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una ena mano. ero nunca se me ovidard
cuando, aos treints, decid entrenar  natacién
Ppara poder participar en mi primer triatin.
Yo estaba en buena forma fisa  habia nadado
| 180 de pequeio.Por eso,cuando en e prmer en-
renamientomiréunasehoraya entradacn klosy

05 que s habia colocado ena call de i zquier-

4

ST —————

‘da, pensé, como por acto reflejo, ena epalizay que

leibaa dary en que seguramente a entrenadora se

habia equivocado al colocaros untos.

Ala sefil de «Preparados, lstos, iyal.

~.empecé a mover furiosamente mis brazos y
== piernas, coma i fuera Micheel Phelps.

El caso es que se me dispararon las pulsaciones,

tanto que tuve la sensacion de que el corazon se

me iba a sali por la boca. Y jhorror, isalo habia

recorrido la mitad de I3 piscinal

Para mayor inri, pude comprobar por el rabillo

del ojo cémo aquella sefiora me sacaba més de

media piscina de ventaja nadando, ademas, con

una faciidad pasmosa. De acuerdo, pequé de so-

berbia. Alfinal ila paliza me la dio ellal

No obstante, déjame que te haga un par de pre-

guntas:

* ¢Quin crees que consumid mis calorias?

* éQuién hizo un trabajo mas intenso?

Ella era una nadadora experta que se desliza-

ba como un cisne por el agua; yo, en cambio,

tensaba hasta los musculos de las orejas y cada

brazada era una lucha por mi supervivencia.

Con el tiempo, y a medida que ful perfecci

nando la técnica, mis movimientos se fueron

haciendo mis fluidos, nadaba cada vez mas rd-
pido y también con menos esfuerzo.

Cuando haces algo por primera vez te encuen-
tras mis vivo, mds alerta. Hay «mas de ti» par-
ticipando en esa actividad. Gastas mis ener
porque el cuerpo tiene que adaptarse a una
nueva forma de funcionamiento.

Este lbro pretende animarte a que te adentres
SIN MIEDO en la aventura del itness. Hoy, mds
‘que nunca, hay mucho donde escoger. Si montas
en bic, decidete a nadar; s corres habitualmen-
te en fa cinta del gimnasio, prueba a hacerlo al
dia siguiente por el parque. Suglere a tu enre-
nador que te ensefie otra manera de realizar los
abdominales, ya que existen mil. Pon mas peso y
haz menos repeticiones. Si practicas yoga a me-
nudo, levanta pesas. Si haces pesas, apintate a
Yoga. Mantén tu cuerpo SIEMPRE ALERTA, obll-
galoa sair de su 20na de confort. Que tenga que:
adivinar constantemente cudl serd tu siguiente
entrenamiento. De esta forma, no solo quemards
mas calorias y te pondrds en forma con mas ra-
pidez, sino que, mas importante ain, te sentirés
mis vivo que nunca.
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Te cuento esto porque una de esas ma-
fianas la camarera me pregunts educa-
damente por qué nunca pedia un bollo
para acompafiar ¢l café. Para ponerte.
en antecedentes, te diré que la bo-
Hlera de este café tiene fama, y es
que cuando abres la puerta del lo-

cal, e due olor te acaricia de tal
manera que tu estémago empieza

3 revolotear de alegria. Yo simple-
mente contesté:

—Porque me conozco muy bieny

56 que si me lo como una primera

vez, seguramente me apetecers

una segunda, y asi repetidamente
hasta convertiro en un habito.

Le dije que para mi comerme un bo-
1o eno era negociablew, Ya sabes como.
funcionamos por dentro: i por un bollo
10 pasa nadal i solo es esta vez! iMe
o merezcol {Pero s todo el mundo se lo
tomay no pasa nadal

En el primer canto de La divina comedio, Dante.
Alighieri nos narra a modo de confesion:

WEEsy,

ruta se habia extraviado

La selva oscura es una metéfora que puede te-
ner muchos significados: estar deprimido, te-
ner sobrepeso, haberse arruinado, tener mala
salud, sentirse solo...

Aparte de detallamos poéticamente fo espan-
toso dellugar, nos sigue contando:

. Lo =
=

revolotear de alegria

(( kot ))

Pues si Dante estuviera vivo me gustaria res-
pondere:

—i1Pues todo empezé con el primer bollofl

T ya sabes que nunca es un bollo. Luego viene
otr0, y otro; ms tarde la pizza, las copas del
fin de semana, latelevisién basuray sin apenas
darte cuenta, te encuentras bajando a toda ve-
locidad y sin frenos por la espial descendente
aterrizando en tu propia selva oscura.
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 DIVINA COMEDIA

e acostumbro af eer yescri-
s cuapiggigoaente mis
5 qs: Migoto cumplir porque
mpsdtvidad yfuerza

Hay una cafeteria en Sant
bir muy temprano por las mafianat
despejada. Se trata de uno dees
me llena de energia y ebuen ol
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Abraham Moslow
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ienen en comiin
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Asia bote pronto, parece que o tienen mucho en comin, Difieren

n sus deas poliicas, en fa man
frecusntan o mismos lugares de ocio. £s mas, i es haces a misma.
pregunta por separado, seguro que te responderian de forma un
tanto despectiva: «iYo con ese no tengo nada que verl.

ra de vesti y, seguramente, no

No conozco a ninguno de los dos, pero estoy seguro de que cuando

antan por 1a mafiana, ademds de las tareas bisicas del dia
(cepillarse los dientes, ducharse o vestirse), tienen que tomar dec-
po.Y es que no

siones sobre su alimentacion y e cidado de su cut
he visto algo tan democrético como el hecho de que

—Me llamo Leonardo Di Caprio
—Ya, pero tienes un cuerpo.

—Soy millonario.

~Ya, pero tienes un cuerpo.

—Soy pintor, escrior.

—Ya, perotienes un cuerpo.

—Soy chino, brasileio, americanc.

~Ya, pero tienes un cuerpo.

De poco te va asenvirsentirte realizado como persona, o tener alta
1a autoestima, s no tienes un cuerpo que te acompa.

¥ es que a salud es como el aire que respias: 1o te das cuenta de su

relevanca hasta que te falta.

Puedo comprender que no tados e demos la misma importancia a
culdado del cuerpo, y que tanto el ejercicio como Ia alimentacién
0 se encuentren en la ista d las prioridadies de muchas personas.
En efecto, no todos estamos llamados a partcipar en los préximos
Juegos Olimpicos de Japsn. Pero coma no te cuides minimaments,
s cuestion de tiempo que Ia situacién te empiece a pasar factura,
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marque el camino para escapar de tu particular
«bosque oscuron.

ERecuerdas of caso de Maria que contamos
antes y c6mo cambié su actitud? Consiguid po-
nerse en forma cuando se roded de un grupo
de amigas con mentalidad sana y deportista
que, en lugar de quedar para irse de copas, se
reanian para correr.

Es importante que recuerdes esto, porque pue-
des tener las mejores intenciones del mundo
¥ grandes dosis de voluntad, pero i w circulo
mis cercano es t6xico, nunca legards a acanzar
tu objetivo; nunca llegarés a ponerte en forma.
Recuerdo cuando, con dieciocho afos, decidl
probar suerte con el tens profesional. Me fuia
viviry  trabajar una temporada a a mejor aca-
demia del mundo, por aguel entonces la Nick
Bolletter, en Florida. No solo estaba rodeado
de los mejores jugadores como Andre Agassi,
Pete Sampras o Jim Courler,sino que, ademas
de practicar cuatro horas al ia, tenia  mi dis-
posicion alos entrenadores y gurds ms presti-
gos0s del mundo deltenis, que nos ayudaban
2 pulr fa técnica casi de emanera artesanal»,
Nunca llegué a ser un Nadal, pero te aseguro
que mejoré bastante.

(s o

e s i
1 qures s v, o
et

Siulaesponeteenorma,
rodéate de gene que eté ))
pecsend

Ya hemos dicho que no exsten atajos para con-
seguir las cosas que valen Ia pena; pero la ma-
nera mis ripida de obtener lo que anhelas es
rodearte de personas que lo han logrado antes.
0 como sostiene Baltasar Gracidn en su libro £1
arte de la prudencio:

o iy
opran o con o otna ))
o
Tas ao i s
oo camins aoe 1 . Bt
Jmie e ity fvesy ke,
St s Shar el om0
B ol i e

No obstante, si no encuentras a nadie que te
inspire o sea digno de tu confianza en el cami-
no hacia el éxito, rodéate entonces de buenos
libros y peliculas, pues no solo te ayudardn a
mejorar tu forma fsica, sino algo mds impor-
tante: te ayudarén a CONVERTIRTE EN UNA
‘GRAN PERSONA, que al fin y al cabo es lo ms
Valloso en esta vida.

e todas formas, por muchos conseos que po-
damos darte, nadie puede andar el camino por
5 ests en tu mano aprender de tus errores a
‘medida que vas avanzando.

Caminante o hay camino,
sehace el camino a andar ))

Aot Machado
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Para mi,este es el ejercicio mas importante de
Ia parte inferior del cuerpo, sobre todo pora s
gliteos; por eso o traigo también a este bro.

‘Amedida que aumenta tufuerza, o tengas mie-
o en aumentor el peso de los barras.

Cuanto ms flexiones y bajes, mds efectiva serd
o sentadill.

L i ey s hombeos hci ks
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GUIA, MENTOR, MAESTRO

5, es mefor hacer casc y1os prud

Como hemos comentado, Dante fue a daral bosque oscuro por una serie:
de malas decisiones. Pero el caso es que La divina comedia se llama pre-
cisamente asi porque su fina es felz; el autor acaba salvandose gracias
212 mediacion de un gurd lamado Virgilio, que le guia haci a salvacién.
La palabra eguri sigrifica maestro o guia espiritual, o solo nos puede:
ayudara salr de un mal momento personal. S estds en baja forma fisica,
te recomiendo que busques a algun guri o entrenador personal que te
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CULD & PIERNAS

4Como conseguir un culo tonificado y levantado?
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Este ejerccio tiene muchas variaciones. Se pue-
de hacer con pesas, como en la imagen, o tom-
bién con barra en otras posiciones.

E5 dificil de ejecutar, por lo que te oconsejo que,
i ves que o o logras, pidos consejo a un entre-
nador persona.

Igual que la sentadill, resulto muy completo,
pues traboja la mayoria de los msculos de lo
parteinferior delcuerpo.

Empui ol o aca o con s -

R eramente esonsds
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Antes de abiordar este apartado, me gustarla Inroduci una pequelia
explicacion sobre el termino eyoge» €5 un paiabra que procede del
sinscrito, Suraz, i, ignifia s », De ahise desprende Ia dea
princial en a que se asientan los princplos de esa discplina, cya
pretension e unir & esencia divina que habita en cada hombre con ¢
espiit universa para poder legarasapercibi u propia esenci esi-
it Puedes encontrar millones de definiciones, pero si e s, verds
que todas cainciden en esta misma idea 1 union; fa

unién entre nuestra ama humana y Ia universal, que
s capacit para ser mds sensbles a las mis atas vi-
braciones y hacarnos mas conscientes de que somos
no solo unto al universo que nos rodea; y un fago et
cétera de aproximaciones similares que vienena coin-
cdiron 1 dea de que, con su préctica, nuestro yo mds
espiiualse sumaa ese lgo superior convrtiéndonos
enunsoloser.

Persanaimente, llevo practicando yoga desde hace ya
unos quinee afos. Como seguro que ya sabes, hay mu-
chos tipos de yoga. [Muchisimos! Por ell, siempre he.
pensado que cada uno tiene que encontrar su propio
estilo de yoga, pues 3 simple vista, como hemos apun-
tado, puede parecer una idea muy abstracta y general.
Se trata en realidad de una discplina que abarca mu-
hos tipos que se adecuan a todas las necesidades para
que pueda s practicada por todo el mundo. Cada uno.
tene un ritm; cada uno se centra en trabajar unos.
aspectos diferentas. Unos son ms espiritualesy otros.
Ioson menos.
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Subir @ lo posicion nical (fguro 2}, empuiando
con el pie delantero contra e suel.

Para conectar e gliteo, es importante que la ro-
dillde atrds esté casi tocando el suelo.

Para no perder el equilbrio,es preciso mantener
los hombros hacia atrésy la mirada al frente.
Este cjercicio tombién se puede hacer sujetan-

o una bara detrds de la cobezo en lugar de fa

Miradf e  spids e

vomiit |

o

Tt erses

™ miscos o misclon
=~ Tt modinos

miscalo bcep emrsies

1
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a0 de oxigeno y con ms energla. Es0 es o
que luego nos hace senti maravilosamente
bien poraue a respiracion puede lograr que tu
cuerpo s desintorique, queos drganos funcio-
nen mejor y te proporciona una gan beracién
de ls tensiones y presines que, tanto men-
tal como fisicamente, soportamos en nuestro
cverpoa dirio.

Sin duda, el yoga es toda una experiencia posi-
tiva, tanto para el cuerpo como para la mente.
e proporciona un gran bienestar y mucha paz
nterior. Como digo, es un regalo que te pue-
des hacer a t mismo, dedicandote un poco de
tiempo de soledad, de relajacion. Un tiempo
ara pensar solo en . Al menos, as es como yo
lo siento. Te llena de energia, € incluso te per-
mite disfrutr de [a naturaleza y sus sonidos, si
o practicas al aie ibre. Y el momento final, en
el que agradeces las cosas buenas de tu vida,
s sin duda uno de sus puntos fuertes que nos
obliga a no perdernos en fas preocupaciones
diatias. {Siempre hay algo buena por lo que
dar las gracias!

Oua caracterstca que me parece importante
subrayar es que con el yoga los resultados se.
‘aprecian enseguida. Pronto verds cémo mejoras.
en michos aspectos, por ejemplo en fexbil-

dad. lgualmente, se benefician muchisimo con
su prictica algunas zonas corporales que ten-
den 3 a sobrecargs, sobre todo en aquelos que
hacen mucho deporte. En mi caso,tengo moles-
tias cervicales, con lo que laprictica delyoga me
ayuda mucho en este sentido.

