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REDEFINIENDO EL BIENESTAR INTEGRATIVO
Cómo logré mi mejor versión a los 58
Esta es una pregunta que me hacen a menudo y que me repito a mí misma.
Llevo mucho tiempo entrenando y organizando mi alimentación, la cual se ha
convertido en el “vehículo” que me lleva a dónde quiero estar y a cómo deseo
sentirme.
Permíteme contarte algo fundamental: la edad no es un determinante, sino
simplemente un condicionante. Es decir, aunque genera ciertas condiciones
que debemos considerar, hay otras variables que realmente definen nuestros
resultados y que, a veces, olvidamos.
He aprendido varias lecciones clave en este proceso:

Moverse no es lo mismo que entrenar: No basta con estar activa; es crucial
ejercitarse de manera consciente y planificada.
Alimentarse no equivale a nutrirse: No se trata solo de comer, sino de elegir
alimentos que aporten a tu bienestar integral.
El descanso es parte del proceso: Recuperarse es tan importante como el
ejercicio y la buena alimentación.
El secreto del éxito en salud, estética, bienestar y longevidad está en
fortalecer los músculos, no en “gastar” calorías: El músculo es el motor de
un metabolismo activo y saludable.

Comprendí que entrenar es, en esencia, una comunicación con mi cerebro, el
cual es el encargado de ejecutar lo que necesito. No se trata únicamente de
qué ejercicio realizo, sino de cómo lo hago: la intensidad (cuánto esfuerzo me
cuesta), la cantidad y la frecuencia con la que lo practico durante la semana.
No elijo los ejercicios por ser mis favoritos, sino porque son esenciales para
lograr el estado en el que deseo estar.
Existen verdades innegociables en mi entrenamiento:

Entrenar la fuerza no es una opción: Es fundamental para mantener y
mejorar la salud física.
La intensidad es más importante que la duración: Es preferible un
entrenamiento intenso y efectivo que largas sesiones sin un objetivo claro.
No hace falta cambiar constantemente de ejercicio, sino mantener el
estímulo: La variedad es buena, pero lo esencial es generar el estímulo
adecuado en el cuerpo.
Pequeños pasos sostenidos me acercan más que grandes esfuerzos
esporádicos: La constancia es la clave para lograr cambios duraderos.

Sigo sumando hábitos que me sostienen en mi mejor versión, y ese es mi
secreto.
Espero que esta introducción transmita la esencia de mi experiencia y sirva de
inspiración para quienes deseen alcanzar su máximo potencial, sin importar la
edad.

Bienvenid@
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Un Cambio de
Paradigma en el

Mundo del Fitness
Hoy quiero hablarte desde el corazón. Sé que has recorrido un
camino largo y lleno de experiencias, algunas maravillosas,
otras desafiantes, pero todas te han traído hasta aquí, a este
momento único en tu vida. Quizás sientas que el tiempo pasa
rápido, que tu cuerpo ya no responde como antes o que las
expectativas del mundo pesan sobre tus hombros. Pero
déjame decirte algo: esta es tu etapa para brillar.

No se trata de volver atrás ni de luchar contra los cambios
naturales de la vida. Se trata de abrazarlos, de verlos como
una oportunidad para reinventarte, para descubrir una versión
más fuerte, más sabia y más auténtica de ti misma. Imagínate
como un águila majestuosa, lista para renovar sus plumas y
elevarse hacia nuevos horizontes. Eso eres tú: poderosa,
resiliente, capaz de enfrentar cualquier desafío con valentía.

EVOLARA nació precisamente de esa visión: un espacio donde
mujeres como tú pueden encontrar las herramientas, el apoyo
y la inspiración para activarse, para moverse, para nutrir su
cuerpo y alma, y para conectarse con otras que están en el
mismo viaje. No estás sola. Juntas podemos transformar esta
etapa de la vida en una celebración de lo que significa ser
mujer.

Así que hoy te invito a dar el primer paso. No importa cuántas
veces hayas intentado antes o cuántos miedos te susurre la
mente. Lo importante es comenzar. Comienza con un
movimiento, una respiración profunda, una decisión consciente
de cuidarte. Porque cuando eliges cuidarte, eliges vivir
plenamente.

Este es tu momento. Este es tu renacimiento. Este es tu vuelo
hacia EVOLARA."

