




;QUE ES EL
TEST
HOLISTICO?

Esunaevaluaciondisefada
pDAra detectar desequilibrios
energeticosenelcuerpovyla
mente, alineada con el
sistermna de chakras. Atraves
de preguntas estrategicas, el
testidentificaque dreas
requieren mdsatenciony
recomiendaentrenamientos,
practicas derespiracion,
alimentaciony sonidos
vibracionales especificos
paralograrunequilibrio
optimo.
Estetestcombinafitness
holistico, inteligencia artificial
vy técnicas ancestrales para
ofrecer unentrenamiento
personadlizado que se adapte
atuestado energetico actual.
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;COMO FUNCIONA?

ELTEST ANALIZADIFERENTESASPECTOSDETU
BIENESTARFISICO,EMOCIONAL Y ENERGETICOMEDIANTE
PREGUNTAS SOBRE:

* Estadofisico:Energiq,resistencia, fatiga.

Estado mental/emocional: Estrés,concentracion,
estabilidademocional.

Hdbitosdiarios: Alimentacidn, suefio,conexion
conlanaturaleza.

Sensaciones corporales: Tensiones musculares,
inflamacioén,doloresrecurrentes.
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BASADO EN TUS
RESPUESTAS

Eltestanalizadiferentes aspectosdetubienestarfisico,
emocionaly energético mediante preguntassobre:

Ejerciciosfisicos especificos (yogaq, pilates, HIIT,
movilidad)

Respiracionesy meditaciones

Frecuenciassonoras(432Hz 528 Hz,
963H2)

Alimentacionalineadacontuenergia

Ritualesdebienestar
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ESTADO FISICO Y
ENERGETICO

{COMODESCRIBIRIAS TUNIVEL DEENERGIAENELDIAA

DIA?

A)Siempreconenergiay vitalidad.

B) Aveces mesientoconenergia,otrasvecescansado/a.

C)Mesientoagotado/alamayor parte deltiempo.

¢COMOSESIENTE TUCUERPO AL DESPERTAR?
A) Ligeroysinmolestias.
B) Algotenso, pero mejoraconelmovimiento.

C)Rigido,condoloresoinflamacion.

¢QUE TIPODE EJERCICIO PREFIERES?
A)Movimientos explosivoscomoHIIT ofuncional.

B) Entrenamientos fluidos como pilates o natacion.

C)Prdcticasrelajantescomo yogaoestiramientos.
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ESTADO
EMOCIONAL Y
MENTAL

cCAdmomanejasel estrés?

A) Conactividadfisicaintensa.

B) Conmeditacionorespiracion.
C)Mecuestamanejarloy meafecta
mucho.

cCodmoestuniveldeconcentracion
duranteeldia?

A) Alta, puedoenfocarmefdciimente.
B) Depende deldia,aveces me cuesta.
C)Medistraigoconfacilidady tengo
pensamientosdispersos.

¢Sientes quetienesbloqueos
emocionales?

A)NO, me sientoenarmonia.
B)Aveces, perotratodetrabagjarlos.
C)Sisientoguealgomefrenaome
cuestasoltaremociones.
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HABITOS Y
CONEXION CON
TU CUERPO

{COMOESTUALIMENTACION?
A) Equilibrada,con alimentos naturalesy nutritivos.
B) Mixta,intento comer saludable pero aveces me descuido.

C)Desordenada,con muchascomidas procesadasopoco
balanceadas.

{COMOESTURELACION CONELDESCANSO?

A)Duermobienydespiertoconenergia.
B) Avecesduermobien,aveces mecuestaconciliarel

sueno.

C)Misuefioesinterrumpidoomedespiertocansado/a.

¢CONQUEELEMENTODELANATURALEZATEIDENTIFICAS
MAS?

A) Fuego (accioén,intensidad, transformacion).
B) Agua (fluidez,calma,introspeccién).

C)Tierra(estabilidad, seguridad, arraigo).
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RESULTADOS
Y COMO APLICARLOS

SIPREDOMINALAOPCIONA —CHAKRARAIZOPLEXOSOLAR
(ACCIONY VITALIDAD)

* EntrenamientosdeHIIT,funcionaly movilidad.

* Respiracidnkapalabhatiparaactivarenergia.

* Alimentacionricaenproteinasy grasassaludables.
* Sonidos432Hzparaestabilidad.

SIPREDOMINALAOPCIONB —CHAKRACORAZONO GARGANTA
(EMOCIONES Y EXPRESION)

Entrenamientosde pilates,danza,nataciénoflowyoga.
Meditaciénguiadayrespiraciondiafragmdtica.
Alimentacionequilibradaconantioxidantesy superfoods.
Sonidos528Hzparasanacion.

SIPREDOMINA LA OPCION C— CHAKRA
TERCEROJO O CORONA (CLARIDADY
CONEXION)

* Ejerciciosdeyogarestaurativo,
meditacionenmovimiento,
caminatasconscientes.

* Técnicasderespiracionpranayamad
y visualizacion.

* Alimentacionbasadaenalimentos
ligerosyaltosenvibracion.

« Sonidos963Hz paraexpansionde
conciencia.
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