Pero, ojol s preferible estar fuerte para hacer
Yoga. Por lo que, si me preguntas, te dira sin
pensarlo dos veces que comiences por el gim-
nasio y después lo complementes con el yoga.
0 bien, si no vas al gimnasio, combinalo con
otrotipa de deporte. Porque,sino o haces, ha-
bré zonas de tu cuerpo que se queden sin tra-
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E1baldn suizo tiene un sinfin de aplcacio-
nes. Yo lo utlzo mucho sobre todo para
eferccios de estiramiento y fortalecer lo
z20na abdominal, como el ejercicio que te
enseriamos a continuacién. i baldn sul-
20 también es muy utilzado por s fisios
para fines terapéuticos.

Mamene saposicion dusn 30 segndos.
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S

Incluso si no te interesa fa parte espiitual, su
practica tene muchas ventajas para ti. En mi
caso, la parte espiritual del yoga es una de as
cosas que me atraen, pero debo admifir que
personalmente o que s busco con él es com:
plementar mi entrenamiento. También, para
motivarme, necesitaba que fuese un reto, que
me costase reallzarioy me ayudara 3 conseguir
mis objetivos. En suma, que notase que mis
misculos y mi cuerpo entero estuvieran traba:
Jando. Y s que considero que Ia parte espir:
tualya l tengo mds 0 menos cublerta gracias 3
I prictica de la meditaci6, pues aprovecho |
tiempa que puedo para dedicarle un pequeRo
espacio.

En esa bisquada personal para encontrar ol
Y083 ue se adaptara a mis preferencias, tengo
el privilegio de haber probado muchos y varia
dos tipas. En esto, debo adrmitir que me ha ayu-
dado mucho ef haberviajado tanto. Y como soy
muy curiosa, he recibido clases muy diferentes
¥ he conocido numerosos profesores ue me
han revelado distintas técnicas, Y pregunto y
pregunto iy vuelvo a preguntarl, hasta que en:
cuentro el que realmente me gusta y me invita
3 superarme.

Otro aspecto que me encanta del yoga es la
progresion de 1a sesidn: como se comienza de
forma suave y se va avanzando hacia un tra:
bajo ms duro en el que te has

de exigic més 3 t misma. Y des-

pués de este esfuerzo,llega tu

rogalo:los diez minutos de relajacion total en
o5 que solo estis t contigo misma,  sien-
cio, Ia nada,.. Mis sesiones, debido a que son
muy completas, suelen durar una hora y media
Como suele ser habitual en el yoga, terminan
con Uno3 minutos de relajacion total, una au-
téntica maravilla, Y aqui sf que no s negoci:
ble: sin ninos alrededorl.. Bueno, siempre que
puedo, £s verdad que cuando entreno, no me
importa para nada que mis hijos estén cerca
incluso aprovechamos ef momento para jugar.
A quién no e viene bien un extra de peso para
terminar esa sentadila? Y s de pasa nos rei-
mos, Imejor! Pero cuando se trata del yogs, se
necesia conectar con el propio cuerpo de una
forma especial y respirar adecuadamente. Por
0 prefiero practicarlo en soledad. Creo que
s0lo 3 es posible beneficiarse de fa finaldad
de su efecucion, Pero cuando no hay mds reme.
dlo, también puedes adaptar el yoga y hacerlo
un poco mas entretenido para que ellos mien.
tras tanto jueguen

Ademis, el que las sesiones sean tan fargas
tiene su porqué, y es que se necesita tiem:
po para realizar correctamente las posturas
Cuando estis en medio de una asana, lo que
estis haciendo en realidad es retorcer fteral
mente tado tu cuerpo —especialmente el ab-
domen~—, haciendo que el o de sangre se
enlentezca mientras mantienes esa posicion

 respiras profundamente para luego libera

‘ese fljo de sangre que ahora vendrs car-
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EI TR es un artilugio que funciona muy
bien porgue una vez que tienes una bue-
na bose de fuerzo puede utlizarse paro
tonificar el cuerpo. usondo.tu_ proprio
peso.

Tombién tiene la gran ventoja de que,
cuando se piego, ocupa muy poco espa.
cio y lo puedes transportar o cudlquier

" parte. 5 como poder flevar tu propio

' gimnasio en o maleta. Con e/ TRX se pue-
den disenar progromas @ medida para
una gron variedad de clentes.

Mantaner st psicion duant 30segundos e e vver 3 s
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La rueda abdominal es un aparato que se com-
~pone de una rueda pequeria con un mango en el
centro, de forma que la puedos hocer rodar por
el suelo facimente.

Colécola delante de tus rodilos y desiza el rodill
lentomente, sin encorvor o espalda, hasta casial-
canzor una postura horizonta. Luego vuelve a la
posicidn iniial manteniendo la postura en todo
momento.

Aparte de fortalecer toda la pored abdominal,
también sirve para tonficar los brazos.
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Este es uno de mis ejercicios favoritos
para la zona abdominal, porque sus mo-
imientos tabojon o obcomincles nfe
iore y supeires 1o e

iquires hocerode fotmamas desafon-
e ponlaspernas ecasoconpesoentre

las rodils.
£l aparato puedes encontrarlo en casi to-
dos los gimnasios.
&
Sl oo haci o pechode maners contoad

Auantr 101
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que ocurre es que NO HAY CONEXION entre
o que te propones y lo que haces para conse:
guiro, y elo conduce

Pass el tempoy Maria volvid a lamarme,
Enesta ocasion festaba encantadal
2Qué habla camblado? Se habia
nserto en un club de corre.
+doras de un polideportivo
" cercano a su casa, habia
acabado la carrera y
encima la habia com.
pletado en 45 minu
“tos

—He terminado
Ia primera de mi
grupo de amigas
—me dijo orgu-
losa—. s ms,
hemos disfrutado
tanto que nos va-
mos 2 apuntar a
una que se celebra
en Barcelona dentro
de dos meses.

Maris acabs cengancha-
da al running y, curiosa-
mente, cuando nos reencon-
tramos i siquiera menciona el
"4 tema del peso. Aora nuestrs con
versaciones gian en tormo a as maneras
de Enyenar los diferentes cirutos, los vajes
relacionados con lascarreras, qué zapatilas son
Tos mis comadas.. s mas,también se apunts a
lasesde yogatres veces por semana, aue es un
estupendo complemento del unning

MALA FORMA FISE

» Problema

Dificultad para
Pr
concllar

» Mal humor

v Falta de autoestim;

Asi que Maria loge 1 salvacion cambiando de

MENTALIDAD DE GORDO
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DESAFID

MAX

ES... UN CAMBID DE MENTALIDAD

* Deja de medir tw cuerpo por lo que marca a hiscala.
ieta no funciona, sino afimentarse hien.

* Ponersea
* Cambia tu forma de pensar.

Desde hace muchos afios conozco a Maria, una modelo y actriz con ten-
dencia engordar. Cuando vives de a imagen, I lucha contra os kilos pue-

de llegar a producirte un desgaste emocional tremendo, sobre todo en no-
sotras,las mujeres, que verdaderamente tenemos s presion.

—Necesito perder por lo menos 7 kilos —me dijo un tanto desesperada y an-
—Bien, tranquila, o te desesperes —le contesté, ntentando calmarla— Vamos
quedar en €l Retiro 3 entrenary allya me cuentas,

Después de trotar 10 minutos a un ritmo muy igero,se tuwo que parar porque apenas po-
dia hablar. 1Yo no podia creerlol Algo lterad, fa verdad, pero sin énimo de ofenderl, le dije
—Maria, tu problema es el de siempre: no acabas de ponerte en forma. Estds demasiado obsesio-
nada con el peso, las detas, a comida, con c6mo te sienta la ropa... tienes mentalidad de gordal En
Iugar de pensar tanto en tu peso y en a bascula, ¢por qué no te inscribes en alguna carrera popular?
Le propuse que se apuntara a la San Silvestre Vallecana del 31 de diciembre. Todavia teniamos dos
meses por delante, tiempo suficiente para prepararse.

Cuento esto porque es algo muy habitual. £Ti también juzgas tu cuerpo por el nimero que marca la
biscula o por como te queda un pantalén, sin importarte s esds en buena forma fisca? €n ese caso lo
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-

Fernando Sartorius

iliasta dontle quieras llegar!
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Como tods las cosas quemerecen a pend!
n la vids, cuesta up poco, Sobre todo al.
principio.

Ahora quiero ave & imagines aue plantas
na semila‘en ing macets poraue auieres

Que crca ind harmosa piants. 1 unes
cogesa regaderay riegat laerra. €1 er:
coles Haces o i b viewdes ambiér.
Haveracdo algor<Eves Agon biote? oy}
alg0 que saasereie 3 uni N7, % %
Aique fodava nd puedd ver 3, sehtes

e lgo pasd en 65 B, Sabes e f -~
il est: echardo,aice. Culer €0 €46
i que o proceso es INVISBLE Qg Ra
e ser constantés y esperarpors ecolagtr:

‘Desafio Mas e mismos un procs
cambio. Hay que aprendet a porirse en
forma igual que se 3prende 3 tacar - pufs
tarra o se aprenden las diferentes asans
(posturas de yoga) Ua do las ataies por
1as que terminamos 3bandonsndo nuesros
programas de_enirenamiento. s porque
‘queramos tener resultadps demasfado rd-
pida. No damos tiempo a aue nuestra semi

Ila eche raices; queremos plantar y écoger

la cosecha enseguida. 3

®
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l erigoes: |
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Régar oS semilos de:
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v [ag ligias cony
= /Lug igenos al

o semanasiguiente
midreoles vieres.

Puede ser monstono,

Ues' - midreoles inernes..
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versa
entos.

de nuevo: fanes,
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DESAFI0

MAX <

€1 gran filésafo francés René Descartes senten-

ciaba hace mis de tres siglos: «Pienso, luego
existor. Y0, en ,
Iuego existo». Porque s hay un momento en el

~que uno siente que vive de verdad, ese es cuan-
do estd jugando.

ito del dia es a hora de la comida, que aprove-
chan para practicar su deporte favorito. Uno de
ellos, Juan, suele decirme: «Cuando estoy con-
centrado jugando un partido de tenis, defo de

- ensar en los problemas del trabajo y,

dela ducha, es como sitodo tuviera una nueva
perspectivan. Lo mismo le ocurre a Guillermo
después de practica ciclismo por la montaa
vala novia de mi primo con sus clases de kun-
daliniyoga.

Estoy seguro de que todas esas mujeres que
veo haciendo surf de madrugada en las pla-
yas de Santa Ménica antes de i al trabajo no
estin pensando en sus niveles de colesterol o
en disminuir su presion arterial; simplemente
estin jugando. Para todas ellas, el ejercicio se

TE AYUDA A CONVERTIR
EL EJERCICIO EN JUEGD

E nifo es inocencia y olvido, una
tenovacion, un juego, una rueda
que gira sobre s misma, un primer
movimiento, una santa afirmacion

P asere

»

e,

ha convertido en un fin en si mismo, no en un
mis guapas o bajar

nifio por qué estd construyendo un castilo de
arenaen a playa yte e i

bjetivo de porerse en forma son precisamen-
te aquelas que han logrado convertr sus pro-

gramas de entrenamiento en un juego. Puedes

sustituir perfectamente I expresion «pGi
i formas por cuslquie otra actvidad. Estoy
seguro de que paraPiasso pinta no era untra-
bajo,sino mis bien algo parecido  un juego.

‘Obviamente o digo con esto que para perder
peso esté mal hacer ejerccio, o que no esté re-
comendado montar en bicicleta para disminuir
Ia presidn arterial, pero s quiero recalcar que,
‘mis al de ello, hemos de descubrir a ese o
que quiere ugar que todos levamos en nuestro
Interior.

s
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Nunca me olvidaré de cuando aprendia surfear
nLos Aneles. Viviren esta ciudad y no surfear
s como un pecado. Por eso Chris, mi marido,
que es un fanitico del surf, siempre me anima:
ba a practicarlo. Un gran deporte que ademds
tiene una ventaja: s suave para el cuerpo.

El caso es que después de un par de clases ya
estaba subiéndome a a tabla y cogiendo olzs.
Me sentia tan orgullosa que llamé encantada a
mi profesor para alardear de mis progresos, y
&1 me contests: i, s, me alegro, pero vuelve 3
lamarme en diciembre..».

Al principio no entendi muy bien su respuesta,
pero cuando llegd diciembre supe enseguida 3
qué se referla, poraue hacia un frio... pues eso,
Ide diciembre! Obviamente las playas estaban
desiertas. £D6nde se hablan metido todos aque-
Ilos surfstas que las abarrotaban en verano?
Un dia, al salr del agua me encontré con mi
profesor.

—eisa, festoy muy orgulloso de tl
—tPor qué? —le pregunte.

—porque la mayoria de los principiantes no
suelen aparecer cuando hace tanto rio.

Su respuesta me izo reflexionar v, desde en-
tonces, siempre les digo  mis amigos: «5i quie-
res ponerte en forma, también tienes que prac-
icar CUANDO HACE FRIO. Estoy segura de que

durante este proceso habrd dias que te apetes-
can més que otros; es norma. Y ocasiones en
s que te desanimes porque no consigues ver
os resultados que te gustaria; también es nor-
mal. No obstante, 14 sigue regando la semilla
del fitness poraue, s perseveras, los resultados
llegaran solos. Quizd no los aprecies en forma
de talla de pantaldn o de ndmero en la biscula,
pero te puedo asegurar que por dentro estards
echando races y, cuanto mas profundas sean,
més duraderos serdn tus resultados

Dicen que cuando plantas un rbol de bambi
€hino y o emplezas a regar no aprecias nada
durante el primer afo, n tampoco en los siete
siguientes. Nada de nada. Riegas, echas fert-
lizante y Inadal Riegas, echas fertlzante y de
nuevo nadal Pero también dicen que al nove-
no afio el drbol ha crecido un metro, hasta le-
garaalcanzar unaaitura final de mas de treinta.
Y entonces a pregunta es: 2qué hublera pasado
en caso de haber dejado de regar al tercer afo?