— Cris Barcala



Introducción

INTRODUCCIÓN: UN NUEVO PARADIGMA EN EL FITNESS
El bienestar integral para mujeres post 40 no se trata de
alcanzar estándares inalcanzables ni de sacrificios
extremos. Se trata de adoptar un enfoque holístico que
priorice la salud sostenible, el equilibrio emocional y la
conexión con el cuerpo. En esta etapa de la vida, muchas
mujeres experimentan cambios significativos en su
fisiología, mentalidad y estilo de vida. Estos cambios, lejos
de ser un obstáculo, pueden convertirse en una oportunidad
para reinventarse, redescubrirse y activar un nivel superior
de bienestar.
Cristina Barcala ha desarrollado un método innovador que
empodera a las mujeres para transformar su bienestar de
manera auténtica, disfrutable y adaptada a esta etapa de la
vida. Este enfoque no solo aborda el aspecto físico, sino
también el emocional, mental y espiritual, reconociendo que
todas estas áreas están profundamente interconectadas.
En lugar de enfocarnos en términos como "menopausia",
que a menudo vienen cargados de estigmas negativos,
proponemos un cambio de paradigma: EVOLARA .
EVOLARA es más que una palabra; es un símbolo poético
de transformación. Inspirado en el majestuoso vuelo del
águila, EVOLARA representa el renacimiento, la fuerza y la
capacidad de enfrentar cualquier desafío con valentía. Así
como el águila renueva sus plumas para volar más alto, las
mujeres post 40 tienen el poder de renovarse, elevarse y
conquistar nuevos horizontes.
Este es un llamado a activarnos, a dejar atrás el miedo o la
apatía y a tomar las riendas de nuestra salud y bienestar.
No se trata de perder, sino de ganar: ganar fuerza, ganar
confianza, ganar vitalidad.

CRIS BARCALA



Ejercicio Inteligente – El Camino hacia tu Mejor Versión

 Principios Fundamentales del Entrenamiento
El entrenamiento no es simplemente moverse; es una
comunicación precisa con nuestro cuerpo. Cada ejercicio debe
tener un propósito claro, una dosis específica y un objetivo
medible. Aquí están las bases para maximizar tus resultados:

Menos es más : Pequeños estímulos repetidos con frecuencia
son más efectivos que sesiones largas e irregulares.
Ejemplo : 5 sesiones de 20 minutos a la semana superan 2
sesiones de 1 hora .
Sumar, no multiplicar : Progresar gradualmente es clave. La
consistencia y la frecuencia son más importantes que la
intensidad desmedida desde el principio.
Más fuerza, menos cardio : Antes de enfocarte en quemar
calorías, construye el motor (músculos). Sin músculo, no hay
gasto efectivo

2. Receta Mágica para un Entrenamiento Efectivo
Para lograr resultados duraderos, sigue esta combinación
equilibrada:

Entrenamiento muscular : Fortalece tus músculos para
mejorar tu metabolismo basal y prevenir lesiones.
Movilidad articular : Mantén tus articulaciones sanas y
flexibles.
Cardio inteligente : Usa sesiones cortas pero intensas (HIIT)
para optimizar tu tiempo y resultados 
Diversión : Encuentra placer en el proceso. Si disfrutas lo que
haces, será más fácil mantenerlo.

. FUNDAMENTOS DEL
BIENESTAR INTEGRATIVO
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Los Secretos Mejor Guardados del Fitness
a) Sube para bajar
Si tu objetivo es reducir grasa corporal, primero debes aumentar
tu masa muscular. Los músculos son los motores gastadores que
te permiten quemar más calorías incluso en reposo 

Consejo práctico : Combina ejercicios compuestos (sentadillas,
peso muerto) con movimientos locales específicos para áreas
problemáticas.

b) Cardio no es el rey
El exceso de cardio puede ser contraproducente. En lugar de
largas sesiones monótonas, opta por HIIT (entrenamiento
intervalado de alta intensidad) o HIFT (entrenamiento
funcional de alta intensidad) . Estos métodos activan tu
metabolismo durante horas después del entrenamiento 

Ejemplo de HIIT :
30 segundos de sprint o saltos.
30 segundos de descanso activo.
Repite durante 15-20 minutos.

c) Abdominales: Más allá de lo superficial
Los abdominales tradicionales (como "crunches") no son los más
efectivos. En su lugar, prioriza ejercicios que activen tanto los
músculos profundos como los superficiales:

Planchas estáticas.
Movimientos funcionales como sentadillas con peso 

4. Rutinas Prácticas para Todos los Niveles
Aquí tienes tres rutinas adaptadas según tus objetivos:

Rutina Básica (Principiantes)
Duración : 20 minutos
Frecuencia : 4 veces por semana

Calentamiento: Movilidad articular (5 minutos).
Ejercicio principal: Sentadillas, flexiones de brazos, planchas
(3 series de 8-12 repeticiones).
Cardio: 5 minutos de saltos o jogging en el lugar.

