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EL PODER'DE TENER
LATESTOSTERONA
ELEVADA

Tener la testosterona en niveles 6ptimos no es solo una
cuestion de "hombres fuertes”, es la llave maestra de tu
metabolismo, tu energia vital y tu capacidad para construir
musculo real. Cuando tus hormonas trabajan a tu favor,
cada repeticién cuenta el doble y cada descanso repara el
triple.

¢{Como logramos ese "Poder Elevado" de
forma natural, sequra y efectiva?

La respuesta estd en la sinergia de ingredientes.

Testo 5.0 no es magia, es ciencia nutricional aplicada a tu
sistema enddcrino.
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LOSIINGREDIENTES

La Base del Poder: ZMA Technology + Boro

La testosterona necesita "bloques de construccion®. Sin los
micronutrientes adecuados, tu cuerpo entra en "modo
ahorro" y deja de fabricar musculo.

e Zinc (20 mgq): El mineral rey de la produccion de
testosterona. Sin niveles adecuados de Zinc, es
fisiolégicamente imposible maximizar tu entorno
hormonal.

e Vitamina Bé (13 mg)_y_Magnesio: Optimizan la absorcién
y mejoran el descanso profundo, el momento exkacto
donde ocurre el crecimiento muscular.

e Boro (60 mg): El ingrediente estratégico. Estudios
sugieren que el Boro ayuda a aumentar la testosterona
libre (la que tu cuerpo realmente puede usar) y reduce
los niveles de estrogeno.

El Motor de la Energia y el Desempeno

De nada sirve tener el potencial si no tienes la energia para
entrenar como una bestia. Testo 5.0 incorpora una matriz
energética natural que enciende tu sistema nervioso sin los
"bajones" del azucar:

e Guarand (0.1 g)_+ Ginseng_(0.03 g)_+ Té Verde (0.5 g):
Una triada que acelera el metabolismo, promueve la
gquema de grasas y te mantiene enfocado.

e Extracto de Damiana (0.05 g): Un potente afrodisiaco
natural que no solo mejora el bienestar general, sino que
aporta ese "empuje" extra de vitalidad.

El Bombeo: Arginina Pura

Para que todos estos nutrientes lleguen al muisculo, necesitas
autopistas despejadas.

e L-Arginina (2.4 g): Actia como un potente vasodilatador
precursor del Oxido Nitrico. ¢El resultado? Venas mds
visibles, mayor flujo sanguineo y una entrega de
nutrientes inmediata al tejido muscular danado.




OMS

NUTRITION

NNNNNNNNN

COMO ACTIVAR EL
PODER DE TESTO S.072

Para dominar el entorno anabdlico, la estrategia de consumo
es clave. Disenamos Testo 5.0 para cubrir las dos ventanas
criticas del entrenamiento:

FASE DE ACTIVACION (Pre-Workout):

e Dosis: 1 Cucharada de té (aprok. 69).

e Ffecto: Vasodilatacion con Arginina y energia mental con
Guarand y Ginseng. Prepara tu cuerpo para la guerra
contra el hierro.

FASE DE RECONSTRUCCION (Post-Workout):

e Dosis: 1 Cucharada de té (aproxk. 6g).

e Efecto: Aporte inmediato de Zinc, Boro y Vitaminas para
iniciar la sintesis proteica y la recuperacién hormonal
mientras tus niveles estan bajos tras el esfuerzo.

Sabor Cereza: Olvidate de tragar pastillas gigantes o polvos

con sabor a medicina. Testo 5.0 es refrescante y se mezcla
InstantGneamente con agua.

Avalado por la ciencia y_la ley: Todo este poder cuenta con

el respaldo de nuestros registros nacionales (RNE 21-
115020 y RNPA 924316), garantizando que lo que pones

en tu cuerpo es seguro, legal y efectivo. .
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BENEFICIOS PARA
LA MUJER

Libido y Bienestar Sexual (El Efecto Damiana)

El estrés, la dieta y el entrenamiento intenso pueden bajar el
deseo.

e El Beneficio: Testo 5.0 contiene Extracto de Damiana,
una hierba ancestralmente conocida como un potente
afrodisiaco femenino, y Arginina, que mejora la
circulaciéon pélvica. Juntos, aumentan la sensibilidad, el
deseo y la vitalidad en la intimidad.

Salud Osea y Anti-Catabolismo

Las mujeres son mds propensas a la pérdida de densidad
0sea con la edad y el entrenamiento de alto impacto.

e El Beneficio: La combinacién de Vitamina D (5 mcg),
Boro y Calcio (que aporta el propio ZMA) es un escudo
protector para tus huesos, previniendo lesiones y
asegurando una estructura fuerte para soportar tus
entrenamientos.

Energia Sin Retencion de Liquidos

Muchos pre-entrenos hinchan por el exceso de sodio o
creatinas de baja calidad.

e El Beneficio: Testo 5.0 tiene 0% Sodio. Obtienes toda la
energia explosiva para entrenar gldteos y piernas
pesadas, sin la molesta retencidn de liquidos. Te sientes
ligera, pero fuerte.




OMS

NUTRITION

J OMS :

NUTRITION

-

IESTO S.0°Y
ENTRENAMIENTO

Testo 5.0 crea el ambiente hormonal y circulatorio perfecto,
pero necesitas un estimulo mecanico para que la magia
ocurra.

La férmula brilla especialmente en entrenamientos que
demandan fuerza explosiva, congestion muscular y
recuperacion rapida.

Aqui te presento los 3 estilos de entrenamiento donde Testo
5.0 te dard mejores resultados:

Hipertrofia (Musculacion Clasica / Bodybuilding)
Este es el escenario ideal. Buscas romper fibras para que
luego, con mi aporte de Zinc y Magnesio, crezcan mds

grandes.

e El Enfoque: Series de 8 a 12 repeticiones. Descansos
controlados (60-90 segundos).

e El Factor Testo 5.0: Aqui es donde la L-Arginina (2.4g)
se vuelve protagonista. Al buscar el "bombeo" o
congestion muscular, la Arginina dilata tus venas,
permitiendo que la sangre inunde el muisculo con oxigeno
y nutrientes. Sentirds la piel estirarse y una
vascularizacion superior. -

1)

Rutina Sugerida: entrenar cada masculo dos veces (||
por semana en lugar de una sola. Organizas tus |

dias por tipo de movimiento: un dia haces
ejercicios de Empuje (pecho, hombros,
triceps), al siguiente ejercicios de Tiron
(espalda, biceps) y al tercero Piernas. / |

Luego, repites el ciclo. Al duplicar la
frecuencia de entrenamiento, sometes

al cuerpo a una demanda constante de
reparacion, y es aqui donde Testo 5.0

se vuelve indispensable: acelera tu
recuperacion entre sesiones para gue
puedas volver a entrenar el mismo musculo
a los pocos dias con la misma intensidad.
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IESTO S.0°Y
ENTRENAMIENTO

HIIT y Entrenamientos Funcionales (CrossFit)

Necesitas energia que no se "apague” a mitad de la clase y
un metabolismo acelerado.

e El Enfoque: Alta intensidad, intervalos cortos,
movimientos compuestos y poco descanso.

e El Factor Testo 5.0: La matriz energética (Guarand,
Ginseng, Té Verde) te da ese empuje mental y fisico
sostenido sin provocar taquicardia excesiva. Ademds, al

no tener azlcar, no sufres el "bajon" de insulina a mitad
del WOD (Workout of the Day).

Rutina Sugerida: Rutinas donde trabajas contra el reloj con

descansos minimos (por ejemplo, esforzarte al maximo 20
segundos y descansar solo 10, o completar ejercicios dentro
de un minuto). El objetivo es disparar tu ritmo cardiaco para
guemar grasa de forma acelerada y mejorar tu resistencia;
situaciones extremas donde la matriz energética de Té Verde
y Guarand de Testo 5.0 es vital para que no te falte el aire
ni la potencia antes de terminar.
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IESTO S.0°Y
ALIMENTACION

Combustible real para potenciar el efecto
Testo 5.0

Testo 5.0 es un suplemento extremadamente limpio:

0% Azucar, 0% Grasas y 0% Sodio. Estd disenado para no
ensuciar tu dieta. Por eso, tu alimentacion debe estar a la
altura. Para que el Zinc, el Boro y la Arginina hagan su
trabajo de construccidn, necesitas darles los ladrillos
adecuados.

Aqui estan las 3 Reglas de Oro para comer tomando Testo
5.0:

Grasas Saludables: La Materia Prima de la
Testosterona

Muchos cometen el error de eliminar todas las grasas de la
dieta. jGrave error! Tu cuerpo necesita colesterol bueno y
grasas saludables para fabricar testosterona. Testo 5.0
optimiza la fabrica, pero ta debes poner los materiales.

e Qué comer: Aguacate (palta), huevos enteros (la yema es
clave), aceite de oliva virgen extra, nueces y almendras.
e El consejo Testo: Combina estas grasas en tus comidas

lejanas al entrenamiento. Deja que el Zinc y el Magnesio
de nuestra formula usen estos nutrientes para elevar tu
perfil hormonal mientras duermes.