=
4 &

g -
< >
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TE AYUDA A SABER
SI ESTAS JUGANDO

* Cuando disfrutas del presente y el tempo pasa
sin que te des cuenta.

* Cuando estds tan involucrado en la actividad
que has perdido la nocién del tiempo.

« Cuando al terminar te escuchas diciendo:
«1Qué bien me Io he pasadols.

* Cuando eres capaz de practicar cuslauler acti-

vidad eporaue sin.

Cuando, finalizada la actividad, te sientes reju

wgmm e

L2 vida verdadera 10 se hala tanto
en Ios bienes uitarios de los que
nadie puede escapar, como en el =
cumplimiento de uno mismo y en )
Tacalidad poética de la existencia

3 e i
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4C6mo tenemes que hacer cjercicio y
alimentarnos para maximizar el funciona-
miento de estas hormonas?

Tanto l testosterona como la hormona del cre-
cimiento se estimulan a través del ejercicio in-
tenso. Es mas importante [a intensidad que la
duracion. Las dos se liberan con los ejercicios
de resistencia: sentadillas, dominadas, press
de bancay otros eercicios de potencia. Casi el

80 por ciento de 12 hormona del crecimiento lo

hace mientras duermes, y cuanto mas profun-

o es tu suefio, mejor. | suefio funciona como

el ejerciio: no es la cantidad, sino la caldad lo

que de verdad importa, Seguro que habras oido
hablar del beauty sleep o «efecto reparador del
suefon.

La alimentacion también es fundamental. Lo

‘azicares, los alimentos procesados y los ayu-

nos inhiben la produccién de estas hormonas.

Es mejor hacer 45 ingestas pequeias al dia

para mantener un nivel hormonal propicio.

e los 14 2 los 30 afos, a edad hormonal
es tan favorable que con solo aparecer en
el vestuario del gimnasio te pones como
Rambo,

+ Apartrde los 30 afos, las gléndulas emple-
2an a hacerse mis vagas y a lberar menos
hormonas, una de las razones principales
del envejecimiento.

« Cumplidos los 50, el proceso se ralentiza
'y &s mucho mis dificil mejorar. A parti de.
esta edad lo importante es mantener o que:
se ha conseguido hasta entonces.

También es clerto que hay personas que con
hacer muy poco mejoran mucho. éfe has pre-
guntado alguna vez por qué? Se trata de una
cuestion genética: en algunos casos el cuerpo
libera mds cantidad de esas hormonas que ayu-
dan enla tonificacion.

Tu objetivo a Ia hora de hacer ejercicio y ali
mentarte es, por tanto, hacerlo de tal manera
que optimices todas estas reacciones quimicas
(y que no eres consciente de que se estdn lle-
Vando a cabo) para que tengan un efecto posi-
o en tu salud. Simplificando mucho el proce-
so, ¢l cuerpo funciona de Ia siuiente manera:
haces una sesién de ejecicio ntenso, el cuerpo
queda en estado de shock y piensa: eMe tengo
que recuperar de este terremoto fisioldgicor.
Entonces libera, entre otras, las hormonas del
crecimiento y la testosterons, que dan la orden
para que el misculo se recupere utiizando los
aminoscidos de la proteinas.
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i algo me ha demostrado la experiencia, des-
pués de muchos aios de entrenamiento, es que
lo mefor es parti de un objefivo realista: saber
qué quiero conseguir,siendo consciente de mi
propio cuerpo, y definir qué es lo que quiero
cambiar para sentirme mejor conmigo misma.
Porque todos tenemos zonas que nos gustan
menos o simplemente queremos fortalecertss.

Por ell, resulta mucho més efectivo realizar
siempre ¢l mismo entrenamiento, para que
‘podamos comprobar que, a lrgo plazo, ifun-
cional Tenemos que ser fieles al entrenamien-
0 que hemos disefado para alcanzar nuestra
meta,
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MI DESAFi0
PERSONAL

En nuestro anterior libro, Intensidad Mos, tra-
tébamos de poner en marcha a personas que
nunca antes habian tenido contacto con el de-
porte o que estaban poco iniciadas en ell. Se
trataba, pues, de poner el motor en marcha.
En este libro, pretendemos i un paso ms alls,
asumiendo que ya estds en el buen camino,
aue ya te sientes bastante en forma y que has
hecho de los entrenamientos parte de tus habi-
tos dirios. Po ello, [ya podemos centrarnos un
Poco en aquellos msculos que ms te apetece

|(
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resulta muy molesta. iSe nos hace durisimo!
Pero, por propia experienci, os puedo garan-
tizar que constituyen el mejor ejerciio para el
culete. Sirven para que se mantenga firmey se
venza la graveda. [Ya me entendéis! Y de ver-
dad que con el tiempo se notan Ios resultados.
iAqui estoy yo para corroborarlol Si se aa-
den pesas, muchisimo mejor, pues asi logra-
mos mayor resistencia, lo que nos ayudard a
lograr los objetivos con mejores resultados. S
es la primera vez que vas a hacer sentadills,
puedes empezar sin el peso, pero en cuanto
domines la técnica pasa de inmediato a poner
peso para que notes [os resultados més répi-
damente.

En cuanto al nimero de repeticiones, y esto
nos srve para todos los efercicos del circuito,
hay que parar cuando empiece a dofer el miscu-
lo, lo que significa que el entrenamlento estd
siendo efectivo y hemos roto fbras —los sarcd-
meros— que despuds crecerdn mas fuertes. Es
dec, festaremos creando mas msculo! Para
empezar, recomiendo niciarse con unas 10 re-
peticiones y 12 kilos de peso, En mi caso, en
estos momentos estoy llegando a las 20 repe-
ticiones.

Después, sigo con flexiones, un ejercicio de
o mis completo donde también se trabaja el
cuerpo entero para mantener los pectorales,
los triceps y los hombros fuertes. Si aprietas
bien el abdomen, también sirve para fortale-
cerlo. Para empezar intenta hacer 10 repeti-
ciones, realizando el ejercicio lo m3s perfecto
posible para que os resultados sean superefec-
tivos. INo importa i al principio no salen bien!
Puedes comenzar incluso apoyando las rodillas
en el suelo, haciéndolas solo con los brazos, Y
Pocoa poco te saldrin mejor.

Después de las lexiones, vuelvo a trabajar los
gliteos con otras 10 repeticiones en cada pier-
na,también con una pesa. Se puede variar este
ejercicio con una goma elstca para abri y ce-
ar piernas. Y es que mucha gente me pregunta
qué hacer por esa pieleilla que se ve por enc
ma de Ia rodilla... IPues este efercico es per-
fecto para tenerla a rayal No nos olvidemos de
que con los afios es normal que esta piel vaya
cediendo, por desgracia cada vez ms... Es el
efecto de la gravedad, sin duda. [Por eso reco-
miendo entrenar las pieras! Recordad que el
entrenamiento no va  hacer que las piernas se
vuelvan mas gordas, siempre y cuando nuestra
alimentacién siga siendo saludable. Ademds, el
peso que utilzo no s grande, y realmente sirve
para mantenerlas bien tonificadas y para huir
dela celuiits, por supuesto.

Después, paso de nuevo a otra serie de abdo-
minales. Puedes ver los ejercicios con detalle
en s imagenes del capitulo ¢Ejercicios abdo-
minales». Suelo variar estos ejercicios depen-
diendo de lo que tenga alrededor. Y recuerda
que hay que pasar de un cjercicio 3 otro pric-
tcamente sin descanso durante los 40 minutos
que dura el circuito. Ya me contards como ter-
minas. Yo sudando 1a ot gordal

para finaiza,solo quiero decir que con este en-
trenamiento las diferencias que he notado me-
recen verdaderamente la pena. Es un ciruito
‘muy completo que, s o realizas durante todo
un afo con constancia, s resultados buscados
estin garantizados,
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En mi caso, siempre he deseado tener unos
abdominales fuertes y marcados. Y por elo los
he trabajado muchisimo desde jovencita, in-
cluyendo siempre numerosos ejercicios de ab-
dominales dentro de mis entrenos. Y es que, i
queria marcarlos y tener un vientre plano, ha-
bia que ejercitaios con muchisima intensidad.
Actualmente, estoy haciendo entrenamientos
muy imuy intensos, de una duracién de 40 mi-
nutos, que s fo que me ha permitido ver los
mejores resultados en mi cuerpo. Ademas, me
viene de maravilla que no se precise una dura-
cion mayor, Iya que ahora mismo no me sobra
mucho el tiempol

Después del embarazo, la zona abdominal cam-
bia muchoy e das cuenta de que los misculos
¥a o s0n lo que eran. En mi caso, para volver
donde estaba tuve que trabajar mas los abdo-
minales. Por ello me fijé como objetivo fortale-
cerlos,junto l otro par de musculos que con fa
edad plerden firmeza: los gliteos. Para evitar
que esas zonas queden blandas ihay que tomar
medidas!

He dicho en varias ocasiones que siempre me
han llamado a atencidn los gliteos de las co-
rredoras: fuertes,firmes y respingones. Y aun-
que dentro de mis circutos realizo ejercicos
para trabajar todo el cuerpo —como[os brazos,
cuyo trabajo es muy importante para mante-
nerlos en forma—, me centro especiaimente
en estas dos dreas, abdomen y gliteos, que
creo vienen a ser fas que s nos preocupan a
a mayoria de las mujeres. Estas, pues, son mis
metas. 0 lo que mejor quiero mantener mien-
tras me hago mayor,Iquelos cuarenta ya estén
aauil

Solo veremos resultados si realizamos estos
ejercicios durante mucho tiempo. {No hay mi-

Iagros! Se tarda un aio en comenzar a ver os
resultados de verdad, siempre y cuando se en-
trene una media detres veces a l semana. Y la
forma ena que los ncluyo en mi drcuito suele
ser siempre la misma, o con pequefas variacio-
nes. Pero, Irepito, no esperes ver los resulta-
dos de inmediato. Hay que tener constancia.
¥ s aseguro que funcionard y podréi ver los
‘cambios en esos musculos concretos.

Por ejemplo, comienzo siempre con unos 15
minutos de bicicleta estitica con mucha in-
tensidad para subir s pulsaciones. Después,
cuando ya he sudado bastante la camiseta gra-
cias al ejercicio aerbico, sigo con unos 5 0 10
minutos de remo intenso. S¢ que a muchos el
remo les parece un ejercicio aburido y con
el que se consigue poca cosa... Y sin embargo,
s todo lo contrariol El remo, especialmente
cuando se trabaja con intensidad, es una d las
‘méquinas que mas beneficios nos aporta en el
gimnasio, ya que es un deporte aersbico muy
‘completo que permite quemar muchas calorias
mientras se trabaja todo el cuerpo: abdomen,

iteas, piernas, brazos, etc. Mi objetivo en el
remo son 2.000 metros en 10 minutos. ¥ des-
pués de esto, Iya podemos seguir con los ejer-
cicios especificos!

Se trata, pues, de un circuito que estd formado
n realidad por elercicos basicos, sin duda los
‘mejores que podéis realizar. Yo llevo un afo ha-
ciéndolosy puedo decir que, a pesar de su poca
complejidad, esultan muy efectivos.

Comienzo con 12 pelota realizando abdomina-
lesy después sigo con las temidas sentadillas.
1Digo temidas porque nosotras las chicas las
odiamos especialmentel Y es que, hasta que
se logra hacerlas bien y dominarlas, cuestan lo
suyo. La postura o s ficly al principio nos
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Cona edad se va aprendiendo que, cuando te
prometen algo a cambio de nada, normalmen-
te te et engafiando, sobre todo con las cosas
que de verdad merecen [a pens. Porque la la-
ve del éxito en cualquier discplina y sobre todo
‘cuando se rata de I transformacion fsica es

«LA REPETICIGN O MAS DE LO MISMO»

¥ cuando digo amds de lo mismon no me refie-
703 ms bollos con mantequilla que no aportan
nada a cuerpo, i ms relaciones téxicas que te
absorben la energi, INO! Me refiero a mds de
o que de verdad te aporta, mds de lo bueno,
més de es0s hdbitos y rituales que te engran-
decen y te ayudan a alcanzar tus metas tanto
fisicas como mentales.
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EL PODER TRANSFORMADORDE |-
«MAS DE LO MISMO> \

Seamossinceros...

Estamos obsesionados con la novedad, con qué
sers o sguiente: hipnotizados con las burbujas
de la efervescencia, porque nos aburrimos en-
seguida de casitodoy el mundo del fitness no
ba aser diferente.

Un i cualquiera vesa fotografia de una mujer
estupenda, delgada, tonificada y ademds gua-
pahaciendo pilates,  por algin mofivo que no
Tlego a comprender deduces que, i practicas
el mismo deporte, vas a conseguir estar como
ella. De verdad crees que si la modelo fuera
gorday poco agraciadala querrias imitar? Esto
se llama marketing}

Otro di, tu amiga te dice que le han asegura-
do que subiéndote 3 una plataforma vibratora
llamada Power Plate tu cuerpo se pone «duro
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«Preparado de carne burguermeat. Ingredien-
tes: came de vacuno (825), agua, proteina de
s0ja (4%) fibra vegetal, almidén de patata, -
tioxidantes (E331 y £301), conservador: sulito
s6dico, colorante £-120».

Entonces, resulta que solo el 82 por ciento
es carne, el resto es agua y patata. O sea, de.
entrada te cobran agua y patata a precio de
carne. Ademds, por el mismo precio te levas.
antioxidantes, conservantes y un colorante.
que le da ese magnifico aspecto. [Vaya gangal
¥ o te lo pierdas: por cada 100 gramos, 20
son de grasa..

Portanto, i ssoms o que comemos,
nos conviene saber bien los compo-
nentes de los alimentos que inger-
mos para poder elegir mejor Leer

las etiquetas de los ingredientes

te ayudard, pero en general ya
sabes: cuantos mds aditivos, me-

nos saludables.

Yo no pretendo que renuncies completamen-
te 2 los alimentos procesados porque, hoy dia,
con 1a vida tan ajetreada que llevamos, seria
imposible, pero si que hagas de los alimentos
frescos y minimamente procesados Ia base de
wdieta.