.TIPS DEL BIENESTAR
INTEGRATIVO
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Rutina Intermedia (Tonificación)
Duración : 30 minutos
Frecuencia : 5 veces por semana

Calentamiento: Activación muscular con bandas elásticas (5
minutos).
Ejercicio principal: Peso muerto, zancadas, remo con banda (4
series de 6-10 repeticiones).
Cardio: HIIT de 10 minutos (30 segundos de trabajo / 30
segundos de descanso).

Rutina Avanzada (Fuerza + Estética)
Duración : 40 minutos
Frecuencia : 6 veces por semana

Calentamiento: Movilidad dinámica (10 minutos).
Ejercicio principal: Sentadillas con peso, press militar,
dominadas (5 series de 4-6 repeticiones).
Cardio: HIFT con ejercicios compuestos (burpees, saltos con
cuerda).

Rutinas Prácticas para Todos los Niveles
Aquí tienes tres rutinas adaptadas según tus objetivos:
Rutina Básica (Principiantes)
Duración : 20 minutos
Frecuencia : 4 veces por semana

Calentamiento: Movilidad articular (5 minutos).
Ejercicio principal: Sentadillas, flexiones de brazos, planchas
(3 series de 8-12 repeticiones).
Cardio: 5 minutos de saltos o jogging en el lugar.

Rutina Intermedia (Tonificación)
Duración : 30 minutos
Frecuencia : 5 veces por semana

Calentamiento: Activación muscular con bandas elásticas (5
minutos).
Ejercicio principal: Peso muerto, zancadas, remo con banda (4
series de 6-10 repeticiones).
Cardio: HIIT de 10 minutos (30 segundos de trabajo / 30
segundos de descanso).

.TIPS DEL BIENESTAR
INTEGRATIVO
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Rutina Avanzada (Fuerza + Estética)
Duración : 40 minutos
Frecuencia : 6 veces por semana

Calentamiento: Movilidad dinámica (10 minutos).
Ejercicio principal: Sentadillas con peso, press militar,
dominadas (5 series de 4-6 repeticiones).
Cardio: HIFT con ejercicios compuestos (burpees, saltos con
cuerda).

Errores Comunes que Debes Evitar
Entrar en calor con cardio si vas a hacer pesas : Tu cuerpo
necesita movilidad articular y activación muscular específica,
no cardio genérico 

1.

Sesiones demasiado largas : Más de 50 minutos reduce la
efectividad debido al aumento del cortisol, una hormona que
afecta negativamente la masa muscular 

2.

Descuidar el descanso : Dormir menos de 7 horas interfiere
con la recuperación y el rendimiento 

3.

Tips Finales para el Éxito
Disciplina sobre motivación : La motivación es volátil; la
disciplina es constante.
No busques quemar grasas, úsalas : Durante el
entrenamiento, vacía tus reservas de glucosa para que tu
cuerpo utilice grasas como combustible durante el resto del
día 
Cambia con inteligencia : No se trata de cambiar de ejercicios
constantemente, sino de ajustar la intensidad y el estímulo.

.TIPS DEL BIENESTAR
INTEGRATIVO
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Evaluación Inicial y Definición de Propósitos
Antes de comenzar cualquier plan de bienestar, es crucial realizar
una evaluación integral que te permita comprender tu estado
actual y definir objetivos claros y significativos. Este proceso no
solo es funcional, sino también empoderador.

Diagnóstico Integral: Evalúa no solo tu nivel de actividad física y
composición corporal, sino también tu estado emocional, calidad
del sueño y hábitos alimenticios. Por ejemplo:

¿Cuántas horas duermes cada noche? (Recuerda que menos
de 7 horas afecta negativamente tu metabolismo y
recuperación muscular.)
¿Cómo te sientes después de las comidas? (¿Tienes energía o
te sientes pesada?)
¿Qué actividades disfrutas más y cuáles te generan estrés?
(Elige ejercicios que disfrutes, pero asegúrate de que sean
efectivos.)

