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01- ACCESO

Empieza aqui

Tu acceso comienza por WhatsApp. Asi nos aseguramos de activar tu cuenta con el
correo correcto.

o Escribeme por WhatsApp ACCESO
Abre el chat oficial de NathiFit desde el botén o

escaneando el QR. NATHIFIT

o Enviame tu correo

Escribe el correo que quieres usar para entrar a
Everfit. Usa siempre ese mismo.

Escanea y escribeme
o Adjunta tu comprobante WhatApp

En el mismo mensaje envia el comprobante de
pago correspondiente a tu plan. ABRIR WHATSAPP

° Recibe tu acceso

Te llegard la invitacién/activacién. Entra a Everfit con el
correo que nos enviaste.

TIP NATHIFIT

No te registres con otro correo "por mientras”.

NATHIFIT
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https://wa.me/message/HCEYZQGLF5G3N1

02 - NAVEGACION

Tu pantalla de Hoy

Esta es tu base. Aqui ves lo programado para el dia y desde abajo saltas a las
secciones principales.

HOY Tudia

Entrenos programados, recordatorios,
pasos y otras herramientas activas.

&

HOY, SEPT 17

iHola, Nathalie! .

COACHING Tuplan

Resumen semanal, hdbitos, tareas y
seguimiento si aplican a tu plan.

E DESCANSO MENSAJES Chat

jHurra, es tu dia de descanso!
Para dudas, videos y actualizaciones
directamente conmigo.

NATHIFIT
STUDIO

< Te perdiste 1 entreno de miércoles

On-Demand

Seguimiento de pasos

687 pasos |a.

Tu biblioteca de NathiFit Studio y sus
colecciones de entrenos.

Nutricién TO Progreso

01752

P o Cc 0 ]

.

Métricas, historial, ejercicios, fotos de
progreso y mas.

$ @ B @

Coaching Mensajes MathiFit 5 T
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03 - COACHING

Coaching, tu plan organizado

En esta seccidn encontrards el seguimiento de tu semana. Algunas tarjetas cambian
segun el servicio o plan que tengas activo

La parte de sesiones es para agendar meetings 11 conmigo en el plan de
entrenamiento personalizado para corregir posturas, consultas, entre otras

- Tarea (dltimos 7 di-
oaching D |

No hay tareas

Entreno (esta semana)

Habitos Ver todo

Hay 3 habitos anteriores

Macros (esta semana)

Sesiones 2200

ﬁ 0 préximas 1767 %

1400

Reservar sesién

Tarea (ultimos 7 dias) Diario de Comidas

No hay tareas Hoy mi¢

Habitos Ver todo

Hay 3 habitos anteriores

Plan de Comidas

Macros (esta semana)

2200

&

QUE MIRAR

Entrenos completados - habitos - tareas - macros y diario de comidas, cuando estén
habilitados.

NATHIFIT

04



04 - MENSAJES

Tu linea directa conmigo

Si algo no te queda claro, no adivines. Escibeme desde Mensajes y seguimos desde
aht.

oct 15 2025, 07:49 p. m.

Haz preguntas
di  Hew L
o Dudas de ejercicios, orden de la
07:49 p. m. rutina o cémo adaptar una
mar 1, 09:26 p.m. SeSién'
Envia videos

Puedes mandar videos para
revisar ejecucion cuando lo

necesites.
Actualizame
09:26 p. m.
— Cuéntame como te fue, qué se
f} GISHEE, fReo g & ° sinti6 dificil o cualquier cambio
) importante.
S (>] ®
Hay Coaching NathiFit 5 T
RECUERDA

Para soporte de tu entrenamiento, este
chat mantiene todo en un mismo lugar.
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05 « NATHIF FIT STUDIO

Entrena a tu ritmo, desde casa

En NathifFit Studio puedes explorar las colecciones disponibles y elegir segun tu tiempo,
objetivo o programa.

11:06

NathiFit Studio

Todo Entrenos

Q Buscar entrenos o colecciones

| ENTRENA EN CASA

Coaching Mensajes

TODO Vista de ENTRENOS Busca entrenos o

colecciones colecciones

Encontrards opciones como EXPRESS 30, HOME STRENGHT, Sesiones de
mobilidad, rutinas de abs y QUICK 15.

NATHIFIT
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06 - PROGRAMAS

EXPRESS 30

Si quieres un programa estructurado por dig, entra a la coleccidon y avanza en el

orden de dias y semanas.

JEXPRESS 30

Para Ti Categoria:

SEM 1-2 - FOUNDATION

COADRICEPS & BUITEDS

EIEANDS ...

El mw;os niveres

NERNAS QUADid— GLUTES

30 MIN - TODOS LOS NIVELES,

NATHIFIT

Ver més

Ver més

Categorias Acercade

Ver mds - SEM 3'4 = BUILD

FOUNDATION

SEM 5-6 - PROGRESS SEM7:8-STRONG

PARATI
VISTA PRINCIPAL DEL PROGRAMA

CATEGORIAS

0N T0008) | TE AYUDA A BUSCAR BLOQUES O TIPOS DE

ENTRENO

ACERCA DE

REVISA LA DESCRIPCION ANTES DE EMPEZAR

En EXPRESS 30

Las semanas estan
organizadas por bloques
para que puedas ver tu
progresion con claridad.

ySSEEEE NN NN NN NN NN NN NN NN ENENEEENEEND,
.