Noes facll encontrar frutas y verduras ecoldgi-
cas, que no hayan sido tratadas quimicamene,
huevos de galiinas criadas en libertad, pan he-
cho de harinas integrales y masa madre o car-
ne de pollos alimentados con granos en vez de
harinas de pescado. Sabemos que son mucho
mejores para a salud, pero también bastante

Yo he vivido en muchos paises  sé que, en Sue-
cia, por efemplo, el Goblero apoya econmica-
mente a los granjeros y agrcultores que crian
animales y cultvan frutas, hortalas y cerales
ecolégicamentey de forma sostenible. En os Es-
tados nidos y Australa, resulta fici encontrar
mercados donde los agricultores venden direc-
tamente sus productos, y os aseguro que I dife-
rencia de precio con os demds es minima.
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S pucdes estar on forma
’ para ta bic perd o para el
vora.
+ Cada ver vas a tener que trabajara nten
sidades mis clevadas para consegur el
efecto entrenamiento,

Una de las razones por las que las personas se
sionten estancadas en sus programas de entre-
namiento es porque tienden a utizar las mis:
mas rutinas de ejercicio un dia tras otro: los
mismos movimientos,las mismas series

Te habrés dado cuenta de que, cuando recorres
repetidamente un mismo trayecto, por ejem-
plo, conduciendo al i a trabajar,llega un mo-
mento en que Io podrias hacer incluso con los

ojos cerrados; es mis, como llevas el piloto au-
tomitico encendido,hasta puedes permitireel
Tujo de planificar t agenda de rabajo 0 darle
vueltas a s preocupaciones cotdianass

Esta forma de actuar result bastante prdctes
enlas rutinas iviales deldi a dia. fimaginasi
wiéramos que aprender diaramentaa cepl
Tlarnos los dientes, atarmos los Zapatas 0 condu-
G seria un sinivic. Sin embargo, ala hora de
ponemos enformay perder esos los que nos
sobran, la situacén cambia considerablemen:
e, ya que cuanto MAS se practica un mismo.
ejrcicio o se realzan lo mismos movimientos,
MENOS calorias se queman, poraue el cderpo
defa de esforzrse ol haber smemeriada el
recorrico

Los deportes de raqueta siempre se me han
dado més o menos bien. A Ios sete aGE ¥al
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Quizs deberiamos pedir a nuestro gobierno mis apoyos para la
gente, en muchos casos Jévenes emprendedores, que se esfuerza
por poner en marcha esta vuelta a los valores anfiguos y a los que:
sinayuda les es muy difcl ali adelante. También se podria facil
tar la venta de sus productos directamente 3 os consumidores; al
eliminar los intermediarios, los precios serian mucho mds bajos.
‘Ademds, ir 2 hacer la compra en un mercado en el que hay todo
ipo de productos es un gran placer. Yo oy todos los s3bados con
mis hijos al mercado de Byron Bay y os aseguro que, aparte de
comprar lo necesario, nos lo pasamaos genlal,

Ni nos imaginamos la fuerza que tenemos como consumidores
para cambiar las cosas. Como compradores, podemos exigr a los
fabricantes que reduzcan al mximo los aditivos de los productos
procesados. £C8mo? Comprando solo aquellos que respetan esta
norma. iEsa es nuestra fuerzal De hecho, como hay varias marcas
atentas a1a demanda, ya se han puesto manos a la obra y ofrecen
productos menos scargadoss.

También estin apareciendo tiendas artesanas, como 1as panade
ias, que hacen el pan como antafo, Pero, queridos y magnificos
nuevos panaderos, ino serfa mejor contener los precios para que:
mis gente pueda comprar este tipo de productos? Comer pan de
calidad tiene que estar a acance de todo el mundo, poraue igual
con estos precios s epan para hoy, hambre para maianas. (Y
nunca mejor dichot

Sin embargo, hay que tener cuidado para que el intento de dejar
de comer alimentos hiperprocesados no te lleve a caer en el lado
opuesto, que s I obsesidn por a comida saludable. Eso también
te puede arrastrar a un terreno peligroso en el que se pierde ol
control.Silo primero atenta contra l salud de nuestro organismo,
o segundo puede afectar serlamente nuestra salud mental

Llevar una alimentacién saluable, 51!
Otsesionarse con el |
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DESAFI0

MAX

Antes de continuar, me gustaria dar la enhora-
buena a todos los que habéis completado el de-
saffo de los 90 dias —y 56 que habls sido mu-
chos— porque os lo merecéls, y recalcar —no
me cansaré de hacerlo— que todos los concep-
t0s que os hemos enseflado en el primer lbro
son (2 verdadera base de cualquier programa de
entrenamiento; o absolutamente necesariosite
quieres poner en forma.

No obstante, hay que comenzar pasa a paso, y
te pondré un ejemplo muy caro: antes de comer
algo sdlido, un bebé empieza tomando leche;
uego pasa a as papills. Solo cuanda se siente
sequro comienza a gatear, para después dar el
salto 3 caminar, ¢certo? Pues ocurre lo mismo
en cualquier dmbito de nuestra vida: aprende-
mos poco a poco, paso a paso.

Cualguier manera de ponerse en forma es
también un sistema de verdadero aprendizaje,
parecido al de las matemiticas: si queremos
solucionar problemas de digebra o calculo es
necesario que antes hayamos aprendido a su-
mar y restar, Con el fitness ocurre lo mismos si
se pretende poner en pracica nuevos métodos
de hacer ejercicio, es importante que previa-

mente hayas aprendido a hacer flexones y ab-
dominales:

iSON LAS SUMAS Y
LAS RESTAS DEL FITNESS!

En cierta ocasién, un antguo companero de
clase me preguntd sobre el crossi, una moda-
lidad deportva que consise, entre otras cosas,
en saltar obstaculos, subi cuerdas o empujar
neumiticos.Casi siempre reacciono de la misma
‘manera ante estas nuevas tendencias, intentan-
dossaber qué deportes suele practiar la persona
que me pregunta. En este caso su respuesta ue:

—Pueslaverdad es que hace mucho tiempoque.
o hago efercicio, aunque sola montar en bici
con certa asiduidad —me dio cas disculpdndo-

Pues si no sueles practicar efercici, no puedes
dedicarte de pronto al crossfit por mas apasio-
nante que sea, que fo es. Yo nunca me pierdo
el campeanato del mundo que se ceiebra anual-
mente en Los Angeles. Considero que es una
manera muy divertda y efectiva de ponerse en
forma, pero resulta etan bestial» que,si o te-
nes una base correcta, Io mas probable es que te
lesiones y sufras mucho.
Nosolo el crossft ests de mods, como te con-
taremos mis adelante; también o estan el car-
dio-baning, el spinning, ls ciruitos, e yoga, el
pilates...Todas elasdisciplinas muy véidas siem-
prey cuando trabajes sobre una base correcta
Con fa alimentacion sucede un poco lo mismo.
Un dia mi sobrino me preguntd: ¢¢Qué piensas
delos 2umos detoxy los superalimentos?. Creo
que o habia lido en alguna revista o visto en un
programa de television que hablaban de ello. Le
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FORMULA MAGISTRAL DEL BATIDO VERDE

3 medidas de verduras _+2 medidas de liquido _+ 1 medida de frutas
espinacas eche de almendras.

lechuga leche dearroz mango

apio leche de coco. manzana

pepino 2umo de fruta natural pera

berros té verde frio

bréeol Yogur pifa

Hierbas (albahaca, perefl,  agua.
menta) i

ENDULZANTES: ditiles, miel, pldtano, stevia

AUMENTOS EXTRA Y SASORIZANTES:

Semillas de chia, jengibre, cacao, frutos secos, coco rallado, espirulina, polen, vainila,
cnela
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Hemos visto a o largo de Ia historia que las re-
voluciones se ponen en marcha para inicar un
cambio cuando la gente ests disconforme con
ciertas cosasy dice «[Basta yal». Quizd estemos
viviendo una revolucién en la forma de alimen-
tarmos, porque durante muchos afios hemos
abusado de a comida basura, e los alimentos
altamenteprocesados, cargados de aditivos
quimicos que nos han ido ofeciendo muchos
de fos fabricantes, y ahora estamos cambiando
nuestros habitos al damos cuenta de que nos
estin pasando factura en forma de enfermeda-
desy malestar

Como hemos comentado antes, los nutricio-
nistas y organismos oficales responsables
de la salud se han puesto de acuerdo

en colocar as hortalizas y frutas en
ellugar que lescorresponde. Pero,
seamos sinceros: es bastante di-
ficlde conseguir que una per-

sona consuma la_ cantidad
necesaria para una nutri-
i6n saludable, y mira que
se ha intentado 2 través
de campanas de Iforma-
cion, promociones.

]

Sin embargo, Ino desesperemos! Hay una so.
ucion:

$ino te apetece
comerias, iBEBELAS!
ES FACK, RAPIDO Y DELICIOSD
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$i te estds preguntando
&por fqué otro libro?

Te diré que nos sentiamos en la
necesidad de dar continuidad al
vimero, ntensidad Max, pero
od0, queranos contesiara
nos habéis hecho

4QUE OCURRE DESPUES DEL DESAFID DE L0S 30 DiAS?

" INTRODUCCION
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Otro aspecto que ha cambiado mi alimentacion
eslaforma de comer,ya que cuando tienes nifios,
1o lo haces como antes. Para empezar, el fiempo
del que solias disponer para preparar tus mends
V2 no existe;y, en segundo lugar, porque ya note
sientas a comer con a tranquiidad que tenias.
Tampoco puedes permitire el lujo de quedarte.
parada frente a la despensa decidiendo qué te
vas a preparar. Ha de ser algo sencilloy répido de
cocinar, porque Ios nifios estén alrededor y tie-
es mil cosas que atender. A veces, incluso,has-
ta5e te olvida tomar algo a media matana y lle-
gas casi desmayada a la hora de comer, porgue.
110 has tenido ni un segundo. Por eso, o que les
s0bra a nuestros hijos isiempre nos viene bienl,
especalmente i es alimentamos de forma salu-
dable, pues también serd bueno para nosotras.

En suma, que cuando se es madre hay que te-
ner cuidado, porque resulta muy fécil empezar
a comer mal y tomar cualquier cosa por salir
del paso. Asl pues, que nadie se olvide de lenar
Ia despensa de todo aquello que sabemos nos
harb sentir bien, por dentro y por fuera.

Ala hora de la comido, la férmula es muy sen-
cill: proteina, verdura y, por supuesto, que no
falten las ensaladas. £n cuanto a la proteina, yo
suelo prefeir el pescado a as cames. Y, fpor fa-
vorl, no destierres a pasta y el arroz, que son

tar y tienen otros nutrientes necesarios para el
buen funcionamiento del organismo.

“También debo admitic que me gusta acabar fa
comida con un poco de duice, porgue, i, o re-
conozco, isoy golosal He aprendido a contro-
arme muy bien y por es0 con un par de cucha-
raditas ma basta. I trucon es poner un limite
¥ cumpliclo. Tengo fama entre mis amigas de

ser la que siempre anima a todas a que se pi-
dan un postre para compartir  luego se que-
jan porque yo, «la que tanto Io pedias, tomo
solo dos cucharadas, mientras ellas acaban con
el resto...Se trata simplemente de poner un i
mite y tener fuerza de voluntad para cumpliro.
Después solo queda sentimos orgullosos por
saber parar a tiempo. Con ello, ademds, con-
seguimos tener mis fuerza para extender este
aprendizaje a otras parcelas de nuestra vida.
¥ ese sentimiento es maraviloso. En mi caso,
oo tener remordimientos cuando me superan
mis deseos. Al que imejor eviarlos!

Tombién aconsefo pasarse a chocolate negro —a
particde 70 por ciento es o recomendable para
que se de calidad y poder disfutar de los exce-
lentes nutrientes del buen cacao—, mucho mds
saludable que el chocolate con leche o el blanco,
e leva ms azicar que cacao. Si no estés acos-
tumbrada, puede que al princpio o te guste.

Esto me recuerda a Anita, una de mis mejores
amigas, cuando me dice: «IYa estds con tu co-
‘mida de pajarito que no sabe a nadaln. Bueno,
s que hay cosas a las que hay que acostum-
brarse, aunque buscar recetas y ser creativa
ayuda a hacer comidas realmente ricas. Una
osa o quita a a otra. De nada servird el ejer-
ciio i luego nos comemos una tarrina de hela-
90, una tableta entera de chocolate o una bolsa
de patatas fritas. Todo el esfueraoy el trabajo
o hemos tirado por la borda en menos de cin-
o minutos! ¢Entonces, nos merece la pena el
esfuerzo? Si tienes est bien presente, ya ve-
rés que, mientras te culdas, los cambios surgen
cuando menos te lo esperasy se convierten en
un habito de tu vida. Porque nadie te regalard
o que consigas. Y todo cuestal Pero el resulta-
do, bien merece fa pena.
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bajar, como es el caso de los giteos. A no ser
que encuentres un profesor que dedique varios
ejercicios a estos misculos superimportantes.
—no slo por lo bien que quedan fisicamente,
que también,Isino por o bien que le viene 3 tu
espalda trabajarlosi— y los mezcle con las pos-
turas tradicionales, no conseguirds que estos se
tonifiquen. Y o mismo con los abdominales. £1
Yoga o se preocupa mucho de trabajar estos
misculos, por o que si o que buscas s defi-
nirlos necesitas combinar tu préctica yoguica
con otros entrenamientos. Lo que s se trabaja
mucho en s sesiones de yoga es el core —o

niicleo de estabilidad lumbopélvica, si nos po-
nemos técicos— que es Io que realmente s
necesita trabajar,  este debe estar muy, pero
‘que muy fuerte, para poder realizar correcta-
mente as asanas que demanda esta discipina.