Propósitos Claros y Alcanzables: En lugar de centrarte en metas
superficiales como "perder peso", define propósitos alineados con
tu bienestar integral. Ejemplos incluyen:

Mejorar la movilidad articular para realizar actividades diarias
sin dificultad.
Aumentar tu masa muscular para mejorar tu metabolismo
basal y tener más energía durante el día.
Reducir el estrés mediante prácticas de respiración profunda y
entrenamientos cortos e intensos que activen tus hormonas
del bienestar.

Recuerda: "El cambio no ocurre de la noche a la mañana, pero
cada día cuenta." Establece metas realistas que puedas mantener
a largo plazo.

Un Enfoque Disruptivo para
Mujeres Mayores de 40

CRIS BARCALA



La Importancia del Entrenamiento de Fuerza
A partir de los 40 años, nuestro cuerpo enfrenta cambios
hormonales significativos, como la disminución de la masa
muscular y el aumento de grasa corporal. El entrenamiento de
fuerza no es opcional; es una necesidad biológica para mantener
la salud y la estética.

Beneficios Clave del Entrenamiento de Fuerza:
Más Músculo, Más Gasto: Los músculos son los motores
gastadores de energía. Sin músculo, no hay gasto efectivo.

1.

Anti-Age Natural: El entrenamiento de fuerza estimula la
producción de hormonas anabólicas que ayudan a mantener
tu juventud funcional.

2.

Prevención de Lesiones: Fortalecer tus músculos y
articulaciones reduce el riesgo de lesiones y mejora tu
postura.

3.

Consejo Práctico: Si tu objetivo es bajar de peso graso, primero
debes subir de peso muscular. Los músculos son los motores que
te permiten quemar calorías incluso en reposo.

Diseñando Tu Rutina: Corto, Intenso, Repetido y Frecuente
La clave para un entrenamiento efectivo está en la dosis correcta:
intensidad, frecuencia y duración.

Principios Fundamentales:
Menos es Más: Pequeños estímulos repetidos en la semana
suman más que grandes sesiones de vez en cuando.

1.

Ejemplo: 5 sesiones de 20 minutos son más efectivas que
2 sesiones de 1 hora.

Sumar, No Multiplicar: Progresar gradualmente es el secreto
del éxito. La consistencia y la frecuencia son más importantes
que la intensidad desmedida desde el principio.

2.

Más Pesas, Menos Cardio: Antes de querer "gastar calorías,"
crea el motor. El entrenamiento muscular no es opcional.

3.

Cris Barcala

Un Enfoque Disruptivo para
Mujeres Mayores de 40



Rutina Semanal Sugerida:
Día 1 y 4: Entrenamiento de fuerza (músculos grandes:
piernas, glúteos, espalda).
Día 2 y 5: Movilidad articular + cardio inteligente (HIIT o
HIFT).
Día 3 y 6: Trabajo de activación muscular localizada
(abdominales, aductores).

Duración Ideal: Cada sesión debe durar entre 20 y 40 minutos,
con una intensidad de 7-9 en una escala de 1 a 10.
Nutrición: Más Que Alimentación, Es Nutrición
Tu cuerpo necesita combustible de calidad para funcionar
correctamente. Piensa en nutrirte, no solo en alimentarte.
Consejos Nutricionales:

Proteínas Primero: Las proteínas son esenciales para
mantener y construir músculo. Asegúrate de incluirlas en cada
comida.

1.

Grasas Inteligentes: No elimines las grasas; úsalas como
fuente de energía de larga duración.

2.

Fibra y Polifenoles: Consumir suficiente fibra (cereales
integrales, hongos, verduras) y polifenoles (frutas, té verde,
cacao) mejora tu microbiota intestinal y favorece la pérdida de
grasa.

3.

Evita Ultraperocesados: Reduce el consumo de alimentos
ultraprocesados que alteran tu sistema hormonal.

4.