*
"YssssssssEssEsEEEEsEEsEEEEsEEsmemmennes®

-

*

.
.
‘tassssssssssssEEEEEmEEEEmEnEnn®

S
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07« ENTRENAMIENTOS

QUICK 15

QUICK 15 te deja entrar directo por categoria y completar una sesion corta de 15 minutos

sin complicarte.

QUICK 15

ParaTi Categorias Acerca de

QUICK 15 esta disefiado para esos dias en los que
tienes poco tiempo, pero igual quieres moverte y
completar un buen entrenamiento.

Agui encontraras sesiones de 15 minutos enfocadas
con rutinas simples, efectivas y faciles de seguir.
Puedes usarlas como entrenamiento principal en dias
ocupados o como complemento de otra sesion.

ParaTi Categorias Acercade

QUICK 15

ParaTi Categorias Acerca de

CORE + CARDIO Ver mis

UICK = QUIC

NATHIFIT

CORE + CARDIO

Trabajo de core y
movimiento dindmico.

UPPER BODY

Enfoque de tren
superior.

LOWER BODY

Piernas y gluteos.

FULL BODY

Todo el cuerpo en una
sesion.

ELIGE SEGUN TU DIA

No necesitas que cada

entrenamiento sea eterno
para que cuente.
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08 « TU PROGRESO

Todo queda mas claro cuando lo registras

Desde Ta puedes revisar tu historial y las herramientas personales
disponibles en tu cuenta.

Métricas

Métricas Ver méis Peso y otros datos que tengas
habilitados.

fa pEso

Historial

Revisa tus actividades
anteriores.

Tus ejercicios

Consulta tu registro
de ejercicios.

4 Fotos de progreso

Historial de actividades Guarda referencias de

tu proceso.
Tus ejercicios
5 Pasos
Fotos de progreso Consulta el
seguimiento disponible.
Pasos
. Formularios
Formularios y Cuestionarios Completo cuestionarios
cuando se te asignen.
Recetarios
IMPORTANTE

Usa solo las herramientas que apliquen a
tu plan. No todas las cuentas muestran lo
mismo.

NATHIFIT
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09 - TU ENTRENO

Asi se ve por dentro

Cada sesién incluye video, instrucciones y espacio para registrar o que haces

Main Circuit

Ronda 1
Box Toe Taps
B 2
SERIE TIEMPO
1 00:30

ABS tipo Bicicleta (Bicycle Crunch)
9 @\ e

SERIE TIEMPO

1 00:20

Plank Climb
® @ &

00:07 Completar Ronda I

TIP NATHIFIT

Instrueciones
1. Colécate en posicién de cuatro apoyos, con
manos debajo de los hombros y rodilas debajo de

las caderas.

2. Activa te &l abdomen.

3.Inhala y arquea la espalda lievando el pecho al
frentey 1a mirada arriba (Cow)

4. Exhalay redondeala espalda levando el omblige
hacia adentro y la cabeza abajo (Cat)

5. Coordina el mowimiento con a respiracién,
6. Mantén el ritmo lentoy fluido.
7. Repite segin ¢l tiempo indicado.

Enfoque Principal

Pecho, Espalda Alta y Cuello

Pausado

Continuar seccion

Finalizary Guardar

Video y timer

Mira el ejercicio y
sigue el tiempo o
descanso
indicado en
pantalla.

Instrucciones

Si no sabes como
hacerlo, abre el
texto explicativo y
sigue el paso a
paso.

Pausay sigue

Si necesitas un
respiro, pausa el
entrenoy
continda cuando
estés lista.

Marca tus series, repeticiones o peso cuando aplique. Asi puedo ver tu progreso con mas

claridad.

NATHIFIT
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10 « FEEDBACK Y PROGRESO

Ajusta tu progreso

Si algo no te sale o necesitas un cambio, la app también te deja avisarme dentro
del ejercicio.

Historial por ejercicio Comentarios

Consulta pesos, reps y el historial de Déjame un mensaje si un ejercicio te
un ejercicio para ver como vas incomoda, no lo pudiste hacer o
avanzando. quieres una alternativa.

ULTIMOS 2 MESES ¥ I

& jul 19-sept 17
] —=—I

Sin comentarios atn

O comparte una foto I

® AGOO4  DIA 2 - TREN SUPERIOR COMPLETO

r—_—_—_—_—

I Estimacion de 1RM:6 kg Volumen:136 kg
SERIE K6 REPS I
1 4,54 10 .
Comentando en Elevacion frontal + Lateral
2 454 10 Ver comentarios
I 3 4,54 10 I Escribe un mensaje.. (GIF) "o\"_ q
L—————— 5§ §F _§F _§

IMPORTANTE
Si te duele algo, no tienes TG no necesitas editar ni agregar
equipo o un ejercicio no te ejercicios. Si algo hay que ajustar, yo
funciona, escribelo ahi lo hago por ti desde mi lado.

mismo.

NATHIFIT
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- LISTAPARA EMPEZAR

\

Tu ruta
rapida

Escribeme
Correo + comprobante
por WhatsApp.

Activa tu cuenta

Entra a Everfit con ese
mMismo correo.

Busca tu plan

Hoy para tu agenda o NathiFit Studio
para On-Demand.

Entrena
Sigue la sesion y registra lo
que corresponda.

Revisa tu progreso

Vuelve a TU y consulta
tu historial.

éNecesitas ayuda?

Escribeme por WhatsApp

Holaq,
Bienvenido de
nuevo
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