Otro aspecto interesante del yoga es que, con
su préctia regula, es dfc que te estanques y,
‘como vengo diciendo, en poco tiempo adquieres.
mis fexiiidad. Adn recuerdo cuando no era ca-
‘paz de legar  tocar mis pieras con a cara al do-
blarme. Es s, imi cabeza quedaba muy alejada
e mi cuerpol Pero en poco tiempo lo vas consi-
guiendo, y es una experienca fabulosa. Ayuda
inmensamente a que los msculos se alarguen,
se vuelvan ms estlzadosy el rabajo en el gim-
nasio sea ain ms efectivo. He notado muchas
mejoras especalmente en los brazos, donde la
musculatura se tora mucho mds femenina que:
1 que se consigue cuando solose practica en el
gimnasio.En resumen, podria decir que el yoga
estlza a figura.

Oura cuestion que mucha gente me comenta
con respecto al yoga es que las sesiones se les
hacen pesadas.. i crees que el yoga es lento,
que aburre y que no avanzas, es porque no has
encontrado todavia el tipo de yoga que va con-
tgo, pues te aseguro que de aburrido no tiene:






index-34_1.jpg





index-96_1.jpg
més saludable para t, porque opciones hay.
un montdn, asf que ests en tus manos ele-
8ir bien. Como a perfeccién nutricional no
existe, intenta hacer Io que e siente bien.
Cuando vayas esforzandote en introducir en
tu organismo alimentos saludables, notards.
una gran diferencia, ya o verds.

Yo tan solo quiero dar aqui unos cuantos
apuntes actuales en cuanto a a nuticion,
basados en mi experiencia personal y en
cosas que he aprendido consultando a per-
sonas cualificad

cional, mental y espiritual, queriendo a tu
cuerpo y sintiéndote bien nutrido. Porque
cuando te sentes y ves bien, quieres seguir
asi durante mucho tiempo.
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nadal Pero, como en casi todo en la vida, hay
que probar hasta encontear o tuyo.

Cuando me mudé a Australia, empecé a traba-
Jar con una profesora estupenda —Tahi Rins-
ky (trinskyyoga@)—, asistiendo a sus clases o
blen recibiéndolas en casa. Le lamé mucho fa
atencion [0 trabajados que tengo los gliteos
¥ me preguntd que como lo conseguia, Ipues
reconocid que los yoguis o suelen tener el
culete fuerte y respingont Ella misma se puso
también a entrenarlo y comenzg a combinar
en nuestras clases ejercicios de yoga junto a
ejercicios especificos para esta zona. Y esto es
o que realmente me encanta e estas clases
en las que puedo sentir que estoy entrenan-
do de forma efectiva las dreas en las que yo
e fijado mis objetivos. ¥ asi, en lugar de cen-
trarme en posturas mas complicadas, prefiero
combinar, por ejemplo, unas cuantas flexiones
con las posturas o incluso introducir algunos
abdominales. sto, sin duda, es lo que siempre
he buscado.

Pero de Tahi también me quedo con unas bellas
reflexiones sobre lo que el yoga signifca para
ella. Y quisiera aprovechar este espacio para
compartiras

wpracticar yoga ha sido siempre ef ancla de mi
vida. Lo hago porgue me ensefa a refsjarme
tomar conciencia de mi respiracion, mi cuerpo
ymivida,

Me encanta esa combinacidn de fuerza y flexi-
biidad, me gusta cambiar  sentirme obiigada a
dar un paso atrés y dejor pasar. £ yoga no son
50l0 fercicios para nuestro cuerpo, sina una for
ma deviday una puerta ablerta hacia el espiritu.
Pero con el iempo me di cuents de que solo
con ol yoga no era suficienta para estar fuer-

te. Me lesioné 3l intentar doblarme como una
“ensaimada loca” y otras posturas complicadas
ara las que ain o estaba preparada, Asi que
decidi empezar con entrenamisntos de tonif
cacion y descubri jque me encantabanl

Ahora estoy incorporando efercicios de ftness
3 mis précicas diarias de yoga y he descubierto
que s hacen mds frescas, diferentes, ntere-
santes, y ademds me ayudan a euitar esiones
a fargo plazo. Por no mencionar que tonifica
‘esa parte de mi cuerpo que tanto me interesa,
ejem!

Creo que es importante i moviendo el cuer
o de nuevas maneras, tener la mente abierta
para intentar vias desconocidas y recordar que
nunca se trata solo de Ia meta, sino del camino.
que recorres para alcanzarlas.

Para resumic lo que he tratado de explicarte
hasta ahora: sin duda te recomiendo muchisi
mo esta disciplina, pero sin olvidarnos de un
entrenamiento base que nos permita estar
fuertes para realizar las posturas de la mejor
manera y asi benefiiarnos de todas las bon-
dades fisicas que aporta el yoga: mayor fueza
en brazosy estilizacién de los mismos, y mayor
fuerza en tu core. Y verds que, al igual que me
sucedi6 a mi, cuanta mas fuerza adguieres con
el trabajo continuo en el gimnasio, mas asanas
podrés lograr y mayor partida le sacards a esta
discipina. 1 t suefo es dominar el yoga, este
s mimejor consejo.

—
(Emmnmy)
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Yo siempre opto por o frutos secos o a fruta,
que constituyen snack perfectos para cuando
nos entra la ansiedad de comer algo. También
me gustan las barritas de proteinas naturales
que estén hechas simplemente de frutos secos
v algo de fruta, y que me sirven para saciar las
‘ganas de algo dulce. Pero ojo, los snacks, aun-
que sean de los saludables, jtambién hay que
tomarlos con moderacién! Media barrita de
proteinas, una pieza o dos de fruta o una zana-
hori, si buscamos algo crufient, son ejemplos
de lo que podemos tomar entre horas. Si nos
apetece algo mas calentito, un poco de pavo
asado con una loncha de queso derretido en el
microondas es otra excelente opcién para sa-
tisfacer nuestro apetito. Y otro snack que me
8usta mucho, este ya dulce,es un batido de ver-
duras con algo de fruta, intentando no poner
demasiada.

Pero o olvides mi mejor consejo: [NO METAS
EL CABALLO DE TROYA EN CASA! No compres
tus caprichos favoritos para as no tenerlos  tu
disposicion cuando venga 3 picarte ese diabillo
lamado gula.

Sin embargo, tampoco hay que renunciar del
todo al dulce. Aquellos que disfruten con ¢l
pueden —y deben— aprovechar el momento
del desayuno. En mi caso, ditimamente estoy.
tomando una tostada integral con mantequi-
la y mermelada hecha solo con fruta —libre
de azicares afiadidos—, ya que por la mafana
es cuando més me apetece una comida dulce.
Gracias a la mermelada, logro efiminar el anto-
jo de azicar que suele aparecer a lo largo del
dia, especialmente por fa tarde cuando cae el
nivel de serotonina.

También me gusta mucho el porridge de ave-
na que preparo con leche de arroz. A mis
nifos les encanta como desayuno, y 3 ellos
les aniado una pequefia cucharada de Nute-
lla, unos trocitos de almendras, pasas y fru-
ta para que tenga mis sabor y no les resulte
muy insipido. Cuidando que no quede de-
masiado dulce, |0s aseguro que les encantal
Como les pasard a muchas madres, a veces
acabo desayunando lo que mis hijos no quie-
ren 0 no se terminan, Incluidos los bordes
de Ias tostadas, algunos trozos de fruta o de
huevo...Pero como son comidas saludables,
pues jestupendol

Si vuestro caso es el contrario y os decantsis
mis por o salado, no dejés de inclui os hue-
Vs iponedle mucha imaginacion a ese platol
Por ejemplo, mi marido Chris siempre comien-
2a el dia con unos huevos a los que les suele
afadir sobras del dia anterior, como pollo, car-
ne y verduras al grill o al wok. Incluso a carne
picada que hemos preparado para aderezar la
pasta sirve para crear un desayuno saludable y
«potentes, muy adecuado para personas que
entrenan mucho o desarrollan una actividad fi-
sica intensa.
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EJERCICIOS
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ALIMENTACIGN:
Ia clave del éxito y el

Alo largo de los anos, he tenido que cambiar
n varios momentos mi forma de comer. Tam-
bién mi metabolismo ha cambiado muchisimo,
como suele ser lo normal, especialmente des-
pus de haber tenido nifos. Para hacer todavia
mis dificlla ecuacion, siempre he tenido deb
lidad por los dulces, asi que, si queria disfrutar
de ellos, tenia que compensarlo con bastante
ejercicio, ya que mi tendencia —como casia de
todo el mundo— era a engordar.

Sin embargo, he ido aprendiendo a madificar
mialimentacion,sustituyendo aquellos alimen-
tos menos recomendables par otros mucho
més sanos y frenando esa tendencia natural
‘que todos tenemos a picar, algo que 1o viene
nada bien.. Creo que el mefor consejo de aii-
mentacién que puedo ofrecer, y asilo compar-
to con todas mis amigas cuando me preguntan,
es cortar de raiz con los antojos. Y para evitar
cualquier tentacién, lo mejor es no comprar-
os. De lo contrario, es como meter en casa el
caballo de Troya, y ya sabéis como acabs esa
historia.

Si tenemos dulces o chucherias en nuestra
despensa, a nuestro alcance, en cualquier mo-
mento de debilidad vamos a salir corriendo a
tomarlos sin ningun reparo. En nada quedarén
todos nuestros esfuerzos y nuestras comidas
saludables preparadas con tanto esmero. ZEs
que vas 3 meter al enemigo en Ia despensa? Si
10 estn disponibles en ese momento de ba-
i6n, imejor! Una despensa faa de tentaciones
serd nuestra mejor aliada. Seguramente nadie
saldri corriendo a 1a fienda mis cercana —o,
ms bien, ino deberial—, y, al no haber nada
de eso en casa (lamese chocolate, patatas i
tas,bollos..), pues tendremos que elegir entre
otros alimentos mucho mas recomendabes
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TONIFICACIGN MAX

En Intensidod Mo resaltamos la importancia
de la tonificacién a la hora de ponerse en for-
ma; por eso, antes de presentros nuevos ejer-
cicios para diferentes partes del uerpo, quiero
refrescar vuestra memoria y repasar 5 puntos
claves sobre el misculo:

@1 D W N =

Bl misculo s ¢l motor del cuerpo.
Cuanto més tonificada esté tu muscu-
latura, més calorias quemards, aun en
ausencia de movimiento.

Que te sientas fofa o blanda no quiere
decirque te sobre peso. Lo que te falta
es fuerza y misculo,

&l misculo ocupa menos espacio que
1a grasa; cuando aumenta tu muscula-
tura, aunque peses igual en fa biscu-
la tendrds un aspecto més delgada y
compacto.

Las dietas no equilbradas, los ayunos
v demasiado ejercicio aérobico o car-
diovascular van en contra del misculo.

Sivas a engordar te recomiendo que
primero_tonifiques. tu_ musculatura,
porgue luego se te hard mucho mas
Ficl perder el exceso de peso.
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ELSA PATAKY
FERNANDO SARTORIUS

DESAFI0
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FISIOLOGIA DEL
EJERCICIO

Elinterior del hombre debe de valer el doble
que el exterior. Hasta que o experimentas
cambios en la estructura interior no aprecias
1as diferencias en el exterior. Hay sujetos que
5010 son fachada, como una casa sin terminar
por falta de dinero, Tienen a entrada del pala-
cio, pero en él no hay habitaciones (y que cons-
teque no estoy hablando de tu novio).
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Parte de mi trabajo como entrenador personal
esintentar explicar a mis nuevos alumnos, de la
forma ms amena posible, unos conceptos bs-
sicos sobre c6mo funciona su cuerpo por den-
tr0. Alo largo de los aRos (y ya van siendo unos
cuantos..), me he dado cuenta de que los en-
trenamientos son mucho mas efectivos cuando
se entiende el porqué de o ejercicios que pro-
pongo. Es como i vas a operarte de a rodilly
el cirujano te describe con lenguaje sencillo 1o
que va.a hacerte, de modo que te quedes mds
tranquilo.

Yo intento explicarlo de fa forma mas ame-
na posible. Imaginemos esta situacin: viene
a entrenar conmigo una nueva alumna. Si le
dis

—Hola, Alicia, déjame que te explique algunas
consideraciones generales sobre las hormonas.
Son sustancias que corresponden a tres Brupos
de estructuras quimicas: proteinas, asteroldes
y aminos. Aquellas que pertenecen 3l grupo de
las proteinas o polipéptidos incluyen las hor-
monas producidas por a hip6fiss anterir. Y en
algunos casos pueden aparecer en la naturale-
2a produciendo unas cadenas...

te aseguro que, como cualauier alumno, re-
accionaria de una de estas dos maneras: o se
quedaria dormida en mitad de la explicacién o
desaparece a al velocidad que logra bati el -
cord de los 100 metros lsos. O quizd sucederia
que me interrumpiera:

—Mira, Ferando, déjate de rollos, que yo o
que quiero es perder algunos kilos para que me
entren mis vaqueros favoritos

0 como en el caso del médico que hemos visto
antes, a quien su paciente le diia

—Doctor, opéreme bien la rodill, que quiero
Volvera esquiar en un mes.

Hay que ser consciente de que cuando haces
ejercicio y te alimentas de una forma determi-
nad, se desencadenan una infinidad de pro-
cesos quimicos mediante la segrogacion de de-
terminadas hormonas, y que dependiendo de
c6mo o practiques y de como te alimentes, e
nen la capacidad de hacer de tu metabolismo
un aliado o un enemigo.

Coma ejemplo, voy a descibi algunas funciones
e dos hormonas (hay muchas) —Ia estosterona
y1a hormona del crecimiento— y a relacidn que
estastienen con el ejercicioy b alimentacicn.

Se produce en los testiculos y en los ovarios,
pero los hombres la producen en mucha ma-
yor cantidad. Contribuye Ia construccidn del
tefido muscular (incrementa la formacién de
s células rojas, as que transportan el oxige-
o), mejorando fa resistencia cardiovascular.

Ayuda: a recuperacion del cuerpo después de
unalesi6n o enfermedad y a estimular activa-
cién de toda a maquinaria cquemagrasan.

Segregada por la gléndula piultaria, fiene Infi-
nidad de funciones, entre ellas: aumenta la to-
nificacion muscular, incrementa la retencion de
calco y Ia mineralizacién de los huesos, aporta
firmeza a la piel, coldgeno, estimula el sstema
inmune.