Un suplemento no se “toma” solamente.
Jn suplemento se toma, se Siente e ajusta o
0S necesidades que vamos teniendo.

Cuando escuchamos al cuerpo, cuando
ajustamos la alimentacion y cuando nos
movemos —aungue entrendr sea solo caminar
40 minutos por dia— los resultados aparecen.
NO por maqia, sino porque todo empieza a

trabajar en conjunto.

| suplemento acomparia.
0 alimentacion orden.
| movimiento activa.

Cuando esas tres cosas se alinean. el cambio se

ve | se siente.
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Proteinas: Los Ladrillos del Musculo

NUTRITION
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Testo 5.0 estimula la sintesis proteica (la capacidad de tu
cuerpo de absorber proteina y volverla mdsculo). Si tomas el
suplemento pero comes poca proteina, estds desperdiciando
potencial.

e Qué comer: Carnes magras, pollo, pescado, huevos y
legumbres.

e El consejo Testo: Asegura una porcion de proteina en
cada comida principal. Recuerda que nuestra férmula
tiene Vitamina B6, que es esencial para metabolizar

estas proteinas correctamente.

_ OMS
NUTRITION
TESTOS.
"5\  PRO HORMONAL ®1.M.A. TECNOLOG)
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DIA

<> Alimentacion - consejos basicos

Hoy enfocate en lo simple y real:
e Priorita alimentos naturales: carnes, huevos, pollo o
escado.
e Sumd verduras en al menos una comida del dia.
e Usd grasas buenas: aceite de oliva, palta o frutos secos.
e Evitd azUcares, bebidas gaseosas y productos
ultraprocesados.
e Tomd minimo 2 litros de agua durante el dia.
No hace falta hacer dieta estricta. Hoy el objetivo es comer
mejor gue ayer.

""" Ejercicio - consejos basicos

Movimiento suave, sin exigirte de mas:
e Caminata activa de 20 a 30 minutos, o
e Gimnasio liviano, sin llegar al agotamiento, o
e Rutina en casa con movimientos badsicos (sentadillas,
fleriones apoyadas, abdominales suaves).
EI E‘)oco no es la intensidad, es activar el cuerpo y crear el
abito.

Suplementacion - Testo 5.0

Una forma de usarlo es disolver 12 gramos de Testo 5.0 en
un vaso con agua.
Podés tomarlo por la noche o antes de entrenar, segun tu
rutina.
Recordd que el envase tiene instrucciones y que también
RIOdéS seguir las indicaciones de tu médico amigo.

o apto para menores, diabéticos, mujeres embarazadas o en
periodo de lactancia.

® Mensaje del dia

Hoy no buscds perfeccion.
Hoy empezaste, y eso ya es un paso enorme.
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Dia 2 - sostener el habito
Ya diste el primer paso. Hoy el objetivo no es hacer mas, sino
sostener 1o gue empezaste.
La férmula de Testo 5.0 acompana este proceso aportando L-
Arginina para el flujo sanguineo y el rendimiento, Zinc y
Magnesio para la funcion muscular y el descanso, Boro y
Vitamina D para el equilibrio hormonal, y extractos naturales
como ginseng, guarand, damiana y té verde, que ayudan a la
energia y la vitalidad diaria.

El cuerpo empieza a adaptarse cuando repetis pequefias
acciones todos los dias.

<> Rlimentacion - consejos basicos
Hoy reforzamos el orden: e
e Mantené 3 comidas principales en horarios similares.
e En cada comida inclui una fuente de proteina (huevos,
carne, pollo, pescado o legumbres). .
e Evitd saltear comidas para no llegar con hambre excesiva.
e Reduci harinas refinadas (pan blanco, facturas, galletitas).
e Hidratacion constante durante el dia. e

o, IT .
AL :}"“%\3 N

Comer bien no es pasar hambre, es elegir mejor. =308 —

b i o S R
e EETERG,
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. Ejercicio - consejos basicos
Seguimos activando el cuerpo, un poco mas consciente:
e Caminata activa de 25 a 35 minutos, o .
e Gimnasio con pesos livianos, enfocandote en la técnica, o
e Rutina en casa:
o Sentadillas suaves
o Flexiones apoyadas
o Abdominales simples
No busques cansarte. Busca terminar con energia.

Suplementacion - Testo 5.0

Una forma de usarlo es tomar nuevamente 12 gramos de
Testo 5.0 disueltos en agua.

Elegi siempre un horario cémodo para vos y tratd de
mantenerlo a diario.

La constancia es clave para que los nutrientes como el Zinc,
el Magnesio y la Vitamina B6 acomparnen correctamente el
proceso.

® Mensaje del dia

El cuerpo cambia cuando dejds de abandonar.
Hoy no hiciste algo espectacular, hiciste algo inteligente.
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- DIA'3

Dia 3 - empezar a sentir el cambio

Llegaste al tercer dia y eso no es menor. El cuerpo empieza a
responder cuando hay repeticion y coherencia. La formula de
Testo 5.0 acompanfa este proceso aportando nutrientes clave
como L-Arginina para el rendimiento, Zinc, Magnesio L
Vitamina B6 para la funcion muscular y el descanso, U
extractos naturales como ginseng, guarand, damiana y té
verde, que ayudan a sostener la energia diaria sin golpes
Oruscos. .

-Iobg el foco es escuchar al cuerpo y seguir construyendo el
nanito.

<> Rlimentacion - consejos basicos
Seguimos ordenando, sin extremos: .
e Suma proteina en el desayuno o primera comida (huevos,
| ogur, queso, proteina natural).
. Acompana el plato con verduras o frutas reales.
” e Evitd comer apurado; mastica lento. .
e No lleques a la noche con hambre excesiva.
e Agua durante todo el dig, incluso si no tenés sed.

Cuando comés mejor, el cuerpo lo agradece rapido.

** Ejercicio - consejos basicos
Hoggodés dar un pequefo paso mads:
e Caminata activa o bici de 30 a 40 minutos, o
e Gimnasio con rutina simple de cuerpo completo, o
e bn casa:
o Sentadillas
o Fleriones apoyadas
o Plancha corta (20 a 30 segundos)
Entrenar no es castigarte. Es estimular al cuerpo para que
mejore.

Suplementacion - Testo 5.0
Una forma de usarlo es tomar 12 gramos de Testo 5.0

disueltos en un vaso de agua. , .
Mantené el mismo horario que los dias anteriores para

favorecer la regularidad. .
La constancia permite que minerales como el Magnesio y el
Zinc acompanen mejor el descanso, la recuperacion y la

vitalidad general.

@ Mensaje del dia

No subestimes estos dias. ,
Acd es donde la mayoria abandona... y vos seguis.
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Testo 5.0 no es un suplemento mas
Testo 5.0 no es un producto para tomar y esperar milagros.

Es una herramienta. ¥ como toda herramienta, funcio
cuando se usa bien. _
Cuando se toman las dos medidas diarias, se acompana con SN

ejercicio —ya sea leve o a nivel profesional- y se mantiene
una alimentacién ordenada, los resultados son reales y
efectivos. No hablamos de promesas vacias, hablamos
constancia aplicada con inteligencia.

El problema del mercado hoy

Estamos cansados de ver laboratorios gue venden
suplementos, pero no te dicen qué hacer después.

Te entregan un producto... y nada mds. Sin guia, sin
contexto, sin un plan que te ayude a avanzar mas répido y

de forma sostenida.
Un suplemento natural por si solo ayuda, si. /
Pero no alcanza si no sabés cémo integrarlo a tu dia. S
Este E-Book que acompana a Testo 5.0 es el complemeyé
gque muchos suplementos no tienen.
No es teoria. Es un plan dia a dia, pensado para persona
reales, con rutinas reales, que quieren resultados sin
complicarse la vida.
La combinacion de:

e Testo 5.0 tomado correctamente

e Movimiento diario, aungue sea leve -

e Alimentacidén consciente

e Y una guia clara

es lo que convierte a un suplemento en una herrami
100% efectiva.

Por qué este E-Book marca la diferencia
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- DIA'4

Dia 4 - elegir tu mejor momento

Hoy el foco estd en escuchar tu rutina y adaptar el
suplemento a tu dia. .

Para aprovechar mejor los nutrientes de Testo 5.0, no solo
importa qué tomas, sino cuando lo tomds.

A partir de hoy, empezas a personalizar el plan.