Regla de Oro: Vacía tus músculos de glucosa durante el
entrenamiento para que usen grasas como combustible durante el
resto del día.
Descanso: La Tercera Pata del Éxito
El descanso no es negociable. Dormir menos de 7 horas eleva el
riesgo de enfermedades crónicas y ralentiza tu metabolismo.
Consejos para un Buen Descanso:

Apaga dispositivos electrónicos al menos 1 hora antes de
dormir.
Crea una rutina relajante antes de acostarte (ejemplo: lectura,
meditación).
Mantén un horario de sueño constante, incluso los fines de
semana.

Recuerda: El éxito depende de sostener un proceso con dosis
adecuadas. No se trata de moverse, sino de moverse con
propósito.

Un Enfoque Disruptivo para
Mujeres Mayores de 40
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Errores Comunes que Debes Evitar
Entrar en Calor con Cardio si Vas a Hacer Pesas: Tu cuerpo
responde a mensajes específicos. Si vas a hacer pesas,
calienta con movilidad articular y activación muscular.

1.

Sesiones Demasiado Largas: Las rutinas deben durar entre
45 y 50 minutos. De esta manera, la intensidad puede ser
sostenida y evitas la subida de cortisol, una hormona que no
es amiga de la masa muscular.

2.

No Dormir lo Suficiente: Todo lo que quieras lograr con tu
entrenamiento será posible solo si le das el tiempo suficiente
para recuperarse.

3.

Conclusión
El entrenamiento no es solo un medio para mejorar tu apariencia
física; es una herramienta poderosa para transformar tu salud,
bienestar y calidad de vida. Con estos principios y rutinas,
estarás lista para dar el primer paso hacia tu mejor versión.
Recuerda: el cambio no ocurre de la noche a la mañana, pero
cada día cuenta.

Este enfoque disruptivo está diseñado para mujeres mayores de
40 que buscan resultados reales, sostenibles y alineados con su
bienestar integral. ¡Empieza hoy mismo!

Un Enfoque Disruptivo para
Mujeres Mayores de 40

Cris Barcala



A partir de los 40 años, muchas mujeres experimentan una
mezcla de estabilidad y sensación de estancamiento. Es común
sentir que has alcanzado ciertos logros en la vida, pero también
puede surgir la pregunta: "¿Y ahora qué?" EVOLARA te invita a
romper con esa mentalidad limitante y a explorar nuevos
horizontes, porque nunca es tarde para reinventarte, crecer y
conquistar nuevas metas.

Explora Nuevas Pasiones: El Tiempo es Ahora
La vida no se detiene a los 40; de hecho, esta etapa puede ser el
comienzo de algo extraordinario. Dedica tiempo a actividades que
siempre quisiste probar pero que dejaste pendientes debido a
responsabilidades o miedos. Ahora es el momento perfecto para
descubrir nuevas pasiones que te llenen de alegría y propósito.

Prueba lo Desconocido : ¿Siempre quisiste aprender a pintar,
escribir un libro, bailar salsa o practicar yoga? Las
oportunidades son infinitas. Cada nueva actividad no solo te
desafiará físicamente o mentalmente, sino que también abrirá
puertas inesperadas en tu vida.
Desafía tus Límites : No te limites por la idea de que "ya pasó
tu momento". Aprender algo nuevo a los 40, 50 o incluso más
allá puede ser increíblemente gratificante. Por ejemplo,
muchas mujeres han comenzado a correr maratones, aprender
idiomas o incluso iniciar negocios después de los 40,
demostrando que la edad no define tus capacidades.

Conecta con tu Propósito: Encuentra lo que te Inspira
Reflexiona sobre lo que realmente te motiva y da sentido a tu
vida. Este propósito puede evolucionar con el tiempo y
transformarse en algo completamente nuevo a medida que
avanzas en edad.

Relaciones Significativas : Tal vez tu propósito sea pasar más
tiempo con tus seres queridos, fortalecer vínculos familiares o
construir una comunidad de apoyo. Estas conexiones pueden
ser una fuente inagotable de felicidad y satisfacción.

LA COMUNIDAD DEL
CAMBIO

Cris Barcala



Contribución al Mundo : Ayudar a otros puede ser una forma
poderosa de encontrar significado. Ya sea a través del
voluntariado, mentoría o simplemente compartiendo tus
experiencias, puedes dejar un impacto positivo en quienes te
rodean.
Vivir con Plenitud : Disfruta cada momento de la vida sin
postergar la felicidad. Viaja, explora, ríe y vive intensamente.
La plenitud no espera; está disponible en cada pequeño
instante que decides aprovechar.