Puedes entrenar 10d0 lo que quieras, pero,
como tus gléndulas o liberen estas hormonas
enas cantidades adecuadas, no vas a mejorar.
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Lo que hemos
ensefiado al mundo:

Nos pasamos la vida buscando y adoptando
dietas cada cual mis drdstica, exética, incom-
pleta, absurda... para bajar unos kios que
luego recuperaremos ripidamente. Eso si,
después de haber sufrido de hambre y, quizi,
haber alterado fa salud. Porque ¢quién o ha
recibido alguna vez el conselo de esa amiga
que ests siguiendo una dieta milagro: «Que
esta i funcionals.

¥ hacemos todo esto cuando tenemos a mano
una extraordinaria herencia, reconocida mun.
dialmente como una de las mejores formas de
nutrirse: a dieta mediterrinea. Ha sido estu-
diada, aplaudida y adoptada por muchas per-
sonas de distintos paises. Un reciente estudio
del Brigham and Women's Hosptal de Estados
Unidos muestra que a dieta mediterrinea no
solo es muy saludable, sino que puede proteger
€l ADN del envejecimiento, proporcionando s
ud y también longevida,

Un andliss flevado a cabo por la Clinica Mayo
sobre un gran nimero de adultos que siguen
Ia dieta mediterrinea demuestra que reduce ¢l
riesgo de muerte por enfermedades cardiovas:

culares, cincer o pirkinson y que pueds ayudar
aretrasar o encogimiento del cerebr, proceso
que se desarrolla segin vamos avanzando en
edad,

. Consumo en abundancia de fos alimen-
t0s de origen vegetal, como Ias hortall-
233, frutas, legumbres, cerealesy frutos
secos.

* Gran consumo de pescado, tanto blan-
o como azul.

* Bajoconsumodecarney sus derivados.

+ Cansumo moderado de licteos.

+ Uso de especias y condimentos, en los
que abundan 13 cebolla, el ajo, e pere-
il ¢l pimentdn, las herbas aromticas
{tomillo, orégano... y un argo etcétera.

« Utiizacién del aceite de ola, tanto en
crudo como para cocinar:

* Consumo moderado de vino.

= Consumo dealimentos preferentemen-
e frescos, cultvados localmente y mi-
nimamente procesados.
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Mira esta pirdmide de Ia dieta mediterrdnea
adaptada ala vida actual:

Destacaria como novedad Ia inclusion de reco-
mendaciones bisicas de fa sctividad fisica dia
fia y la conuiventia, que ha sido apartada de
fa vida familia por las comidas frugales y los
mensajes del movil. También la mportancia del
sgua en una dieta saludable.

Muy importante también es mencionar que se
da preferencia a los cereales integrales frente
2 los refinados y también que se refiere a pro.
ductos estacionales, locales y respetuosos con
el medio ambicnte.

Puedes encontrar varias pirdmides de nutricion
saludable desarrolladas en distintos paises, si
guiendolos cambios en los habitos aimentarios
y1a forma de vida de la distintas poblaciones.
Ami, personalmente, me gusta la desarrollada
hace poco en Australa. Ya sé que algunos po-
déis pensar que me gusta poraue se ha desa-
rrollado en el pais e el que hemos establecido
nuestro hogar, pero en realidad es porque se
encuentra mas en linea con mi forma e comer.

Piramide de a die

Guia para la poblacion adulta

.

Derivados ic
{preferir bajos en grasa)

Frutos secos / Semillas /

Frutas 1.2 | Verduras 22
Variedad de colores /texturas
(Cocidas / crudas)

FhNAL

Activdad fisca diaria
Descanso adecuado
Convivencia
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Veamos cules son los principales cambios Introducidos en esta
Imagen:

R —
verduras, frutas y legumbres, en el lugar que antes ocupa-
Tansipany o ecaes.

@ 1 peso que tenen frutas y verduras est dferenciado: se
recomienda consumir tres veces mas hortalizas que frutas.
Entre las primeras se incluyen el aguacate y o brécoll, y se
suglere incluso el consumo de guisantes congelados.

e recomiendan el pan y los granos integrale, incluyendo
especificamente la quinoa o la avena.

Alos licteos, como leche, queso y yogur, se afiaden alter-
nativas como la leche de soja.

Enla punta de la pirimide estén las grasas saludables, en-
tre las que reina el aceite de ofva o las aceitunas y almen-
dras,

Estén précticamente desterrados el azucar y la sal afadi-
dos.

Se incluyen s hierbas y especias y se recomienda el agua
como bebida preferente.

‘Ademss, se pone el acento sabre la importancia de comer
variadoy estar activo todos fos dias.
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Todos los alimentos pr

aos son iguales!
Obviamente, no es lo mismo un alimento minimamente procesado, coma Ias lechugas o espinacas
avadas y envasadas en bolsas, o las almendras tostadas, que los alimentos ultraprocesados, como
las comidas preparadas o semipreparadas, a s que se afiade azcar, sal, potenciadores del sabor,
conservantes, emulsionantes.

Imaginate que sales del trabajo y vas corriendo a comprar algo rico y rdpido para la cena, fici de
hacer porque estds muy cansada. Agarras una caja de fideos orlentales de pollo, en cuya etiqueta
lees que estalsto en 3 minutos. «Genial —piensas—, tomo pasta, Que son hidratos de carbono salu
dables, con pollo, que es carne blanca también saludable, y encima algo de verdurax. Sabroso, sano
¥ encima ficilde preparar.

Desde luego seria  eleccion perfecta, 3 o ser que ya en casa, con calma, s te ocurra leer los ingre:
dientes, momento en el que se te ponen los pelos de punta:

Fideos orientaes (50%

de tigo aceie de palma, alm-

dén modificado, sa, gasificantes (9
carbonato de sodio, carbonato

e potas),sdereo (10%): s,

res delshﬂr (€621, E63S), |l:|a~

sa, aziicar, Wlﬂllﬁ en FWWI»

u!s,mlmmu (usrn. cicoc, =
E100), pimienta blanca, salsa de
sofa en poio (so}a, trigo, mal-
todextrina, sal), carne de pollo

0,5%, corrector de la acidez (dci-

do circo). Puede tener trazas

de crusticeos, pescado, molus-

cos, mostaza y sésamo.
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Los alimentos, cuanto ENDS

ES MiS procesados, 1145 saludables

Los alimentos procesados se han instalado en
nuestras vidas desde la aparicion de s gran-
des empresas de allmentacién y su numero se
ha incrementado afo tras aio hasta hoy, que
estin en su apogeo. Aunque a estas alturas to-
dos sabemos ya que los alimentos procesados
10500 lo mejor para a salud, ante la ventaja de
reducir e tiempo en la compra y en Ia cocina
os hemos ido aceptandoy adoptando.

s lebre slt6 cuando la Agencia Internacional
de Investigacién sobre el Cancer (IARC), que
pertenece a la Organizacién Mundial de Ia Sa-
lud (OMS) y lleva  cabo investigaciones para
determinar las causas del céncer en humanos,
advertia que el consumo de carne roja y carme.
procesada puede causar cancer del colon, in
cluyéndolo en el mismo grupo que fumar, ex-
ponerse a a radiacidn solar y consumir bebidas
alconsicas. O sea, en el Grupo 1, del que hay
evidencias suficientes en humanos y se estable-
cela relacion causa-efecto,

Esta noticia caus6 un gran rewuelo, sobre todo
porla falta de informacin y a consecuente con-
fusion entre a gente. Se supone que a dia dehay
se sigue investigando para determinar con ms
exactitud s 1 forma en a que se cocina la carne
nfluye y de qué manera, cudles son las cantida:
des de cane roja y procesada que aumentan

riesgo . también, surelacion con otros factores,
como comer alimentos bajos en fbra, la edad, el
tabaquismo o el consumo de alcohol

Mientras todo esto se va aclarando, no esta-
i nada mal volver a mirada hacia una de las
mejores herencias que tenemosy que estamos
perdiendo, como ya hemos mencionados lade-
ta mediterrénea, que recomienda un consumo
moderado de care. Actualmente estamos to-
mando mds del doble que hace un par de dé-
cadas.
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Bueno, vayamos por partes. Al leer esto, me
pregunto: ¢la pasta, la de toda la vida, no se
hace con sémola de trigo y ya? ¢Por qué afia:
dirle aceite de paima, almidén modificado y
gasificantes? ¢Qué hace aqui la grasa de pollo
afadida, sl yo me esmero en quitarla cada ver
que cocino pollo? Y, hablando de pollo, si en
Ia etiqueta de esta comida pone en grande y
rojo «POLLO, ées normal que contenga solo
N 0,5 por ciento de ese alimento?

Lo mismo respecto a s vegetales: imaginaos
cudl s la cantidad que ni siquiera se mencio-
na el porcentaje, solo pone «en proporcion va-
iables. Claro, s forman parte del aderezo que
supone el 10 por cento de la cantidad total, ya
que el otr0 90 es [a pasta... pues hay ms adit-
Vos que verduras y carne.

(]

Enfin, este ejemplo es solo una pequenia mues-
tra de lo que podemos descubrirsi dedicamos
algo de tiempo en leer as etiquetas de los al.
mentos procesados que compramos. ¥ o se
trata solo de [0s hiperprocesados. También la
cane en bandefas, picada o en filetes, que tie-
e fecha de caducidad de hasta dez dias, mien.
tras que silos compras frescos a tu carnicero
de confianza te o tienes que comer en un par de
dias como muy tarde. Cuando compramos las
bandejas nos solemos filar mds en la fecha de
caducidad y pasamos por ato los aditivos que
contienen para que duren tantos das con ese
color estupendo. Por ejemplo, en una de car-
e picada que compre el 30 de agosto y cuya
caducidad era el 7 de septiembre —o sea, ocho
dias en el frigorifco ly tan frescal— ponfa esto
enla etiqueta:
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sudar
méxima intensidad

consigues cosas difcies.
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Desde luego, no soy capaz ain de coger tantas
olas como Chris, n mucho menos —irecuerdo
que habia dias en 0s que o podia coger niuna
solal—, pero disfruto del mar y de su compa-
ia. Y €50 es lo que cuenta al finy al cabos: un
tiempo de calidad con tu pareja.

Por mi parte, yo le he ntroducido en el mundo
de la equitacion y en el de las motos, ambos
maravillosos, desde siempre me han enamora-
do. IY ahora también son aficiones suyas! Asi
contamos con nuevos momentos para compar-
. Desde luego, el esfuerio merece la pena.
iHasta a mis hijos les estoy Intentando inculcar
1a aficion por los caballos!

No te dejes vencer por el sentimiento de inca-
pacidad, de que no o as a hacer tan bien como
&l de que te va a resultar muy complicado de
aprender...Ya estd ahi la pereza, de nuevo lla-
mando a nuestra puertal Lo que cuenta es tu es-
fuerzoy quela otra persona esté orgullosa de t,
porque t estés teniendo esa buena disposicién
para aprender aigo nuevo por ell. Asf que fa
préxima vez que tu pareja esté surfeando...ino
te quedes tumbada en a playa friéndoten al sol
oleyendo una revistal Armate de valor e Inténta-
o, porque luego verds que realmente merece fa
pena. 0 situ pareja se va o gimnasio y td sueles
aprovechar ese rato para ir de compras, Icambla
de plan y pasa ms tiempo con él Por tu saud,
tu cuerpo y  relacion afectiv, este cambio te
dard mucho més de o que esperas.

En suma, realizar deportes en pareja enrique-
ce enormemente. Y aunque en mi cas con los
nifos a cosa se pone un poquito més compli-
cada, siempre intentamos buscar huecos para
seguir entrenando juntos. O bien me voy con
61 surfear o bien se viene conmigo a montar
acaballo.

Mi marido y yo somos tan competitivos que
incluso nos picamos imaginando qué deportes
elegirdn nuestros hijos cuando se hagan m:
Yores, i sus favoritos o los mios. Desde luego,
Y me repito, comparti aficiones deportivas
enriquece a la pareja. Y, por extensicn, a a fa-
mila

‘Ademss, por i fuera poco, con el entrenamien-
to en tindem también hay risas aseguradas.
Uno aprende a reirse de uno mismo cuando
algono e sale bien y  a vez aprendes del otro.

Resumiendos: entonces, équé es o que tienes
que hacer para que el deporte en pareja fun-
cione? Tenéis que sacar al menos 30 minutos
para iral gimnasio untos, establecer un objetivo
—kilos a perder o repeticiones, itodo valel—y,
después, solo queda cumpliro y mantenerlo
n el tiempo, pase lo que pase. i uno laquea,
el otro tendrd que estar ahi para tirar del que
se hace el remoldn. Uno no puede contar solo
con su propia fuerza de voluntad eternamente,
Iporque somos humanos! s bueno contagiarse.
del dnimo de Ia pareja.

Otro ejemplo de como se «pegann las aficio-
nes: mi hermano y mi cufada, de tanto verme
en casa entrenando con cualquier objeto y en
cualquier momento, ahora también se han
puesto sus objetivos y practican juntos, para
darse dnimos. Como mis circuitos son algo lar-
805, ya les he explcado los ejercicios basicos
que deben hacer. ¥ aunque sean pocas repeti-
ciones,ivan progresando!

Sitodavia estds dudando, he aqui un argumen-
to definitivo: parece ser que uno de [os efectos
del ejercicio Intenso —com las manos suda-
das, o pulso acelerado o la respiracion entre-
cortada— es que tu pareja te vea mas atractiva,






index-91_1.jpg
ENTRENAR
TAMBIEN EN INVERND

No solo hay que entrenar en verano; en invier-
1o también hay que saber cuidarse. Debo reco-
nocer que es un poco més difcl y por e50 yo,
ide Iejosl, prefiero vivircerquita del mar. Hace
poco hablaba de esto con un amigo y los dos
coincigiamos en que en las ciudades con invier-
nos fios, como Madrid, hace que cueste mds
salra hacer deporte.

