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Tu ChatGPT, convertido en tu coach de entreno,
comida, descanso y habitos.
Una conversacion que evoluciona contigo.

GUIA DE INICIO RTR



NO UNA RUTINA GENERICA.
NO UNADIETA COPIADA.

NO OTRO PDF QUE
ABANDONARASENDOS .. )

% SEMANAS?

UNA CONVERSACION
QUE EVOLUCIONA
CONTIGO.



INSTALACION

CUATRO
PASOS. YA.

1 Abre ChatGPT

En el movil o en chatgpt.com. Un chat nuevo.

2 Pulsa «+» y elige tu archivo

El ROMPE_TU_RUTINA_MOTOR.txt que te llego junto a
esta guia. Se ve en la pagina siguiente.

Escribe «<Hoy empieza mi cambio» y

3 envia

Todo en el mismo mensaje: el archivo y la frase. Es lo que
enciende a tu coach.

HABLA COMO HABLARIAS CON
l‘. ALGUIEN QUETE CONOCE.

Cuéntale tu objetivo, tus horarios y lo que odias. El se
adapta.



COMO ADJUNTAREL
ARCHIVO

En el movil

Guarda el archivo primero. En iPhone: Compartir —
Guardar en Archivos (o en iCloud Drive). En Android:
Descargar. Después, en la app de ChatGPT, pulsa + —
Archivosy eligelo.

En el ordenador
Arrastra el archivo a la ventana de chatgpt.com, o pulsa

+ para subirlo.

ASi SE VE - ILUSTRACION

<t ROMPE_TU_RUTINA_MOTOR.txt

e Hoy empieza mi cambio c

1

1-PULSA + 2 - ESCRIBE B
Y ELIGE EL ARCHIVO LA FRASE 3 - ENVIA



https://chatgpt.com/

CUANDO ESTES LISTO, ESCRIBE:

HOY EMPIEZA MI
CAMBIO.
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. " PARTIDOHOY.
TUSREGLAS. RECUPERA MANANA.

ATOMARPORCULOLAS EXCUSAS.



NO SOLO TE DICE OUE
HACER. TEEXPLICA
PORQUE.

¢Puedo comer arroz si hoy no
entreno?

Si, claro. El arroz te da sobre
todo hidratos, que son energia, y
tu cuerpo gasta energia aunque
estés en el sofa: para respirar,
pensar o recuperarte. Ningun
alimento engorda por si solo. Lo

que cuenta es lo que haces a lo
largo de las semanas. No tienes
que ganarte la comida
entrenando.

Hostia, ahora lo entiendo &




Ningtin alimento
- haces durante's
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UNMALDIANO
CANCELAUN
BUEN
PROCESO.
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UsSO DTARIO

HABLALECOMOA
UNCOLEGA.

No hay comandos raros. Algunas cosas que
puedes decirle:

Solo quiero gimnasio

Tengo 15 minutos, ;qué hago?

¢Qué ceno con lo que tengo? Hoy entrené piernas
No me cuentes calorias Hazlo mas corto
Explicamelo a fondo Hoy solo quiero hablar

Estoy reventado

Mi monitor me marca los entrenos

Soy nuevo: ¢por donde empiezo?

Tu mandas: de qué se habla, cuanto detalle
quieres y qué compartes. Si tienes entrenador o
nutricionista, dile que te manda: te ayuda
alrededor, sin.cambiartelo.



SIEMPRE CONTIGO

TODOENTU
BOLSILLO.

Tu coach vive en el ChatGPT de tu movil.
Consultalo en cualquier sitio y a cualquier hora:

En el gimnasio: «¢Qué hago ahora?»

En el super: «;Qué compro esta semana?»

Antes de cenar: «;Qué cocino con lo que tengo?»

De viaje: «Estoy en un hotel sin material»

A las 6:00: «<Hoy no tengo ganas»

En el parque: «Tengo 20 minutos»

Solo necesitas tu moévil y conexion a internet. Lo
que hablas queda en tu cuenta de ChatGPT, y tu
ficha de progreso la guardas tu en Notas.
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TUPROGRESOES
TUYO.

¢Mismo chat? Vuelve a esa conversacion y sigue.
¢Chat nuevo? Asi:

0 Pide «Actualiza mi ficha»
Copia lo que te dé y guardalo en Notas.

a En el chat nuevo, adjunta tu archivo y pega la
ficha
Pégala como texto, no como archivo: asi no gastas
subidas.

e Escribe «Continuamos con mi ficha»
Y sigue donde lo dejaste.

CHATGPT NOLORECUERDATODO

PARA SIEMPRE. TUFICHA, SI.
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RECUPERAR
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DESC! '

TAMBIE

Dormir, comer y solta
la mejora. Tu coach ti

i ]

as es donde ocurre
ca el porqué.
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¢GRATIS O DEPAGO?

Con la cuenta gratuita funciona

No hace falta pagar nada. Tiene un limite de subidas de
archivos al dia (OpenAl indica 3 en octubre de 2026). Por eso
solo subes el archivo una vez por chat y después sigues
hablando sobre él. Si quieres retomar otro dia, usas tu ficha,
que se pega como texto y no gasta subidas.

Con ChatGPT de pago (Plus), mejor alin

Las respuestas llegan mas rapido, la conversacién
aguanta mas tiempo sin perder el hilo, hay mas
memoria y los limites son mas altos: todo va mas
fluido. No es obligatorio y no garantiza que acierte
mas: sigue siendo una IA y puede equivocarse.



SIALGO FALLA

Te responde como un ChatGPT normal

Escribe «Comprobar instalacion». Debe empezar por
«ROMPE TU RUTINA - CHEQUEOM®. Si no, abre un chat nuevo
y vuelve a adjuntar el archivo.

«Has alcanzado el limite de subidas»

Es el limite diario de la cuenta gratis. Sigue en el chat donde
ya lo subiste, o vuelve manana y sube el archivo en un chat
nuevo.

Se le olvida algo importante

Recuérdaselo (una alergia, por ejemplo) y pide «Actualiza mi
ficha».

La conversacion es eterna y va peor

Pide «Actualiza mi ficha», guardala y empieza un chat nuevo:
adjunta el archivo y pega la ficha.



TUSALUD VA
PRIMERO.

Esto es una inteligencia artificial. Puede
equivocarse, y no es una persona ni un profesional

sanitario. Si algo no te cuadra o afecta a tu salud,
contrastalo con tu médico, tu entrenador o tu
nutricionista. Antes que nada, tu salud.

112 Urgencias. Dolor en el pecho, falta de aire,
mareo fuerte o desmayo: para y llama.

ozu Si lo estas pasando mal o piensas en hacerte
dano: linea gratuita, 24 horas, en Espana.

Rompe tu rutina es un acompanante. No es médico,
nutricionista ni fisioterapeuta, y no los sustituye. Para mayores
de 18 afnos.

Lo que escribes queda en tu cuenta de ChatGPT. Nosotros no
vemos tus conversaciones ni necesitamos tus datos de salud.

Licencia de uso personal. Esta guia y tu archivo son para ti.
No se pueden revender, compartir ni publicar.
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