Inspira a Otras Mujeres: Tu Transformación es Contagiosa
Tu viaje hacia el bienestar y la renovación personal no solo te
beneficia a ti; también puede inspirar a otras mujeres a
emprender su propio camino hacia el cambio. Al compartir tus
logros, aprendizajes y desafíos, te conviertes en un faro de
esperanza y motivación para quienes están buscando su propio
vuelo.

Sé un Ejemplo Vivo : Demuestra que nunca es tarde para
empezar. Comparte tus historias de superación, ya sea en
conversaciones personales, redes sociales o comunidades
locales. Verás cómo tu experiencia puede encender chispas en
otras mujeres.
Crea Redes de Apoyo : Únete a grupos de mujeres que
comparten tus intereses y valores. Juntas pueden motivarse
mutuamente, celebrar logros y enfrentar desafíos con valentía.

LA COMUNIDAD DEL
CAMBIO

Cris Barcala



Un Viaje Continuo: El Legado de EVOLARA para Todas las
Edades
EVOLARA no es un destino final, sino un viaje continuo hacia el
empoderamiento personal. Cada día es una oportunidad para
avanzar, renovarte y volar más alto. A partir de los 40 años,
tienes una ventaja única: la sabiduría de la experiencia
combinada con la energía y el deseo de vivir plenamente. Esta
combinación te permite liderar este cambio y convertirte en la
protagonista de tu propia historia.

Recuerda: "Así como el águila renueva sus plumas para
conquistar el cielo, tú tienes el poder de renovarte para
conquistar nuevos horizontes." No importa si tienes 40, 50, 60
o más; tu potencial no tiene límites cuando decides activarte,
confiar en ti misma y abrazar el cambio.

¡Comienza hoy mismo! Cada paso que das hacia tu bienestar
integral no solo te acerca a tu mejor versión, sino que también
deja un legado de fortaleza, resiliencia y empoderamiento para
las generaciones futuras. Descubre el poder de EVOLARA y vive
una vida llena de propósito, vitalidad y libertad.

 UN VIAJE DE
TRANSFORMACIÓN
PERSONAL

Cris Barcala



Desafíos para Comenzar Hoy Mismo
Para que este primer paso sea tangible y efectivo, aquí tienes
algunos desafíos prácticos basados en la guía de Cristina
Barcala. Recuerda: no necesitas hacerlo todo a la vez. Comienza
con uno y ve construyendo desde ahí.

Desafío del Entrenamiento Inteligente
Dedica al menos 10-15 minutos al día a un entrenamiento
específico con propósito. No se trata solo de moverte, sino de
generar estímulos claros que activen tus músculos y mejoren tu
metabolismo. Puedes comenzar con movilidad articular,
ejercicios simples como sentadillas o flexiones, o incluso trabajar
con una mochila con peso para activar tu cuerpo.

Pregunta : ¿Qué tan desafiante es lo que estás haciendo? ¿Te
cuesta al menos un 7 en una escala de 1 a 10?

Desafío de la Nutrición Funcional
Introduce un cambio pequeño pero significativo en tu
alimentación, como priorizar proteínas de calidad en cada
comida, reducir el consumo de ultraprocesados o aumentar tu
ingesta de fibra (cereales integrales, hongos, verduras). Tu
cuerpo necesita combustible adecuado para sostener el motor
muscular que estás construyendo.

Pregunta : ¿Qué alimentos te ayudan a sentirte más fuerte y
energética durante el día?

Cris Barcala
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"Tu primer paso es el más importante… y ese paso empieza hoy.
No esperes al momento perfecto, porque ese momento es
AHORA. Cada pequeña acción que tomes hoy te acerca a la vida
que deseas vivir. A los 40 años, a los 50 o más allá, tienes TODO
el poder para reinventarte, para volar alto y conquistar nuevos
horizontes. Este no es el final de tu historia, ¡es el comienzo de
una versión mejorada de ti misma!

Así que te pregunto: ¿Qué vas a hacer HOY para activar tu
cambio? ¿Qué pasos darás para convertirte en la protagonista de
tu propia historia? Recuerda, no se trata de grandes gestos ni
cambios drásticos. Se trata de pequeños movimientos
inteligentes, consistentes y con propósito. Porque el cambio no
ocurre de la noche a la mañana, pero cada día CUENTA.