¥ es que no hay nada como quedarse en casa
calentito, tumbado en o sofd viendo una pe-
licula. iSoy la primera en entenderlo! Cuando
o hay sal, o que menos apetece es ponerse
las zapatilasy salir a practicar deporte. En lugar
de eso, resuitan mucho mas apetecibies otros
planes, como i de cena, al cine 0 a tomar unas
copas durante el in de semana. Y iclarol, no
falta i fa buena comida, i los enormes cubos
de palomitas ni a5 copas con los amigos. Y todo
ello no es precisamente lo mejor que nos pue-
de pasar, porque aa falta de jerciciose suman
los excesos caléricos que nos aportan.

No obstante, si aun asi decides seguir con es-
tos planes tan apetecibles y tan dificles de
esquivar, hay que ser serio y ponerse Ias pilas
con fa otra parte: fel deporte! Es mds, si has
salido por la noche y te has pasado con el lco-
hol —algo que mefor seria que no fuera muy a
menudo—, haz el esfuerzo de levantarte tem-
prano y tener a fuerza de voluntad necesaria
para hacer ejercicio. Te aseguro que este pe-
quefo gran cambio te llenard de energia, te

hard sentir bien y con ganas para lo que sea.
1Por no hablar de las ventajas de una gran do-
si de sudor en ol gimnasiol Cuando uno em-
pieza 1a mafana haciendo ejercicio, el dia se
vuelve diferente y los pensamientos negativos
o trstes que a veces nos embargan se ven de
otra manera

Por muy gris que sea el nvierno, si de verdad
tienes mentalidad fitness, pases, corre, juega
al tenis... lo que seal Note rindas en [os in-
viernos, na te dejes atrapar por el efecto in-
vernadero. Porque, te guste 0 no, len el sofé
o dnico que ganamos son chichilas que luego
0 nos gusta nada ver! De poco sirve prepa-
rarse un mes antes del verano, con la presién
de entrar en ese vestido perfecto o aparecer
deslumbrante en a foto en biguini... Los re-
sultados deben ser a argo plazo, duraderos. Y
aunque el invierno invite menos al movimien-
t0, o importante es no parar, poraue después
de haberle dedicado tanto trabajo el cuerpo
termina respondiendo.

Lo mismo pasa confas mujeres embarazadas,
que durante buena parte de la gestacién no
pueden hacer grandes esfuerzos fisicos. Sin
embargo, siempre hay algo que cabe llevar a
cabo para seguir activas: lo mas importante
s un buen entrenamiento previo al embara-
20, fundamental para que después del parto
la recuperacion sea mas ripida y tu cuerpo
vuelva a su estado anterior. Esto es posible
aunque no lo creas, porque el cuerpo tiene
memoria y, si lo que tiene que recordar es
que debajo de a tripa tienes un cuerpo mus-
culado, Io hard.

Asi pues, hay que dejar a un lado la pereza y
hacer ejercicio mucho antes de quedarte em-
barazada.
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y viceversa. Asi que, iya estds tardando en inv
tara tu chico a entrenar juntos!

Pero, un momento. &Y s no tienes pareja? No
te preocupes, porque seguro que hay algun
amigo 0 amiga que esté dispuestoa enirenar con-
ig0. O quizd tu tindem sea un pequefo grupo,
équién sabe? ¢Que hay nifos de por medio?
Pues quedada en casa de alguna de las mamis
con los pequefios incluidos para que jueguen,
Todos contentos  viilados mientras las ma-
dres 0s ponis en formal Solo necesitaréls un
poco de misica, una tabla de efercicios como
los que propongo en este flbro o en Intensidad
Mox o algun video de internet —como hace mi
cufiada cuando no me tiene cerca—. Lo impor-
tante es tener un plan y algo de tiempo para
ejecutarlo. Desde luego, te resultard mucho
mas divertido que hacerlo en soledad.

Otra opeién s apuntarte 2 clases de algin de.
porte en el que estés con mas gente, como por
cjemplo el tenis. Que no te dé miedo enfen.
tarte por primera vez! No siempre resulta icl,
como me ocurrid a mi con el surf; a veces te
frustrards, no te voy @ engafar. Sin embargo,
1a experiencia bien valié la pena: por estar en
el mar, por viviruna nueva aventura, por sentir el
aguayla naturaleza tan intensamente , por su-
puesto, por estar con mi marido. linténtalo y
Verss que no te vas a amepentirl

En el gimnasio o fuera de ), comparti depor.
tes con Ia gente que te importa es mucho mis
ue cjercitarse. iNo dejes pasar ninguna opor-
tunidad para hacerlo y no te dejes vencer por
1a pereza o el miedo a fracaso! Y recuerda que
fas fimitaciones solo nos as ponemos nosotros
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EL DEPORTE
EN PAREJA

iDDS VECES BUEND!

Desde que era muy pequeia he tenido contac-
t0 con os deportes. Mi padre siempre ha sido
una persona muy sana y por ellonos animaba a
practicar muchos deportes al aie libre: montar
en bici, hacer windsurf, esquiar...

Adn recuerdo que aprendi a esquiar a la tem-
prana edad de cuatro afos. ¥ después, me afi-
ioné l gimnasio. IY todo empezo por razones
del corazén! £Qué mejor motivacin se puede
tener?

Bl primer chico con el que sl era un verdadero
apasionado del deporte y del culto al cuerpo,
Ese erasu hoby. A mi me atrapd desde el prin-
o, les que compartir actividades une mu-
chol fbamos por las mafianas y nos picsbamos
el unoal otro con diferentes retos, nos relamos
¥ €50 hacia que siempre tuviera ganas de vol-
ver. Hasta el dia de hoy creo que es muy posi-
tivo compartr los entrenamientos con nuestra
media narania.

it caso es el contraro (entre 1 y o, te o
digo bajto para que no se nos oiga: s tu pare-
ja es algo vaga, itoma 1 las riendas! No en-
contrarss mejor razén para irar un poco de él
y animarle a que abandone ese estado seden-
tario que a nadie benefica. A t tampocol Y fa

pereza, ya se sabe, es contagiosa... Al final, en-
tre los dos os motivaréis cuando tengs aign
dia de esos en los que no os apetece moveros
para nada.

Si propones un reto y aiades competitividad al
asunto, te prometo que la sesion serd mucho
mis divertida. £ tiempo se te pasard volando y
querrs repeti, Mi naturaleza es muy competi
tva, y aunque evidentemente yo no podia con
el mismo peso que mi exnovio, siempre inten-
taba hacer ms repeticiones que las que hacia
&l para compensar. |Ahora me sucede o mismo
con mi maridol

Volviendo al tema del peso, ique o cunda el
pinicol No todos los ejercicios requieren el le-
vantamiento de pesas o discos. Las flexiones de
brazos,los abdominales o cualquier otro cjerci-
cio en el que tu cuerpo sea el inico implicado
puede servir para rivalizar. La competicion en
este tipo de jercicios es algo que nos encan-
ta tanto 2 mi marido como 3 mi, porque Chris
también es muy competitivo! Desde que nos
conocimos entrenamos juntos. Resulta muy
gracioso porque yo siempre quiero quedar por
encima de . Por eso, siempre espero a que
diga que ya hemos terminado, por ejemplo,
on los abdominales y entonces voy yo iy hago
diez mst Los hacemos, y i dice: «(Nol [Otros
diezmasin. iY yo le vuelvo  replicar! Y asihasta
que acabamos os dos con I lengua fuera...

Nos reimos, lo pasamos bien y eso, en efecto,
105 une mis i cabe; es quizds una de Ias claves
poras que nuestra elacion es tan fuerte sana.
Chis es un perfeccionista, incluso mds ue yo,
sea o que sea lo que tenga que haces. INo en
vano ha legado hasta donde ha legado en su ca-
rrera profesionall Ese afin perfeccionista siem-
pre me anima, con esas frases que dice que de
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LA CRONONUTRICIGN

‘TAN IMPORTANTE ES L QUE COMEMOS,

La faclidad de acceder a a comida, las obligaciones p
105 hayamos alejado de nuestros instintos. En la alimé
cronoblologia de nuestro cuerpo, lo que nos lleva a cor
nutrcionales i g

La crononutrcion, que conssteen adaptarf composci
105 a los bloritmos del cuerpo, nos permite compre

ay aue comer qué aimentos paraque el organismo f

Un horaro cadtco de comidas puede perturbar a arm i
Et e Tty 1
Lainsuling, que esla chormona del hambres, encarga

mar los azicares, es s la por a mafiana,una m

tiene el organismo de asegurarse energia sufcient

vantarse y empezar a funcionar_ Para normalizr o

e glucemia es importante comer bien en l desayuno,

es cuando nuestro cuerpo tiene una moyor capacids

asimiar os hidraos de carbono répidos.

1 el nterno también nos indica que deberiamos com

1 una de I tarde, cuando fa insulna aleanza ot pico alt

cuando, d hecho, solemos tener mds sensacion de hambre.

e la misma maners, nuestro organismo ests programado para ‘-&

sentir hambre sobre s 6.7 e I tade, que es cusndo deberia-

mos cenar. i o hacemos mis tarde, obigamos a higado a func

nar en un momento en el que deberi esar descansando. g "

Por otro lado, durante la noche el rivel de insulina es mucho mas baj
porlo que s cenas deberian sr igeras. i eta se toma tarde y abun

110 5000 tenderemos a ganar peso, sino que a digestion resultard enta e
ferird en el suefo, a que a sangre se concentra en el intestino y no dejas
sen e cerebro para poder alcanzar el suefio.

Dentro de su programacion biolégica, el organisma produce por la nod

quita el hambre y defa dormir, pero s comemos de noche rompemos el
maly tendemosa engordar. Los estudios apuntan a que la mayoria del
desordenadas en sus hibitos alimenticios y suelen comer ms por

(]
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Yo, aparte de agus,lo que s bebo es té verde:
un potente antioxidante ya que contiene epiga-
Hocatechin gallate i, uno de esos nombres que:
10 recordards en la vids, pero cuya efectvidad
en la prevencién del cincer o enfermedades
degenerativas del cerebro como el Alzheimer
se estd estudiando en Ia actualidad. También
parece que tiene un efecto adelgazante, parts-
cularmente eficaz en a zona abdominal.

€50 10 quita para que también tome de vez en
cuando una copa de vino con una buena cena
© un refresco en momentos especiales, sobre
todo porque 1a cervera no me gusta mucho, ia
pesar de estar ca

da con un australianol

No me cansare de decilo:

ma cosa s cuiiar la salud y atra,
muy diferente, ososionarse con el

/,/'k
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€ refranero popula lo decia ya mucho antes que

los estugios sobre la crononutricién: Desayuna

como un rey, aimuerza como un principe y cena

como un mendigon.  es que nuestros abuelos st

quelo sabian! Ellos seguianos ritmos naturales de

Iuzy oscuridad,rigiéndose por lasalida ya puesta

delso.

Comer de forma desordenada a o largo del di,

picoteando  cualauier hors, no slo nos engorda,

sino que no resuitasaludable.

He aqui algunos buenos habitos para sincronizar

nuestros reljes bioiogcos:

+ Restinge el intervaloentr a primeray itima
comida de a a no ms de doce horas

+ Evita las cenas tarias o los snacks nocturnos
Hatloal menos res horas antes de acostarte.

« Come siguiendo el ritmo metablico natural
de nuestro organismo, por tanto, a as horas
enlas que quemas mis energia: por la mana-
na sobre las 7.00-8.00, al mediodia entre las
12.00-13.00 y, por la noche, entre fas 19.00-
2000 horas.

De esta manera perderds peso
¥ yanards en salud.

€l consumo de los diferentes componentes benefi-
ciosos de los alimentos,tales como os polifenoles,
los dcidos grasos insaturados o la fibra, tomados a
las horas adecuadas, ayudarn a mejorar [a salud,
de Ia misma manera que las medicinas se adminis-
tran a horas determinadas. Para la nutricidn son
importantes no solo Ia cantidad y calidad de los
alimentos, sino también los horarios.
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Lodeal pues, s cenar 2-3 horas antes de dorr
suefo profundo y reparador.

ira la cama con fa digestion hechayy lograr un

Sin embargo, todo hay que decirlo, en Esparia
dela mayora de los paises del mundo. No seri
Jornadas aborales en las que hay hat
solo se podria concilr Ia vi
tiempo para descansar y

salud.

 unos horarios distintos a resto de Europay

cambiarlos i se redujeran as nterminables
de horas para comer, De esta manera, no.
persanal y famila, sino que ganariamos
05 los itmos circadianos, a favor de la

Enuno de mis viajes a st
de que comen y e ac:

con mis ijos, me sorprendi ver lotar-
los ifos, y recordeé que cuando vivia

alime parecia de lo 1. Ahora, después de haber esta-
dotanta tiempo en ot 5, e he adaptado a sus horarios
ylos veo més logicos
Mis peques se levant sale el sol, que es lo natura,
sutlen comera s 12 309143.00 horas como muy tarde,luego
se echan su siesta y cer de las 17.30.0 18.00 paraes-
taryaenla cama cuands el5ol s0brelas 19.30 horas.
Recuerdo que en Espariy enuns urbanizaciény mi
hijlano paraba de preguntarme: «Por qué hay todavia ifos
ena calle, mamd, i ya es de noche?s. Y efectvamente, yo
s oia jugar hasta muy tade.
Ahora que soy madre me preocupa que nos
I

tabolismoy es posible que por:
disfrutar de una buena salud

Mis amigas espafolas semp
sino legana csa de

A scabarel colegioa s luego actividades, deberes...Como ahora

" . me parece que o ifos pasan demasiadas ho-

= estin muchas horasen el trabajo, dando lugar a

gaos, meior pora todos. Ya que entorces los padres

Bllegaracosa y Garfesun bso de buenas noches. lenso que

dafamiiarcon a laboral. S trospaises o han conseguico,

o
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K «Desayiina como un rey, almuerza
BN com un pritcpey cena como
X mentigo»

«Dg esta manera perderds peso y
ganaras salu

«Para la nutricidn son importantes
0 solo [a cantidad y cafilad de los
alimentos, sino tamién los horarios»
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pedi que me hablara un poco de sus hibitos ali-
menticios antes de responderle. Cudlfue —o o
fue— mi sorpresa cuando me contests que sola
comer mucha bollria pizzas  bebidas azucara-
das. Entonces e hice comprender que no e efi-
caz adentrarse en el mundo de los zumos detox
© superfoods sin una correcta base nutricional,
s decir: comer ms ruta y ensaladas, en menos
cantidades pero con mis frecuencia, como ya
explcibamos en el bro ntensidad Mox.