<> Rlimentacion - consejos basicos
Seguimos fortaleciendo la base: . :
e Comé cada 3 a 4 horas, sin ayunos largos innecesarios.
e Priorizd platos simples y completos: proteina + verduras +
algo de grasa buena.
e Evitd comidas muy pesadas de noche. .
e Si entrends a la tarde, sumd una comida liviana previa.
e Hidratate bien durante todo el dia.
Una alimentacion ordenada ayuda a que el cuerpo responda
mejor al suplemento.

\i/ E{GFCICIO - consejos basicos
Hoy el objetivo es regularidad, no intensidad: .
e Si enfrends: rutina moderada, sin llegar al agotamiento.
e Si no entrends: caminata activa de 30 minutos.
e Prestd atencidon a como responde tu cuerpo y como
descansads a la noche.
El progreso real se construye dia a dia.

Suplementacion - Testo 5.0

Siempre 2 medidas = 12 gramos diarios.
Podés elegir la opcién que me[jor se adapte a tu estilo de vida:

e Opcidon 1: 2 medidas por [a manana.

e Opcion 2: 2 medidas por la noche, antes de dormir.

e Opcion 3: 1 medida antes de entrenar (por la tarde) + 1

medida por la noche, antes de dormir. .

Elegi un esquema y tratd de mantenerlo. La constancia es
mas importante que el horario perfecto. .
Recordd que el envase tiene instrucciones y que también
RIOdéS seguir las indicaciones de tu médico amigo.

0 apto para menores, diabéticos, mujeres embarazadas o en
periodo de lactancia.

® Mensaje del dia

No existe el mejor horario universal. ,
Existe el horario que vos sostenés todos los dias.
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Dia 5 - el cuerpo empieza a responder

Cinco dias seguidos marcan una diferencia real. A esta altura,
el cuerpo empieza a adaptarse al movimiento, a una mejor
alimentacion y al aporte constante de nutrientes de Testo 5.0.
Ingredientes como la L-Arginina favorecen el rendimiento,
mientras que el Zinc, el Magnesio y la Vitamina B6
acompanan la recuperacion, el descanso y el equilibrio
I(glenerol. No es magia, es repeticion bien hecha.

oy el objetivo es sequir, incluso si no tenés ganas.

<> RAlimentacion - consejos basicos
Mantené el rumbo con pequefos ajustes: .

e Asegurate de consumir proteina en cada comida.

. EVIECI picar por ansiedad; si tenés hambre, comé comida

real.

e Sumd frutas o verduras de forma diaria.

e Reduci alcohol y comidas muy pesadas.

e Toma@ agua apenas te levantds y a lo largo del dia.
Comer mejor no se siente de un dia para el otro, pero se nota
rapido.

" Ejercicio - consejos basicos
Hogé)odés exigirte un poco mds, sin exagerar: .
e Entrenamiento de 40 a 50 minutos sI vas al gimnasio.
e Si entrends en casa: aumentd una serie mds de cada
gJ.eI‘CICIOO. .

e S| caminds: agregd tramos un poco mas rdapidos.

La mejora aparece cuando hacés un poco mds que ayer, no
mucho mas.

Suplementacion - Testo 5.0

Recorda siempre: 2 medidas = 12 gramos diarios.
Podés se(?uir con el esquema gue mejor se adapte a vos:
e 2 medidas por la manana, o
e 2 medidas por la noche, o
e 1 medida antes de entrenar + 1 medida por la noche.
Lo importante es no saltear tomas y sostener la constancia
dia tras dia.

® Mensaje del dia

La diferencia no la hace el mejor producto.
La hace el que no abandona.
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Dia 6 - cerrar la primera semana

_legaste al sexto dia y eso ya marca un antes y un después.
_a primera semana es clave porque es donde se forma el
nabito. A esta altura, el cuerpo empieza a adaptarse mejor al
movimiento, a una alimentacién mads ordenada y al aporte
constante de nutrientes de Testo 5.0, como el Zinc, el
Magnesio, la Vitamina B6 y la L-Arginina, que acompanan la
energia, la recuperacidn y el bienestar general.

Hoy no se trata de exigirte mds, sino de reconocer el
progreso.

<> Rlimentacion - consejos basicos

Hoy apuntamos a sostener lo que ya funciona:
e Mantené comidas simples y completas.
e Prioriza proteinas de calidad en el almuerzo y la cena.
e Evitd excesos “porque es fin de semana” si coincide.
e Si tenés antojos, elegi porciones chicas y conscientes.
e Hidratate bien, incluso si no entrends.

La constancia alimentaria vale mds que un dia perfecto.

" Ejercicio - consejos bdsicos
Dia de regulacién y control: . .
e Si entrends: rutina moderada, sin buscar marcas ni
récords. . .
e Si no entrends: caminata activa de 30 a 40 minutos.
e Prestd atencion a cémo te sentis al terminar, no solo al
esfuerzo.
El cuerpo mejora cuando entrena y se recupera.

Suplementacion - Testo 5.0

Recorda siempre: 2 medidas = 12 gramos diarios.
Elegzi la opcion que mejor se adapte a tu dia:

e 2 medidas por la manana, o

e 2 medidas por la noche, o .

e 1 medida antes de entrenar + 1 medida por la noche.
A esta altura, la regularidad ya empieza a marcar la
diferencia.

@ Mensaje del dia

No subestimes lo que lograste. ,
La mayoria arranca. Pocos llegan hasta acd.
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Dia 7 - escuchar al cuerpo es avanzar

Llegaste al dia 7. Una semana completa.

A partir de ahora, el plan se vuelve un poco mads flexible e
inteligente. No todos los dias tienen que ser iguales. Puede
haber dias de descanso y también dias donde la alimentacidn
sea mds simple y basada casi exclusivamente en proteinas.
Eso no es retroceder, es adaptarse.

Testo 5.0 acompana este proceso aportando nutrientes clave
como Zinc, Magnesio, Boro, Vitamina B6 y D, junto a
extractos naturales que ayudan a sostener la energia y el
equilibrio general incluso en dias de menor exigencia fisica.

> Alimentacion - consejos basicos
oy godés elegir simplificar: -

odés hacer un dia mds proteico, sin problema.
Prioritd huevos, carnes, pollo, pescado o quesos.
Reduci harinas y azucares al minimo. A Lt
Si sentis menos hambre, comé menos, pero mejor. "= =% -
e Hidratacion constante durante todo el dia.
Algunos dias el cuerpo pide menos variedad y mas orden.
Escuchalo. :

I(}.

* Ejercicio - consejos bdsicos
Hoy tenés dos opciones validas:
e Opcidn descanso activo:
o Caminata suave
o Estiramientos
o Movilidad articular
e Opcion entrenamiento:
o Rutina liviana -
o Técnica, control y respiracién
o Sin buscar agotamiento
Descansar también es parte del progreso.

Suplementacion - Testo 5.0 A
Siemfre lo mismo: 2 medidas = 12 gramos diarios.
e 2 medidas por la mafnana, o
e 2 medidas por la noche, o .
e 1 medida antes de entrenar + 1 medida por la noche.
Incluso en dias de descanso, la suplementacion se mantiene.
La regularidad es clave.

@ Mensaje del dia

No todos los dias se empuja. .
Algunos dias se recarga energia para seguir.
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Dia 8 - constancia flexible

A esta altura del plan, el cuerpo ya reconoce la rutina. La
energia empieza a sentirse mas estable y el Gnimo mejora
cuando sostenés buenos habitos. Testo 5.0, con su aporte de
L-Arginina, Zinc, Magnesio, Boro, Vitaminas B6 y D, mas
extractos naturales como té verde, guarand, damiana y
ginseng, acompana este proceso ayudando a mantener
vitalidad y rendimiento sin generar dependencia.

Hoy el objetivo es sequir sin forzar.

<> Rlimentacion - consejos basicos

Hoy reforzamos el equilibrio: - :
e Podés mantener una alimentacion simple y proteica.
e Sumd verduras en al menos una comida. .
e Sitenés antojos, que sean porciones chicas y conscientes.
e Evitd comer tarde y pesado. .
e Agua durante todo el dig, sin descuidarla.

No hace falta comer perfecto todos los dias, hace falta orden

sostenido.

" Ejercicio - consejos basicos
Elegi segun coémo te sentis:
e Si tenés energia: .
o Entrenamiento de 40 a 50 minutos
‘o Fuerza moderada, buena técnica
e Si estds cansado:
o Caminata activa
o Movilidad y estiramientos .
Entrenar bien también es saber cuando aflojar.

Suplementacion - Testo 5.0

Recorda siempre: 2 medidas = 12 gramos diarios.
Podés seguir usando:

e 2 medidas por la manana

e 0 2 medidas por la noche

e 0 1 medida antes de entrenar + 1 medida por la noche
Elegi el esquema que mejor se adapte a tu dia y sostenelo.

@ Mensaje del dia

El progreso no es rigidez.
Es constancia con inteligencia.
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Dia 9 - el rol del zinc en tu progreso

Hoy el protagonista es el zinc.