Hoy es el día para decirle a tu cuerpo, a tu mente y a tu espíritu
que mereces lo mejor. Mereces sentirte fuerte, saludable y llena
de energía. Y créeme, cuando empiezas a moverte con intención,
todo lo demás fluye. Así que, no lo pienses más. Empieza HOY.
Da ese primer paso, por pequeño que sea, pero hazlo con
decisión.

Porque aquí está la verdad: no estás envejeciendo, estás
evolucionando. Y con el entrenamiento correcto, con hábitos
sostenibles y con la mentalidad adecuada, puedes transformar tu
cuerpo, tu salud y tu vida.

Así que, ¿qué esperas? ¡Empieza hoy mismo y descubre el poder
de transformarte con inteligencia! Porque tú mereces ser la mejor
versión de ti misma… y ese viaje empieza justo ahora."

Con cariño y determinación,
Cris Barcala 

TÚS DESAFÍOS 
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Desafío del Descanso Activo
El descanso no es negociable. Dedica al menos 7 horas de sueño
reparador por noche y considera incluir pausas activas durante el
día, como caminatas cortas o estiramientos suaves. Esto permite
que tu cuerpo recupere y optimice los beneficios del
entrenamiento.
Pregunta : ¿Estás dándole a tu cuerpo el tiempo necesario para
recuperarse y mejorar?

Desafío de la Consistencia
Comprométete a entrenar al menos 4 veces por semana, aunque
sean sesiones cortas (20-30 minutos). La frecuencia es clave
para mantener activos tus músculos y tu metabolismo. Piensa en
el entrenamiento como una comunicación constante con tu
cuerpo: si no le hablas regularmente, no obtendrás respuestas
claras.
Pregunta : ¿Estás siendo consistente con tus hábitos de
movimiento? ¿Puedes comprometerte a hacer pequeños cambios
sostenibles?

Desafío de la Fuerza Muscular
Incorpora ejercicios de fuerza al menos 2 veces por semana.
Trabaja grandes grupos musculares como piernas, glúteos y
espalda. Usa tu propio peso corporal, bandas elásticas o pesas
rusas si tienes acceso. Recuerda que el objetivo no es "quemar
calorías", sino construir músculo para aumentar tu gasto
metabólico basal.
Pregunta : ¿Estás priorizando el entrenamiento de fuerza como
base de tu bienestar físico?

Desafío de la Movilidad Articular
Dedica 5 minutos al día a movimientos que cuiden tus
articulaciones. Por ejemplo, realiza rotaciones de hombros,
caderas y rodillas, o prueba ejercicios dinámicos como zancadas
con torsión. La movilidad es clave para prevenir lesiones y
mantener tu cuerpo funcional.
Pregunta : ¿Cómo te sientes después de cuidar tus
articulaciones? ¿Notas mejoras en tu movilidad diaria?

TÚS DESAFÍOS 
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"No te pierdas el paisaje por mirar la cima."
Soy Cristina Barcala, una mujer que ha dedicado más de 30 años
de su vida a acompañar a otros en su camino hacia el bienestar
integral. Mi misión es simple pero poderosa: ayudarte a descubrir
tu mejor versión desde la empatía, la escucha amorosa y mi
propia experiencia vivida. No creo en consejos inalcanzables ni
formatos rígidos. Creo en el poder del aprendizaje compartido,
en la transformación personal y en la construcción de una
comunidad donde todos podamos celebrar la vida juntos.

Mi Historia: El Vuelo del Águila
Hace cuatro años enfrenté la crisis más profunda de mi vida. Fue
como estar en el agua mientras las olas me golpeaban sin cesar,
apenas pudiendo sacar la cabeza para respirar. En ese momento,
recordé la historia del águila, un símbolo de renovación, fuerza y
libertad. Hoy, visualizo todo lo que aprendí durante esos años
difíciles y entiendo que estoy lista para cambiar mis alas, para
volver a volar más alto que nunca.

Quiero aprender a soñar por encima de las nubes, sin límites
terrenales. Estoy aprendiendo a dejarme flotar, a confiar en el
aire, a no querer controlarlo todo. Mi visión es más profunda
ahora, y sé exactamente lo que quiero: vivir en un espacio donde
la ansiedad no exista, donde cada día sea una oportunidad para
disfrutar el presente y construir un futuro lleno de propósito.

