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1. CÓMO FUNCIONA 

ESTE LIBRO QUE 

TIENES EN TUS MANOS1
Para leer y entender bien este libro te recomendamos 
seguir las siguientes pautas.

1. El libro que tienes en tus manos está 
pensado para que lo manches. Subraya, 
señala y pon todos los post-it que un día 
te compraste y nunca usaste. No se trata 
de un libro sin más, queremos que sea un 
manual al que poder recurrir frecuente-
mente. Queremos que sea práctico, que 
te ayude realmente y que lo hagas tuyo.
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2. No tenemos la verdad absoluta. Sé crítico 
leyéndonos. Es un libro escrito desde el co-
razón, pero con mil posibles mejoras. No so-
mos más que dos hermanos que han expe-
rimentado un estilo de vida que intentamos 
compartir. Lo hemos intentado transmitir 
lo mejor que hemos sabido, pero somos 
conscientes de que en alguna ocasión pue-
de que no consigamos nuestro propósito. 
Por lo tanto, llévate lo que te aporte y lo que 
no, háznoslo saber.

3. Utilízalo de manera práctica. Comenta y 
comparte con tus amigos, familiares o con 
nosotros mismos lo que lees, es la mejor for-
ma de interiorizar aquello que te queremos 
transmitir. Sumergirse en el cambio que 
te queremos proponer implica aprender y 
experimentar nuevas sensaciones constan-
temente. Por ello, cuanta más gente de tu 
entorno intervenga en este proceso, más 
completo será. 

4. Quédate con algo para siempre. Si a tra-
vés de estas páginas te llevas un hábito sa-
ludable por muy pequeño que sea, todo 
este “tinglao” habrá merecido la pena. 
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5. Disfruta leyendo. Sáltate todos los capítu-
los que quieras, sigue el orden que tú con-
sideres y haz el libro tuyo. Está escrito para 
seguir un orden, claro que sí, pero es pre-
ferible leer veinte páginas disfrutándolas y 
aplicándolas que cincuenta “por cumplir”. 

6. Vívelo. De nada sirve que hablemos de mo-
vimiento, salud y hábitos saludables si no 
nos lanzamos a la acción, ¿verdad? Todo lo 
que te vamos a proponer en el libro son es-
trategias que no te van a dejar indiferente si 
las pruebas. Vamos a por ello, ¡no hay tiem-
po que perder!
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