Este mineral es clave en hombres y mujeres porque participa
en la produccién hormonal, en el sistema inmune y en la
recuperacion muscular. Cuando el zinc estd bajo, suele
aparecer cansancio, baja energia, menor rendimiento y
dificultad para progresar, incluso entrenando bien.,

Con Testo 5.0, el aporte diario de zinc acompana al cuerpo
para que funcione mejor, sin forzarlo.

<> Alimentacion - consejos enfocados en zinc:

Hogé)restd atencion a esto:
e Elegi comidas ricas en proteinas reales: carne, pollo,
huevos. .
e Evitd productos ultraprocesados que “roban” minerales.
e No mezcles demasiados azUcares con las comidas
rincipales.
e Comé tranquilo, sin apuro.
Cuando el cuerpo absorbe mejor los nutrientes, todo funciona
distinto.
**" Ejercicio - consejos bdsicos
Dia ideal para fuerza controlada:
e Rutina de gimnasio enfocada en movimientos grandes:
o piernas
o espalda
.O DeChO o o o o o
e Si entrends en casa, usd ejercicios que involucren varios
musculos a la vez. .
e Descansd bien entre series.
El zinc acompana la recuperacion. No hace falta destruir el
cuerpo.

Suplementacion - Testo 5.0

Como todos los dias: 2 medidas = 12 gramos diarios.
Podés elegir:

e 2 medidas por la mafana

e 0 2 medidas por la noche .

e 0 1 medida antes de entrenar + 1 medida por la noche
Elegi el esquema que mejor puedas sostener.

@ Mensaje del dia

No todo progreso se ve en el espejo.
Mucho empieza por dentro.
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Dia 10 - el magnesio y el descanso redl

Hoy el protagonista es el magnesio.

Muchas personas entrenan, comen mejor y toman .
suplementos, pero no progresan porque no descansan bien. El
magnesio cumple un rol clave en la relajacién muscular, el
sistema nervioso y la calidad del suefio.” Cuando falta,
aparecen calambres, cansancio mental, irritabilidad y
sensacion de agotamiento constante.

El aporte diario de magnesio en Testo 5.0 acompana al
cuerpo para que pueda recuperarse, no solo rendir.

<> Alimentacion - consejos basicos (enfocados

en descanso)

Hogé)restq atencion a como comeés hacia el final del dia:
e Cena liviana, sin excesos.

e Prioritd proteinas faciles de digerir.

e Evitd comidas muy grasosas o muy tarde.

e Reduci cafeina después de la tarde.

e Hidratate bien durante el dia, no solo de noche.
Dormir mejor empieza varias horas antes de ir a la cama.

¥ Ejercicio - consejos bdsicos
Dia ideal para entrenar sin sobrecargar:

e Rutina moderada, buena técnica y control.

e No busques agotarte qu completo. .

e Sumd@ estiramientos al final del entrenamiento.

e Si no entrends, hacé movilidad suave o caminata

tranquila. .

Entrenar también es preparar al cuerpo para descansar mejor.

Suplementacion - Testo 5.0

Recorda siempre: 2 medidas = 12 gramos diarios.
Hoy, si podés elegir, es un buen dia para:

e 2 medidas por la noche, o

e 1 medida antes de entrenar + 1 medida por la noche.
El magnesio acompafia mejor los procesos de relajacién y
recuperacion cuando el cuerpo baja revoluciones.

® Mensaje del dia

No creces cuando entrends. ,
Creces cuando descansas después de entrenar.
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& Combina Testo 5.0 con Thermo Gen 6

Cuando el objetivo es mejorar la composicidén corporal, no
alcanza solo con entrenar. La combinacion correcta de
suplementos puede marcar una diferencia real.

Testo 5.0 trabaja sobre la vitalidad, la energia sostenida, el
equilibrio hormonal y la fuerza, mientras que Thermo Gen 6
actia como un quemador de grasas, ayudando al cuerpo a
usar mejor la energia y a movilizar tejido graso.

Juntos forman un combo inteligente: menos grasa, mas
energia y mejor rendimiento fisico.

¥ Beneficios de la

combinacion

e Favorece la reduccion de grasa
corporal

e AQumenta la energia diaria y el enfoque

e Mejora el rendimiento en
entrenamientos

e Acompana procesos de definicion y
recomposicién corporal

e |deal para hombres y mujeres activos T
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e Quieren bajar grasa sin perder energia i 1 {
e Entrenan y buscan rendir mejor F -
e Estdn en etapas de definicion ur m !
e Sienten cansancio o estancamiento | R T e
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Dia 11 - darle un respiro al sistema
digestivo

Hoy no se trata de entrenar mas ni de comer mds. Hoy el
objetivo es aliviar al sistema digestivo. .

Cuando el cuerpo digiere menos y mejor, destina energia o
otros procesos importantes: recuperacion, equilibrio hormonal
Edescanso. Un dia liviano no es retroceder, es optimizar.

ste tipo de jornadas ayudan a sentirse mas liviano, con
menos inflamacién y mejor claridad mental.

JUL ::::

<> Alimentacion - dia liviano y ordenado
Hoy comemos poco, simple y sin mezclar demasiado.
e Desayuno: g ;
o Leche o café
o Una rodaja de queso
e Media manana:
o Yogurt
e Almuerzo: .7 —
o Pollo . -
o Ensalada verde (simple, sin salsas pesadas)
e Merienda:
o Yogurt
e Cena:
o Pollo
o Ensalada verde
Durante todo el dia: agua.
Nada de picoteos, nada de ultraprocesados, nada pesado.
Hoy la consigna es liviano de verdad.

T - r % / il \

57 . o o . s o
""" Ejercicio - consejos basicos
Dia ideal para bajar un cambio:
e Descanso total, o .
e Caminata suave de 20 a 30 minutos, o
e Movilidad y estiramientos tranquilos.
Hoy el cuerpo se recupera mejor sin exigencias.

Suplementacion - Testo 5.0

| ) Como todos los dias: 2 medidas = 12 gramos diarios.
- Hogfodesoeleglr:
. e 2 medidas por la noche, o .
e 1 medida por la tarde + 1 medida por la noche.
La suplementacidén se mantiene incluso en dias livianos.

® Mensaje del dia

A veces avanzar es sacar peso, no ogregorlo.

NNNNNNNNN
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Dia 12 - volver a cargar energia

Después de un dia liviano, el cuerpo suele responder distinto.
Hay menos inflamacion, meﬂor digestion y una sensacion
general de liviandad. Hoy el objetivo es volver a alimentarte
un poco mds, pero sin caer en excesos. No hace falta
“compensar” nada. Simplemente volvemos a una alimentacion
ordenada, real y facil de sostener.

Durante el dia priorizd proteinas de buena calidad como
nuevos, pollo, carne o pescado, acompanadas de verduras,
oreferentemente verdes. Podés sumar alguna fruta o yogurt,
sin abusar de azlcares ni harinas refinadas. Comé tranquilo,
en horarios razonables, y evitd llegar a la noche con hambre
excesiva. Una cena liviana, basada en proteina y verduras,
ayuda a dormir mejor y a seguir progresando.

" Ejercicio - consejos bdsicos

Hoy es un buen dia para volver al movimiento con energia:
e Entrenamiento de 40 a 50 minutos si vas al gimnasio.
e Caminata intensa o bici si entrends al aire libre.
e Buena entrada en calor y estiramientos al final.

No hace falta romper récords. Hoy el cuerpo estd mds

receptivo.

Suplementacion - Testo 5.0

Como todos los dias: 2 medidas = 12 gramos diarios.
Podés tomarlo:

e 2 medidas por la mafana, o

e 2 medidas por la noche, o

e 1 medida antes de entrenar + 1 medida por la noche.
La regularidad sigue siendo la clave.

® Mensaje del dia

No se trata de hacer mas.
Se trata de hacer mejor.
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Dia 13 - cuando la cabeza acompana, el

cuerpo responde

Llegaste a la mitad del camino. Dia 13.

Aca suele pasar algo interesante: el cuerpo ya se adapto,
pero |la cabeza empieza a negociar. Aparecen frases como
'hoy aflojo”, “mafnana sigo”, "ya hice bastante”. Este dia no es
fisico, es mental. ¥ entender esto cambia todo. -

No siempre progresas entrenando mas o comiendo distinto.

Muchas veces progresas cuando dejds de sabotearte.

<> Alimentacion - comer con intencion

Hoy no hay reglas estrictas. Hay conciencia.

Comé normal, sin excesos y sin culpas. Elegi alimentos reales,
masticd lento y frend Cuango estés satisfecho. No hace falta
lenar el plato ni vaciarlo por ansiedad. La idea es alimentarte,
no tapar emociones con comida. :

Si en algun momento dudds, volvé a lo simple: proteina,
verduras y agua. Eso nunca falla.