Este es mi águila de la guarda, el símbolo que me acompaña hoy
y para siempre. Es el recordatorio de que nada puede detenerme,
y quiero invitarte a que me acompañes en este nuevo camino.

Cristina Barcala: Una Mujer,
Un Águila, Un Propósito
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Trayectoria Internacional
Certificación SPEEDO Internacional de Fitness Acuático :
Reconocida por mi expertise en entrenamiento acuático.
Certificación Internacional AEA (Asociación Americana de
Ejercicios Acuáticos) : Formación global en técnicas
innovadoras para el bienestar en el agua.
Personal Trainer Internacional : Experiencia en diseño de
programas de entrenamiento adaptados a necesidades
individuales.
Coach Ejecutiva Organizacional : Certificada por la
International Coach Federation , especializada en liderazgo,
desarrollo personal y bienestar organizacional.
Disertante en Congresos y Convenciones Internacionales :
Compartiendo conocimientos y experiencias con
comunidades globales.

Trayectoria Nacional
Licenciada en Educación Física : Base académica sólida para
entender el cuerpo humano y su potencial.
Coach de Salud y Bienestar : Ayudando a mujeres y
hombres a encontrar equilibrio físico, emocional y mental.
Instructora Exclusiva SPEEDO de Gimnasia Acuática en
Argentina : Liderando programas innovadores en fitness
acuático.
Creadora de Programas de Entrenamiento :

CB Experience : Un enfoque integral para el bienestar
físico y mental.
Celulitis Free : Soluciones prácticas y efectivas para
mejorar la salud y la autoestima.
Start Now : Un programa diseñado para comenzar desde
donde estás, sin excusas ni limitaciones.

Directora de Piscina y Gym CB (1993-2007) : Construyendo
espacios seguros y motivadores para el crecimiento personal.
Disertante en Congresos y Convenciones Nacionales :
Inspirando a comunidades en la Ciudad de Buenos Aires y en
el interior del país.

Cristina Barcala: Una Mujer,
Un Águila, Un Propósito

Cris Barcala



Mi Filosofía: Transformación desde el Corazón
Creo firmemente que el cambio comienza desde adentro. No se
trata de alcanzar metas superficiales o seguir estándares
impuestos por otros. Se trata de conectarte contigo misma, de
redescubrir tus fortalezas y de aprender a disfrutar el proceso.
Como dice mi mantra: "El cambio no ocurre de la noche a la
mañana, pero cada día cuenta."

Mi enfoque es disruptivo porque no se limita al cuerpo físico.
Incluye mente, espíritu y comunidad. Quiero que sepas que no
estás sola en este viaje. Juntas podemos crear un espacio donde
todas podamos volar alto, como águilas que renuevan sus
plumas para conquistar nuevos horizontes.

¿Me Acompañas en Este Nuevo Camino?
Estoy aquí para ti, para compartir mis aprendizajes, mis desafíos
y mis triunfos. Si estás lista para dar el primer paso hacia tu
transformación, si quieres aprender a soñar sin límites y a
confiar en el aire que te sostiene, entonces este es el lugar para
ti.

Juntas vamos a formar una comunidad donde podamos disfrutar
y celebrar la vida. Porque al final del día, lo más importante no es
llegar a la cima, sino disfrutar cada paso del camino.

Cristina Barcala
"El águila que vuela alto no teme las tormentas."

Cristina Barcala: Una Mujer,
Un Águila, Un Propósito
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CRIS
BARCALA

CONTACTO Y REDES
Si deseas comenzar tu transformación hacia un bienestar integral, no dudes en contactar a Cristina Barcala
y unirte a la comunidad EVOLARA:

Web: www.crisbarcala.com.ar
Email: info@crisbarcala.com.ar
Instagram: @cristina.barcala

CONCLUSIÓN
El bienestar integral para mujeres post 40 es un viaje personal que requiere paciencia, consistencia y un
enfoque holístico. Con las herramientas adecuadas, el apoyo de una comunidad y un plan adaptado a tus
necesidades, puedes vivir una vida plena, activa y saludable en esta etapa tan especial de tu vida. ¡Tu
mejor versión está esperando ser descubierta! ¡Empieza hoy mismo!.. 

http://www.crisbarcala.com.ar/
mailto:info@crisbarcala.com.ar
https://www.instagram.com/cristina.barcala

