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Informe de análisis de cuerpo y proporciones

Copia y pega en ChatGPT los siguientes prompts

Actúa como un asesor de imagen y estilismo experto. Crea un informe de
análisis de cuerpo y proporciones basado en la foto adjunta, asegurando un
diseño limpio y minimalista.

Sigue estrictamente las siguientes directrices:

1. Estilo visual y diseño

Estética: Minimalista, limpia, en blanco y negro (monocromática).
Elementos gráficos: Líneas finas y cajas/tarjetas con bordes
redondeados para organizar la información.
Ilustración: Incluye un dibujo o esquema lineal simple que represente mi
tipo de cuerpo.

2. Tono del informe

Debe ser un análisis honesto, objetivo y detallado de mi cuerpo y sus
características físicas.

3. Estructura y contenido del informe

Organiza la información dentro de los contenedores visuales con los
siguientes apartados:

[Tipo de cuerpo]: Identificación y descripción de las características
principales.
[Métricas y puntuaciones]: Evaluaciones claras de las proporciones.
[Fortalezas]: Aspectos físicos a destacar.
[Áreas de mejora]: Puntos que se pueden equilibrar visualmente.
[Plan de acción]: Recomendaciones prácticas y accionables de
grooming (corte de cabello, estilo de barba, cuidado personal, etc.) que
complementen mi tipo de cuerpo. 
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Plan de entrenamiento personalizado

Actúa como un entrenador personal y especialista en biomecánica.

Basándote en el análisis de cuerpo y las áreas de mejora identificadas en el
informe anterior, diseña un plan de entrenamiento correctivo de alta precisión.

El objetivo es crear un nuevo informe estructurado "paso a paso" para
garantizar la adherencia y evitar confusiones. Sigue estas directrices:

1. Estructura cronológica (día por día):

Organiza el plan en un calendario diario claro y detallado (ej. Lunes, Martes,
Miércoles...).
Cada día debe especificar el enfoque del entrenamiento, el tiempo
estimado y el nivel de intensidad.

2. Para cada ejercicio recomendado, incluye:

Nombre del ejercicio, series, repeticiones y tiempos de descanso.
Una guía visual mediante dibujos secuenciales (o esquemas lineales paso
a paso) que muestren la posición inicial, el movimiento y la posición final
para asegurar una técnica perfecta.
Notas clave sobre la ejecución correcta para evitar lesiones.
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Plan nutricional personalizado

 Actúa como un nutricionista clínico y estratega de composición corporal.
Basándote en el análisis físico previo y en el plan de entrenamiento diario que
diseñamos, crea un plan nutricional a medida para maximizar los resultados y
alcanzar los objetivos de proporción corporal.

Mantén la misma estética del proyecto: un diseño limpio, minimalista,
estructurado en tarjetas monocromáticas y enfocado en los puntos clave.

Sigue estas directrices estrictas:

1. Estructura diaria e interactiva:

Organiza el plan nutricional día por día (ej. Lunes, Martes, Miércoles...),
alineado perfectamente con los días de entrenamiento y descanso.
Diseña el formato a modo de "checklist" o bloques interactivos para que
pueda marcar y seguir mi progreso diario sin margen de error.

2. Desglose por comida y justificación:

Para cada día, incluye:

Distribución de comidas (Desayuno, Almuerzo, Cena, Snacks/Post-
entreno) con porciones e ingredientes claros.
Una breve justificación de "Por qué esta comida": explica cómo ese menú
específico apoya la recuperación de los ejercicios de ese día o el
desarrollo de las áreas de mejora.
El objetivo calórico y de macronutrientes diario de forma visible.

3. Flexibilidad e interactividad:

Incluye una sección de "Intercambios Inteligentes" (opciones de sustitución
equivalentes) por si un día no tengo un ingrediente disponible, para asegurar
que no falle en la dieta.

https://www.instagram.com/simplificaconia/


@simplificaconia

https://www.instagram.com/simplificaconia/


@simplificaconia

Simplifica con IA

Síguenos para aprender más de IA
¿Te gustó esta guía?
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