\&/

- Ejercicio - entrenar sin negociar

Hoy no se discute si entrends o no.
Aungue sea poco, se hace.
Puede ser: .

e Un entrenamiento corto

e Una caminata

e Una rutina minima en casa .
No importa cudnto. Importa no romper la cadena. El habito se
fortalece cuando entrends incluso en dias donde no tenés
ganas.

Suplementacion - Testo 5.0
Hoy, como siempre: 2 medidas = 12 gramos diarios.
Elegi el horario que mejor encaje con tu dia y mantenelo.
El suplemento acompana, pero la decision sigue siendo tuya.

® Mensaje del dia

No estas cansado del cuerpo. ,
Estas cansado de decidir todos los dias.
Hoy decidi una sola cosa: seguir.
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Dia 14 - mirar lo que ya cambio

Dos semanas completas. . . .
Hoy no se trata de empujar ni de frenar, sino de mirar. Mirar
como dormis, como te sentis al entrenar, como esta tu
energia durante el dia y cémo respondés a la comida. Muchas
veces los cambios no son visibles en el espejo, pero si en el
animo, en la constancia y en la forma en que enfrentas el dia.
Este dia sirve para agjustar antes de sequir avanzando.

<> RAlimentacion - ajustar, no cambiar todo

!—Ioglcomé normal, sin extremos. Si venis comiendo bien, segui
igual.

| sentis que te estds pasando, bajd un cambio. Si sentis que
te quedds corto, sumd un poco mas de comida real. No hace
falta hacer dietas nuevas ni planes raros. Solo ajustar
Eorcnones y horarios segun como te venis sintiendo.

| cuerpo suele avisar cuando algo no estd funcionando.
Aprender a escucharlo es parte del progreso.

" Ejercicio - calidad sobre cantidad
Hoy entrend con atencion:
e Prestd atencién a la técnica.
e No sumes peso solo por ego.
e Descans@ bien entre ejercicios. . .
Si no entrends hoy, no pasa nada. Camind, movete, estird. A
veces el progreso aparece cuando bajds la intensidad.

Suplementacion - Testo 5.0

Mantene la rutina: 2 medidas = 12 gramos diarios.

A esta altura, el cuerpo ya reconoce el suplemento como
arte del dia. . .
legi el horario que mejor te esté funcionando y sostenelo.

@ Mensaje del dia

No siempre avanzar es ir mas rapido.
A veces avanzar es ajustar el rumbo.
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Dia 15 - empujar, pero con cabeza

Hoy empieza la sequnda mitad del plan. ¥ esta parte ya no es

de arranque, es de decision. A esta altura sabés que podes

sostener el proceso. Ahora el desafio es no relajarte de mds,

pero tampoco exigirte sin sentido. Es un equilibrio fino, y

aprender a manejarlo es parte del cambio real. ,

hog, es un dia para empujar un poco, sabiendo por qué lo
aces.

<> Alimentaciéon - comer para rendir
Hoy comé con un objetivo claro: tener energia estable.
Priorizd proteinas en todas las comldosfg sumad algo mds de
comida real si entrends fuerte. No hace falta cargar con
harinas ni azucares. Mejor platos simples, bien armados y en
horarios prolijos. Si comeés bien durante el dia, llegas a la
noche sin ansiedad. - . .
La comida hoy no es premio ni castigo. Es combustible.
' Ejercicio - un poco mas de intensidad
Hoy es un buen dia para exigirte un escaléon mas:

e Entrenamiento de fuerza o rutina mds intensa.

e Menos distracciones, mas foco.

e Termind cansado, pero entero. . -
No busques agotarte por completo. Buscd sentir que hiciste
algo distinto.

Suplementacion - Testo 5.0

Como siempre: 2 medidas = 12 gramos diarios.
Podés aprovechar hoy la opcién de:
e 1 medida antes de entrenar + 1 medida por la noche, o
e mantener el horario que ya venis usando.
El suplemento acompana el empuje, pero el empuje lo ponés
VOS.

@ Mensaje del dia

No todo esfuerzo suma.
El que suma es el bien dirigido.
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Dia 16 - libertad consciente

Hoy es un dia libre, pero no es un dia de descontrol.

La idea es disfrutar sin romper el proceso. Comés a gusto, te
moveés si tenés ganas y aflojas la cabeza, pero con una regla
clara: nada de harinas y nada de azdcar. Este tipo de dias
ayudan a soltar tension mental y a selgwr adelante sin sentir
gue vivis a dieta o entrenando por obligacion.

La libertad también puede ser parte del progreso cuando se
usa con Inteligencia.

<> Rlimentacion - a gusto, pero con criterio

Hoy podés elegir lo que tengas ganas de comer, sin contar
calorias ni horarios estrictos.

Carnes, pollo, pescado, huevos, quesos, verduras, grasas
buenas. Todo vale, siempre que no haya harinas ni azucares.
Comé tranquilo, disfrutd la comida y frend cuando estés
Is.gtisfecho. o hace falta llenarse para sentir que fue un dia
bre.

Disfrutar también es saber cuando parar.

" Ejercicio - opcion libre
Hoy no hay obligacion:

e 5i tenés ganas, entrends.

e 5 no, descans@s. . .

e Una caminata, movilidad o nada también esta bien.
El cuerpo también progresa cuando baja un cambio.

Suplementacion - Testo 5.0

] I Hoy si o si se mantiene la toma de Testo 5.0:
-~ 2 medidas = 12 gramos diarios. -
8 o Elegi el horario que mas te guste hoy. Incluso en dias libres, la

TESTU : constancia del suplemento no se negocia.
).

:;:.;fgaPRBHE]HMDHML'.H.M.I.TEEEHULUB‘ , .Mens qJe del dla

La libertad no es romper todo.

La libertad es elegir bien sin presion.
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@ Combina Testo 5.0 con Magnesio-C

Cuando el objetivo no es solo rendir mds, sino recuperarse
mejor y sentirse bien, esta combinacion es ideal.

Testo 5.0 acompana la energia, la vitalidad y el equilibrio
hormonal, mientras que Magnesio-C (citrato de magnesio
puro, sin TACC y sin sabor) ayuda a relajar el cuerpo,
mejorar el descanso y favorecer la recuperacion muscular.
Juntos trabajan sobre un punto clave que muchos pasan por
alto: el descanso de calidad.

¥ Beneficios de la

combinacion

e Mejora la recuperacién muscular

e Favorece un suefo mads profundo y
reparador

e Ayuda a reducir calambres y tensiones
musculares

e Disminuye el estrés fisico y mental

e |deal para entrenamientos erigentes o
dias de mucho desgaste

W NUTRITION

COMS
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s o€ WGNESIDIGHRATD DE MAGNESIO/C

® ;Para quién es ideal esta
combinacion?
Para personas que:
e Entrenan y sienten cansancio
acumulado
e Duermen mal o se levantan agotadas
e Tienen calambres o rigidez muscular
e Buscan rendimiento, pero también
bienestar e
e Quieren sostener el progreso sin SIN SABOR 1
sobrecargar el cuerpo

! Coémo integrarlos en el dia
e Testo 5.0: mantener las 2 medidas diarias (12 gramos).
e Magnesio-C: ideal por la noche, disuelto en agua, para
acompanar la relajacién y el descanso.

20 MAGNE A VITAL
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Dia 17 - foco %I direccion

A esta altura del plan, el cuerpo ya entiende la rutina. Lo que
muchas veces empieza a fallar no es el fisico, es el foco. Se
entrena en automatico, se come sin pensar y se pierde el para
gué. Hoy el objetivo es volver a conectar con la intencién, no
hacer las cosas por inercia.

Cuando hay direccion, todo rinde mds.

<> Alimentacion - elegir con claridad

Hoy no se trata de comer poco ni mucho, sino de elegir bien.
Priorizd comidas simples, que sabés que te caen bien.
Proteinas, verduras, grasas buenas. Evitd comer por
aburrimiento o ansiedad. Si tenés hambre, comé. Si no, no
fuerces. Escuchar al cuerpo también es disciplina.

Una alimentacién clara baja el ruido mental.

" Ejercicio - entrenar con presencia

Hoy entrend, pero presente:

e Menos distracciones.

e Menos celular.

e Mas atencién a la respiracién y al movimiento.
No importa si entrends fuerte o suave. Importa que estés ahi,
conectado con lo que estds haciendo. Incluso una caminata
consciente puede ser un gran entrenamiento hoy.

Suplementacion - Testo 5.0
Como todos los dias, si o si:
2 medidas = 12 gramos diarios.
Elegi el horario que mejor te funcione y sostenelo. La
constancia ya estd haciendo su trabajo.

@ Mensaje del dia

No todo se arregla haciendo mas.
Muchas veces se arregla haciendo con foco.
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Dia 18 - confiar y sostener

Hoy no es un dia para cambiar cosas ni para buscar atajos.
Es un dia para confiar en lo que venis haciendo. Si llegaste
nasta acd, es porque algo cambid: en tu energia, en tu ruting,
en tu forma de comer o de entrenar. Tal vez no todo sea
visible todavia, pero el trabajo ya estd en marcha.

El error mds comun en este punto es dudar justo cuando el
proceso empieza a consolidarse.

<> RAlimentacion - simple y sin ansiedad

Hoy comé tranquilo. . . _
Elegi alimentos que ya sabés que te funcionan bien y evitd
probar cosas nuevas solo por impulso. No hace falta
compensar ni restringir. Proteina, verduras, grasas buenas y
agua. Si el dia se desordena un poco, no pasa nada. Lo
importante es no abandonar el orden general. .

La ansiedad suele aparecer cuando dejamos de confiar.

v E+erC|C|o - sostener sin exagerar
Hoy el objetivo es cumplir, no destacarte:

e Entrend si te toca entrenar.

e Camind si no vas al gimnasio.

e Movete, aunque sea poco.
No hace falta un entrenamiento espectacular. Hace falta
seguir presente.

Suplementacion - Testo S.0
Hoy, como todos los dias del plan:
2 medidas = 12 gramos diarios. :
A esta altura, el suplemento ya forma parte de tu rutina
diaria. Mantenelo.

@ Mensaje del dia

El cambio no siempre se nota cuando lo estas haciendo.
Muchas veces se nota cuando mirds para atrds.
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Dia 19 - empezar a notar la diferencia
Hoy es uno de esos dias donde muchas personas dicen: “algo
esta distinto”. .
Tal vez dormis mejor. Tal vez entrends con mas energia. Tal
vez te sentis menos pesado o mds enfocado durante el dia.
No siempre es un cambio gigante, pero es una sefial clara de
Eue el proceso estd funcionando. .

| error acd es minimizarlo. El acierto es registrarlo.

<> Alimentacion - reforzar lo que funciona

Hoy no inventes nada nuevo. .

Sequi comiendo como te vino funcionando estos dias.
Proteinas, verduras, comidas simples y reales. Si algo te cae
bien, sostenelo. Si algo te inflama o te deja pesado, evitdlo. A
esta altura, tu cuerpo ya te estd hablando mas claro.
Escuchar esas senales acelera los resultados.

" Ejercicio - sentir el cuerpo
Hoy entrend prestando atencion a sensaciones:
e ;Tenés mas energia que al principio? .
e ;Te recuperds mejor entre series o al terminar?
e ;Te sentis mas fuerte o mds estable? .
No importa si entrends fuerte o suave. Importa registrar cémo
responde tu cuerpo comparado con el Dia 1.

Suplementacion - Testo 5.0
Como todos los dias del plan:
2 medidas = 12 gramos diarios. _
No cambies nada ahora. En esta etapa, la constancia vale mas
gue cualquier ajuste.

@ Mensaje del dia

El cambio no siempre grita.
A veces susurra, y hay que aprender a escucharlo.
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Dia 20 - esto ya es parte de vos

Hoy pasa algo importante: dejaste de "hacer un plan” y
empezaste a vivir de otra manera. _

Ya no estds pensando todo el tiempo qué comer, si entrenar o
no, o cuando tomar el suplemento. Muchas decisiones se
volvieron automaticas. ¥ eso es una senal clara de progreso.
Cuando algo se vuelve hdbito, deja de costar tanto.

<> Rlimentacion - naturalidad

Hoy comé con naturalidad.

No hace falta controlarlo todo. Elegi bien, comé tranquilo y
segui priorizando comida real. Si aparece una comida social o
un momento distinto, no entres en culpa. A esta altura yo
sabés volver al orden sin castigarte. .

La clave no es hacerlo perfecto, es hacerlo sostenible.

' Ejercicio - mover el cuerpo sin negociacion
Hoy movete, si 0 si. . . .

No importa como ni cudnto. Puede ser gimnasio, caminata,
pici 0 una rutina corta en casa. El cuerpo ya entendié que el
movimiento es parte del dia. Hoy solo lo reafirmas.

No entrends para cumplir un plan.

Entrends porque te hace bien.

Suplementacion - Testo 5.0
Como todos los dias:
2 medidas = 12 gramos diarios.
A esta altura, Testo 5.0 no es algo externo. Es parte de tu
rutina diaria, como comer o moverte.

@ Mensaje del dia

Cuando algo deja de costar, es porque ya empezé a formar
parte de vos.
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Mirar atras para entender lo que cambio

Entraste en los dltimos dias del plan. . .

Y antes de pensar en lo que sigue, hoy toca mirar hacia atrds.
No para juzgarte, sino para entender el recorrido. Cémo
arrancaste, cémo te sentias al principio, qué dudas tenias, qué
te costaba y qué hoy ya no pesa tanto.

Tal vez al inicio estabas cansado, desordenado, sin ganas o
sin foco. Tal vez hoy dormis mejor, entrends con mas
constancia o simplemente te sentis distinto. No hace falta que
todo sea perfecto para que el cambio sea real.

Este dia es para reconocer el proceso.

<> Rlimentacion - sin reglas, con conciencia

Hoy comé como venis comiendo estos ultimos dias.

No agregues reglas nuevas ni te exijas mas. Solo prestd
atencidn a algo: como te sentis después de comer. Comparalo
con como te sentias antes de empezar el plan. Esa diferencig,
aunque sea sutil, dice mucho mas que cualquier ndmero.

El cuerpo recuerda cuando lo tratds mejor.

" Ejercicio - agradecer el movimiento

Hoy movete, pero con otra cabeza.

Entrend, camind o estird pensando en esto: antes tal vez
costaba empezar, hoy ya es parte del dia. El cuerpo responde
cuando lo respetds y le das continuidad.

No entrenes para me1orar marcas.

Entrend para honrar lo que sostuviste estos dias.

Suplementacion - Testo 5.0
Seguimos igual, como desde el primer dia:
2 medidas = 12 gramos diarios. _ _
Hoy no es solo una toma mas. Es parte del cierre de un ciclo
gue si o si dejo algo positivo.

® Reflexion del dia

No sos la misma persona que empezo este plan.
Aungue no lo notes del todo, algo ya cambid.
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Combo Testo 5.0 + Creatina 300 grs

Este combo fue pensado para quienes buscan mejorar
fuerza, energia, rendimiento fisico y desarrollo muscular, sin
complicaciones y con suplementos que realmente se
complementan entre si.

No es sumar productos porque si.
Es combinar herramientas que trabajan en distintos niveles,
pero con un mismo objetivo: rendir mejor y progresar.

¢ Por qué combinar Testo 5.0 con Creatina?
Porqgue cada uno cumple una funcién diferente, y juntos
potencian los resultados.
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PREVIENE LA FATIGA TEMPRANA ,
MEJORA LA MASA MUSCULAR + AUMENTA LA ENERGI
SE PUEDE COMBINAR ~ PARA TODO TIPO DE DEPORTES
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Testo 5.0 acompana la energia, la vitalidad y el equilibrio
hormonal, ayudando a sentirse con mds fuerza, mejor animo
y mayor predisposicion al entrenamiento y a la actividad
diaria.

La Creatina Monohidrato DMS Nutrition, por su parte, actla
directamente sobre el rendimiento fisico: mejora la fuerza, la
potencia, la recuperacion muscular y la capacidad de
entrenar mejor.

Uno prepara el terreno.
El otro empuja el rendimiento.
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Dia 22 - el antes y el ahora
Hoy es un buen dia para hacer algo que casi nunca hacemos:
comparar con honestidad. .
No el cuerpo de Instagram, no el ideal pertecto. Compararte
con vos mismo, con como estabas antes de empezar estos 24
digs.

;Como te levantabas a la manana?

¢Como era tu energia durante el dia?

;Como comias, cdmo dormias, cémo entrenabas... o si
entrenabas?

Tal vez no todo cambid, pero es muy dificil que nada haya
cambiado.

<> Alimentacion

Hoy prestd atencidn a tu relacion con la comida.

Antes del plan, {comias por hambre o por costumbre? ipor
ansiedad? ¢por cansancio?

Hoy, aunque no sea perfecto, probablemente hay mds
conciencia. Elegis mejor, frends antes, entendés qué te cae
bien y qué no. .

Eso también es progreso. ¥ es uno de los mas importantes.

' Ejercicio - del esfuerzo a la costumbre
Pensa en esto: - .
Antes, entrenar era una obligacién. Hoy es una opcion que
muchas veces elegis.

Antes, moverte costaba. Hoy, cuando no te moveés, algo lo
extrana.

No importa cuanto entrenes hoy. Importa reconocer que el
movimiento volvié a tu vida.

Suplementacion - Testo 5.0
Como cada dia del plan:
2 medidas = 12 gramos diarios.
Hoy no es solo parte del habito. Es parte del proceso que te
ayudd a ordenar todo lo demas.

® Reflexion del dia

No subestimes los cambios silenciosos.
Son los que mas duran en el tiempo.
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Dia 23 - no es el final, es un punto de
k)/lartlda

afiana termina el plan. -
Y hoy aparece una sensacién rara: mezcla de orgullo, alivio y
un poco de incertidumbre. Porque cuando algo termina, surge
la pregunta inevitable: ¢y ahora qué?
Este dia no es para apurarte a decidir nada. Es para entender
algo clave: no llegaste hasta aca por casualidad. Llegaste
porgue tomaste decisiones todos los dias, incluso cuando no
tenias ganas.
Eso no se pierde de un dia para el otro.

<> Rlimentacion - elegir sin depender del plan
Hoy comé normal, como una persona que aprendié algo en el
camino. - . . ,

Ya no necesitds que alguien te diga exactamente qué hacer.
Sabés qué te cae bien, qué te ordena y qué te desarma. Elegi
desde ese lugar, sin miedo y sin culpa.

El plan termina, pero el criterio queda.

¥ Ejercicio - moverte porque querés
Hoy movete desde otro lugar. .
No para cumplir, no para tachar un casillero. Movete porque
entendiste que cuando lo hacés, te sentis mejor. Puede ser
Eoco, puede ser tranquilo. No importa.

| habito ya estd sembrado.

Suplementacion - Testo 5.0
Seguimos como siempre:
2 medidas = 12 gramos diarios.
Hoy esta toma representa constancia. Representa haber
sostenido algo durante 24 dias. ¥ eso dice mucho de vos.

@ Reflexion del dia

No tengas miedo de terminar el plan. ,
Tené confianza en la persona que se formo durante el
proceso.
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Dia 24 - cierre del ciclo

Llegaste.

24 dias después, este plan se termina. ¥ aunque parezca solo
un numero, no lo es. Son 24 decisiones diarias. 24 veces que
elegiste moverte un poco mas, comer un poco mejor y
sostener algo para vos.

Hoy no se mide el cuerpo.

Hoy se mide el recorrido.

Tal'vez no todo cambidé como imaginabas. Tal vez si. Pero
algo es seguro: no sos la misma persona que empezo. Hay
mas conciencia, mas orden y mas claridad. ¥ eso no se pierde
cuando se cierra un E-Book.

<> Rlimentacion - confiar en lo aprendido
Ho%]comé tranquilo. - -

No hay reglas nuevas ni prohibiciones. Hay criterio. Hay
experiencia. Sabés qué te hace bien y qué no. Sabés volver al
orden si algo se desacomoda. Eso es libertad real.

El plan termina, pero tu relacién con la comida ya no es la
misma.

\C

. Ejercicio - el cuerpo como aliado

Hoy movete si querés. .

Y si no, descansa sin culpa. El cuerpo ya entendié que el
movimiento forma parte de tu vida. No hace falta empujarlo
todos los dias. Hace falta escucharlo.

El ejercicio dej6 de ser castigo.

Ahora es herramienta.

Suplementacion - Testo 5.0
Hoy tomds las ultimas 2 medidas de este ciclo.
No como el final de algo, sino como la confirmacién de que si
podés sostener un proceso cuando tenés una guia clara.

® Reflexion final

No cambiaste en 24 dias.
Empezaste a cambiar.
Y eso es mucho mds importante.
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RESUMEN

Este plan no fue mdgico.

-ue real. |

Un suplemento bien usado.

Una guia clara. |

Un cuerpo que respondi6é cuando lo respetaste.
Si llegaste hasta acd, no es casualidad.

Es porque cuando te das una oportunidad de
verdad, las cosas empiezan a alinearse.

_0s suplementos no son mdgicos.

Funcionan cuando vos también hacés tu parte.
Requieren una conducta, una decisidn diaria y
un minimo de compromiso. Se potencian con
una alimentacién ordenada, con movimiento y
con constancia. No hace falta ser perfecto, pero
si estar presente.

Si querés llegar maés rapido a los resultados,
tenés que entender algo simple: no existen los
caminos fdciles. Existen caminos pensados para
personas que realmente quieren cambiar y estan
dispuestas a sostener el proceso.

El suplemento acompania.

La decision es tuya.
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c4 DIAS

PRINCIPIANTES

Introduccion

Este plan no estd pensado para personas perfectas.

Estd pensado para personas reales. .

Para quienes trabajan todo el dia, para quienes llegan

cansados a casa, para los que no siempre tienen ganas de

entrenar, para los que comen apurados, para los desprolijos,

Eoro Ilos gue arrancan y abandonan... y quieren dejar de
acerlo.

Este plan para principiantes con Testo 5.0 no busca exigirte al
maximo, ni cambiarte la vida de un dia para el otro. Busca
algo mucho mas importante: ordenarte de a poco, sin presion
y sin frustracion.

No hace falta entrenar dos horas por dia.
No hace tfalta cocinar platos complicados.
No hace falta saber de nutricion ni de suplementos.

Hace falta:
e Tomar el producto todos los dias
e Mover el cuerpo un poco
e Comer un poco mejor que antes
Nada mds. Y nada menos.

{Para quién es este plan?
Estegol.an.e.s ideal para:
* Frincipiantes :
Personas con poco tiempo
Personas que no entrenan o entrenan poco
Personas que comen desordenado
Personas que quieren empezar, pero no saben cémo

Si alguna vez dijiste "no tengo tiempo”, este plan es para vos.

Como funciona este plan

A diferencia del plan avanzado dia a dia, este esta dividido en
4 semanas, con objetivos simples y claros. Cada semana suma
un pequeno habito, sin abrumar. .

El producto dura 24 dias, pero los hdbitos que construyas
pueden durar mucho mds.




PLA
24 DA

PRINCIPIANTES

Ir
—
=

=
=
=
=
S
=

JAA (10 BRAMOS) APORTA

0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%

J20M0 (19-65AR05) 123
20 M0 285
10.50 MG  [19-65 AROS) 508

2400 MO

5uo

500 MO

100 MG

50 MG

30 M@

mum!“ 60 MG

VO* VALORES DWARIDS | VO™ WALORES DWARXS ESTIPULADCS VALCRES DLAROS ..y

BASADOS EM LU0oA DNETA D 2000 KEAL U B3 KL SUS VALORES DURICS PUCTON 528 '-,g 'u H‘ﬂsc
MAYORES 0 MENORES DEPENDIENDO D SUS NECTIOAZES EXCRGETICAS NG AFORTA .--"'

GRANDES CANTIDADES DE PROTEINA Y GRASAS. FIBRA ALMDNTARA Y 500N 1“Elﬂp

| [




OMS

NUTRITION

NNNNNNNNN

PLAN
c4 DIAS

PRINCIPIANTES

Plan para principiantes - Semana 1
Ordenar sin presion .
Esta primera semana no busca cambios grandes.
Busca ordenar. . :
Si sos principiante, si venis desordenado, si no entrends o
entrends poco, esta semana es para empezar sin exigencias.
No importa hacerlo perfecto. Importa empezar y sostener.

<> Alimentacion - lo basico primero

Esta semana no hay dieta.

Hay reglas simples:

Comé comida real la mayor parte del dia. No hace falta
cocinar platos complicados. Carne, pollo, huevos, queso, |
gf)gugt, verduras, frutas. Lo que tengas a mano, pero mejor
elegido.

Si gntes comias muy desordenado, con solo sacar gaseosas,
facturas y golosinas, ya es un avance enorme. No te castigues
si algun dia no cumplis. Volvé al orden en la siguiente comida.

" Ejercicio - mover el cuerpo cuenta

No hace falta gimnasio.

No hace falta ropa especial.

Esta semana el objetivo es moverte al menos 30-40 minutos,
aungue sea caminando. Todos los dias si podés. Si no, la
mayoria de los dias.

Caminar, subir escaleras, moverte mds de lo habitual. Eso ya
es entrenamiento para alguien que empieza.

Suplementacion - Testo 5.0
Desde el primer dig, el suplemento se toma todos los dias.
e 2 medidas diarias = 12 gramos :
e Elegi el horario que mejor se adapte a tu rutina
e No lo saltees, incluso si no entrends
La constancia con el producto es la base del plan.
“ Mentalidad de la semana
No busques resultados.
Busca ordenarte. . : .
Si terminds la semana comiendo un poco mejor, moviéndote
mds y sin abandonar, la semana fue un éxito.
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Plan EGFG prmmpmntes - Semana 2
Crear el hdbito - :

S| Ilegaste hasta acd, ya hiciste algo importante: no
abandonaste.

Esta semana no se trata de hacer mas cosas, sino de hacerlas
con menos esfuerzo mental. Que tomar el suplemento,
moverte un poco y comer mejor empiece a sentirse normal.
No buscamos perfeccion. Buscamos repeticion.

<> Alimentacion - menos desorden, mads

conciencia

En esta semana empezds a prestar un poco mds de atencion
a lo que comés, sin obsesionarte.

La idea _es simple:

tratar de que la mayoria de tus comidas tengan alguna
Froteino y evitar comer por impulso todo el tiempo. No hace
alta eliminar todo lo que te gusta, pero si reducir lo que
sabés que te desordena.

Si un dia comés mal, no pasa nada. No se castiga, no se
compensa. En la prorima comida volvés al orden. Eso es
habito real.

\&/

- Ejercicio - regularidad antes que intensidad
Esta semana el foco no es cudnto entrends, sino cada cudnto
te movés.

e Si caminds, intentd hacerlo casi todos los dias.

e Si vas al gimnasio, aungue sea poco, sostenelo.

e Si no entrends, buscd excusas para moverte mas:

caminar, escaleras, salir a dar una vuelta.

El cuerpo empieza a responder cuando el movimiento se
repite.

Suplementacion - Testo 5.0
Seguimos igual, sin cambios:
e 2 medidas diarias = 12 gramos
e Todos los dias
e Entrenes o no entrenes
A esta altura, tomar el suplemento ya deberia ser parte de tu
rutina diaria, como lavarte los dientes o tomar agua.

@ Mentalidad de la semana

No estas “a dieta”. / No estas “en un plan”.
Estds ordenando tu dia.

Y cuando el dia se ordena, el cuerpo acompana.
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PRINCIPIANTES

Plan para principiantes - Semana 3
Sentirse mejor sin complicarse
SI llegaste hasta acad, algo ya cambid.
Tal vez dormis un poco mejor, tal vez tenés mas energia
durante el dia, o tal vez simplemente te sentis menos pesado.
Esta semana no busca acelerar, busca afianzar.
El error comdn acd es querer hacer demasiado. La clave es
seguir simple.

<y Alimentacion - mas orden, menos esfuerzo

En esta semana, la alimentacion empieza a fluir un poco mds.
Ya no estds tan perdido con qué comer, Yy eso se nota.
Tratando de comer en horarios mas o menos parecidos y
eligiendo mejor la mayoria de las comidas, ya estds haciendo
mucho. No hace falta cocinar distinto ni pesar comida. Si
comés fuera, elegi lo mdas simple. Si comés en casa, no te
compliques.

Comer mejor no deberia ser un problema mds.

\&/

- Egercmo - el cuerpo pide moverse
En la Semana 3 suele pasar algo interesante: el cuerpo
empieza a pedir movimiento.

e Caminar ya no cuesta tanto.

e Entrenar se siente un poco mas natural.

e Estar todo el dia quieto empieza a molestar.
Aprovechad esa sensacidn. Movete sin obligacion, pero con
continuidad. No hace falta entrenar fuerte. Hace falta no
volver al sillén.

Suplementacion - Testo 5.0
Nada cambia acd, y eso es bueno:
e 2 medidas diarias = 12 gramos
e Todos los dias . .
e En el horario que mejor te funcione
La regularidad sigue siendo la base.
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Plan para cFrincipiantes - Semana 4
Sostener lo logrado

Llegaste a la ultima semana del plan para principiantes.

Y lo mds importante ya pasé: no abandonaste. Tal vez no
hiciste todo perfecto, tal vez hubo dias mejores y dias peores,
pero te mantuviste en el camino. Eso es lo que realmente
cambia las cosas. -

Esta semana no es para exigir mads. Es para entender qué
habitos querés seguir manteniendo.

<> Alimentacion - elegir sin pensar tanto

En esta etapa, la comida deberia sentirse mas natural.

Ya sabés qué te cae bien, qué te ordena y qué te desarma.
No hace falta reglas nuevas ni restricciones duras.
Simplemente elegi mejor la mayoria de las veces.

Si hay una comida social o un dia distinto, no pasa nada. Lo
importante es saber volver al orden sin culpa.

- E{EFCICIO - el movimiento ya es parte del dia
Hoy el ejercicio ya no deberia ser una obligacion. .

Es algo que forma parte de tu semana, aunque sea caminar,
moverte 0 entrenar poco tiempo.

La clave no es cuanto entrends, sino que no vuelvas al
sedentarismo total.

Suplementacion - Testo 5.0

Durante esta Ultima semana, mantené la toma diaria:

e 2 medidas = 12 gramos

e Todos los dias

e Incluso si no entrends
Lla constancia con el suplemento fue una de las bases del
plan.

& Mentalidad de la semana

Este plan no fue para cambiarte la vida.

Fue para mostrarte que podés empezar. :

Si después de estas cuatro semanas comés un poco mejor, te
moves mas y te sentis con mas energia, el plan cumplié su
objetivo.
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Caso real
Cuando el producto se transforma en
resultados

Nombre: Marcelo G.

Edad: 41 anos

Localidad: Quilmes, Buenos Aires

Actividad: Empleado administrativo

Objetivo: Sentirse con mds energia y mejorar su estado fisico
general

Primera experiencia: Testo 5.0 sin guia

Marcelo compro Testo 5.0 con la idea de mejorar su energia
g sentirse un poco mejor en el dia a dia. Lo tomo todos los

ias, respetando la dosis, pero sin cambiar su alimentacién y
sin entrenar de forma regular. Algunos dias caminaba, otros
no. Comia como podia, sin demasiado orden.
Los resultados fueron leves pero reales:

mds energia por la manana, mejor animo y algo mas de
fuerza. Sin embargo, al terminar el envase, Marcelo sintié que
el cambio no habia sido tan grande como esperaba. El
producto ayudd, pero algo faltaba.

~1Segunda experiencia:
Testo 5.0 siguiendo la guia completa

Meses después, Marcelo decidi6 repetir el ciclo de Testo 5.0,
Rlero.esto.vez hizo algo distinto: siguid la guia_paso a paso.
0 hizo dieta extrema ni entreno como un atleta.

Simplemente: -
e Respet6 la toma diaria del suplemento
e Ordend su alimentacién con comidas simples
e Camind todos los dias
e Siguid el plan tal como estaba planteado

A las pocas semanas, los cambios fueron notables. Mas
energia sostenida, mejor descanso, mayor constancia con el
ejercicio Yy una sensacién general de bienestar gue no habia
sentido en el primer intento. Esta vez, el cuerpo respondié de
otra manera.







¥ Advertencias:

Testo 5.0 es un suplemento de venta libre, no es un medicamento.
No apto para menores.

No consumir en caso de diabetes.

No consumir durante embarazo o lactancia.

Mantener fuera del alcance de los ninos.

Ante cualquier duda, consultar a un médico o nutricionista.
Respetar siempre la dosis diaria recomendada (12 g)

Tambien aclaramos:

Producto Sin TACC, apto para celiacos.
Cuenta con RNPA y RNE, verificables mediante QR en el envase.




Este libro no nacié en un escritorio ni en un laboratorio.
Nacié de escuchar a personas reales.

Personas cansadas de probar suplementos sin saber bien
como usarlos. Personas que entrenan cuando pueden, que
comen como pueden y gue muchas veces sienten gue hacen
todo “mds o menos bien”, pero igual no ven resultados.
Personas que quieren estar mejor, verse mejor, rendir mejor...
pero sin vivir esclavas de un plan imposible.
Durante anos vimos lo mismo repetirse: productos buenos,
formulas potentes, promesas grandes... y poca quia real. Nadie
te explica qué hacer después de comprar el suplemento. Nadie
te acompana. Nadie te dice como adaptarlo a tu vida, a tus
horarios, a tu nivel.

Por eso existe este libro.

Testo 5.0 no es un suplemento mas.

Es una herramienta. ¥ como toda herramienta, funciona
cuando se usa con criterio, constancia y un minimo de orden.
No hace falta ser atleta profesional. No hace falta entrenar
todos los dias. No hace falta comer perfecto. Hace falta
entender el proceso y sostenerlo.

Este e-book no promete milagros. Promete algo mucho mas
valioso: un camino posible. Un plan claro. Dos enfoques
distintos. Uno mds avanzado, dia a dia, para quienes pueden y
quieren ewigirse mas. ¥ otro pensado para principiantes, para
nersonas con poco tiempo, desordenadas o que recién
empiezan.

Ambos tienen algo en comun: estan pensados para gue los
uedas hacer. |

| llegaste hasta acd, no es casualidad.

al vez estas buscando ordenar tu cuerpo.

al vez tu energia.

al vez tu cabeza.

O tal vez un poco de todo.

Este libro no te va a cambiar la vida en 24 dias.
Pero puede ayudarte a empezar a cambiarla.
Y a veces, eso es todo lo que hace falta.

www.dmsnutrition.com

> info@dmsnutrition.com
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