A continuacién un breve resumen del plan de.
entrenamiento de los 90 dias que en ¢l propo-
niamos:

5110 has cumplido estrictamente, estos son al-
gunos de los cambios que has tenido que expe-
rimentar:

@ Osminucion delapresion arerial.
@ Visenersa.

@ Aumeno deitono muscuiar
@ Pumentodelsesstenca ardowsculr:
@ Veros st yonsiedad.

@ Vel enelsueto.

@ omento deld autoestima.

@ Osminucén delafrecuenciacrdinca.

ANTES DE QUE TE ENSEREMOS LOS
NUEVOS EJERCICIOS Y RUTINAS, HAY

5 COSAS QUE TIENES QUE
TENER EN CUENTA:
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e preguntan como me mantengo,

después de dos embarazos y uno de ellos
gemelar, Pucs muy facl y muy dificla s
ex: porgue hag el esfuerzo, Incluso cuan
toy cansada. Saco a fuerza de vol

a para es0s 40 minutos diarios,

1 los dias en l0s que no me ape-

e nads de nada. S4'que al final iempre.
ensa el esfuerzos ir al gimnasio, estar
Tatito con mi msica, con los nifos a:

Te hace ver la vida de.
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Francamente, la primera vez que of el nombre:
de etumba metablcas no sabia s era poraue
con ella entierras la lusién de tener un cuerpo
mis delgado o por el desastre que supone para
el metabolismo. ¢De qué se trata en reaiidad?
€l fendmeno lo hemos visto en muchas perso-
nas a nuestro alrededor e ncluso lo hemos ex-
perimentado nosatros mismos. ¢Te suena eso
de «Estoy a dieta hipocaiorica desde hace dos
meses, paso hambre, pero he perdido ya bas-
tantes kios. Y, de repente, aunque coma inclu-
s menos y haga mis ejerciio, na pierdo i un
gramo. [Qué desesperacion!»?

£Quéeslo que en realidad pasa en esos casos?
&Por qué comiendo a veces menos de Ia mitad
delo que se comia antes y doblando el tiempo
de ejrcicio no solo te estancas en el peso sino
que empiezas incluso a ganarlo?

En realidad, lo que ocurre es que, despuds de
un tiempo en el que bajan drésticamente las
calorias, nuestro cuerpo, que es una maauina
perfectamente disenada para la supervivencia,
lo interpreta como que estds pasando por un
periodo de carestia y se adapta a la nueva si-
tuacion: entra en modo sahorron y empieza
a hacer acopio de reservas y 3 gastar menos
energia

Este proceso de adaptacion se llama cientifica-
mente termogénesis adaptativa y, en realidad,
es1a disminucién de a velocidad metabdiica.

40ut hacer si has caido en la tamba
melabilica?
Lo que hay que hacer es ir subiendo poco 3

poco las calorias para que el organismo se
Vaya wreseteandon y vuehva a establizarse. Los

efectos de una dieta excesivamente restrictiva
son negativos, tanto a ivel fsico como men-
tal. Aumentan el deseo de comer, que puede
tener como consecuencia no solo el temido

1a anorexia o a bulimia, apatia, sgotamienta o
depresion. En definitiva, lo que has conseguido
es dafar tu metabolismo.

Por eso es fundamentl entender que porder
pesa debe ser un proceso paulatino. Si empe-
2amos una dieta y bajamos de golpe las calo-
rias desde el principio, a medida que perdamos
peso, al disminuir el requerimiento caldrico
manteniéndose, sin embargo, el mismo nivel
e calorias,la pércica de grasa se detendr.

Lo que hay que hacer es disminui poco a poco
13 ingesta de calorias, no mds de 300-400 3 la
vez, y darle tiempo al organismo a adaptarse a
este cambio antes de bajar otra vez.

Por otro lado, es erréneo eliminar alimentos
bisicos de una dieta saludable, como los hidra-
t0s de carbono o las grasas buenas; disminuir-
las i, suprimilas no. De esta maner, ayudards
al organismo a adaptarse mejor.

Estas que os he dado son pautas generales, pero
como somos diferentes y nuestro metabolismo
funciona de manera distinta, si queremos bajar
de peso de manera saludable y mantenerlo, lo
mejor seré ponerse en manos de profesionales,
nutricionistas o endocrinos para que nos hagan
un plan personalzado, adaptado a nuestras ne-
cesidades particulares

Repita: llos milagras no exisien!

Una bajada de peso progresiva, aunque nos le-
Ve mis tiempo, serd mds eficaz y duradera.
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iA TU SALUD!

Aungue o nos demes cuenta, nuestre
CHerpo S¢ esti Pegenerando constantemente

Segiin oscentficos las células de nuestro orga-
nismo mueren y son reemplazadas por células
nuevas de forma constante. Algunas, depen-
diendo def parte delcuerpo de que se trata, se
regeneran en varios dias, mientras que en otfas
ol proceso puede durar varios afs. Por ejem
pl, los del higado tordan entre 150:500 dias,
mientras que a5 de Ia piel o hacen cad 15-20
sy las del etémago ada 5. Al ina son reem-
plzadas completamente por céulas nuevas en
un intervalo de entra 7y 10 afos.

La mayoria de los nuevos dtomos que forman
las células se reciben  través de os alimentosy

el agua que ingerimos. sto quiere decir que la
calidad del agua y la comida que consumimos
determinan nuestra salud, y a buena noticia es
‘que tenemos muchas oportunidades para me.
forar nuestro organismo a o largo de fa vida.

(Casitodo estd en nuestra mano, ai que no es-
taria mal aprovecharlo.

‘Ahora bien, yo o os diré qué comer ni cudndo
hacerlo, sencilamente poraue somos diferen-
tes, 10 s0lo por nuestras caracteristias gent
cas lnicas, sino porque ademds vivimos en en-
tormos diversos, con habitos y formas de vida
distintos. Asi que no hay formulas para ello. Y
tampoco hay que obsesionarse. Querer tenerlo.
todo controlado es a mejor manera de perder
el control.

‘Aquello que funciana para una person no fun-

ciona para otras; por 50 .&s tu deber conocer tu
cuerpoy saber lo que te sienta bien y lo que es

Los enemigos de la SALUD
A ™
-/ Neotal
-/ Naicar y coreales refinaios
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Pero eso no quiere decr que tengamos que
pasaros el dia pegados a una botela de agua,
Nohay reglasijas a respecto. Al parecer,ef mi-
nimo son 4-6 vasos al dia, pero quienes hacen
mucho ejercicio o las mueres que dan el pecho
3 us bebés necesitardn bastante mas.
Durante el verano, cuando el calor aprieta, tam-
bién se toman mas ensaladas, fruta —como
sandia— osopas frias, que tienen mis agua, asi
que de forma natural ingieres ms iquidos.
Por tanto, es preciso hidratarse segin las ir-
cunstanciasy a actividad que desarrollas.
Lomis sensato es escuichar a tu organismo, que
telo indicard a través de la sensacion de sed.

LPor yué es bueno lomar agea vada mas
desportar?

Tomar un vaso de agua en ayunas es una de las
mejores formas de comenzar el dia. Mientras
dormimos, nuestro cuerpo aprovecha el des-

canso para reparar las células daiadas y reli-
zar una climpieza internas. Por eso, beber agua
nada més despertar sirve para eliminar todas
1as toxinas producidas durante la noche.

¥ si encima e afiades zumo de limén, mejor que
mejor, porque contiene Importantes nutrien-
tes com fa vitamina C y flavonoides que son
antioxidantes; tiene un efecto positivo sobre ¢l
tracto intestinaly ayuda a combatir fa bacterias
acumuladas en 2 boca durante el suefio. Ah, y
o te preocupes, poraue, a pesar de que el -
mon es evidentemente dcido, una vez ingerido,
al metabolizarse, los minerales que contiene se
separany hacen que sea olcalino.

Elagua y las dietas para adelgazar

ﬂ’

Uno de fos consejos que recibimos, sobre todo
n algunas de las absurdas dietas de adelgaza-
miento, s lenar el estomago de agua justo an-
tes de comer para disminuir ¢l apetto

1Gran errorl

o
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EL AGUA

OCHO VASOS AL DIA Y £YA ESTA?

£ muy probable que, ol ver el titulo de este ca
ptulo, ms de uno habrd senfido el impuso de
saltdrselo pensandos U, s, esto de los ocho
vasos de agua aldia ya me lo sén.

Pero ya que has decidido ledrtelo, intentaré
aportarte nuevos enfoques y datos para ue
Iuego pienses que ha merecido a pena.

En primer lugar, creo que es muy importante
entender por qué s bueno tomar suficiente
aguaal da.

No nos engafiemos: muchos de nosotros to-
mamos agua porque pensamos que ayuda a
adelgarar. Y, en cierta medida, es asi, pues al
beber agua os nervios simpiticos se estimulan
activando el metabolismo e incrementando el
consumo caiéico.

oot e L
ser uno de os slementos.

bmhlmmm-dlluwdela
sangre para llevar s nutrientes a lss cé-
lulas, asi como el de los fluidos de los va-

sos finféticos, que es donde se encuentran
anticuerpos como Ia gamagiobuling, cuyas
funciones inmunolsgicas son muy impor.
tantes.
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i lo haces, lo dnico que consigues s dilur os
cidos y enzimas necesarias para la digestion y
absorcién de los almentos. Por eso, es acanse-
jable tomar el agua al menos meda hora antes.
de comer, que es el tiempo que tarda en ligar
alntestino.

Yo, por ejemplo, nada mas despertar me tomo
12 vasos de agua templada con un poco de
2umo de limén y, media hora mas tarde, em-
piezo a desayunar: primero fruta, para benefi-
ciarme de las enzimas contenidas en ellas. Una
hora antes de a comida bebo otra vez 12 va-
505 de agua y otro una hora antes de a cena. Y
tomo bastante agua durante los entrenamien-
tos nada mas terminar.

‘Una muy buena amiga siempre me dice: «¢Agua?,
iqué aburridol, s no sabe a nada. Yo cuandoten-
80 sed me tomo una coca-cola fghts. Creo que
s un error. Cuando digo beber agua me refie-
10 2 BEBER AGUA, no cualauier liquido, porque
puede que no sea tan agradable como tomarse
una cerveza o un efresco cuando aprieta el ca-
o, pero el alcohol,la cafeina o el azdcar que
contienen esas bebidas deshidratan las células
e vez de hidratarlas y el efecto es justamente
el contrario al deseado.

No quiero decir que no te tomes una cervecita
 un refresco cuando te apetezca, pero no por
ello bebas menos agua pensando que el efecto
enelorganismo e el misig.No o es.

iy
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Como ya mencioné en uno de mis atic

un mensaie a cuerpo de este oy aie-
Jora, hazte mds fuerten. No vale, pues, hacer
cardio como i estuvieras tomando un cafe en
el bar del bario,

Ami particularmente A0 Me CUSt mucho mo-
tvarme a la hora de hacer spints poraue &
105 beneficios que aportan, tengo el habito y
conoico lobien ue me encuentro a continua-

vas preferidast

fngeles hay lo

3 este ejercico, como el famoso Soul Cycle y
YAS (Yoga & Spinning). Me cuentan que a los
profesores no s contratan por lo fuertes que
estin, sino por su capacidad de lograr un clima
motivador, inspirador  divertido. Y es que algu
n0s de ellos son auténticos predicadores por s
consignas que gritan durante la sesiones

Ami me encanta un st de Verice
Golds Gym, donde se imparte la clase
topequerioy acogedor quenvitaal
Muchos dias flego cansado y
cosas ena cabeza, pero empiezoa
o delamisicay, como por arte de ma
e otra dimension: me despejo,se me acaran las
ideas y me entrego plenamente al gjerico.

Tras més de media hora pedaleando furiosa-
mente y sudando a charros, tengo la sensacién
de que he alcanzado el limite de mi capacidad.
Entonces escucho el grito de s profesora que
nos anima —mds bien nos ordena— que rea-
ficemos S sprints de 30 segundos a velocidad
méima. «jSaca fuersas de flsquezaly. «1ou
con do it «|E esfuerao que hagas ahora re-
percutic en el esto de tu diath...

Por losaltavoces suena uno de mis temas favo-
mamm-m Me pongo como una

1 dafme cuenta, subo dos niveles
el 1a intensidad de la

bicceta. Alacabarlos S sprints me sinto orgu-
Hloso porque o he dado todo, Cuando acaba a.
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MUAY THAI
Y KICKBOXING

Hasta que conoci el Muay Thai o boxeo tallan
dés,cuando me hablaban de boxeo yo ensegu-
da lo asociaba a las miticas peliculas de Rocky,
donde después de mucha sangre derramada
uno de los combatientes caia dasplomado, [y
nunca era Sylvester Stallone!!

1 Muay Thai es una modalidad de lucha ances
tral que se practica en Tailandia. s parecido al
Kickboing, pues también se emplean los pufios
 las piernas. La razén por la que se ha pues-
t0tan de moda, sobre todo.
entre el piblico femenino,
es por fa manera en que
trabaja el cuerpo, tonifcan:
dolo y estlizindolo de for-
ma equilibraday elegante. Ni
que decr tiene que es un au-
téntico equemagrasasy, En una
sesidn de 45 minutos se pueden
llegar a quemar entre 600 y 800 ca-
lorias, dependiendo de Ia intensidad con
12 que se entrene. Adems, es una forma muy
‘amena de mejorar Ia resistencia cardiovascular,

4Ahora ya se habla de kickbaxing?

Pero para convertirteen Is préxima Bruce Lee
debes aprender la técnica adecuda de los d
ferentes gopes.

Yo utizo el saco de boieo, un artlugi funda
‘menta con el que practico iferentes combina
ciones en seies de 335 minutos, aproximada.
mente curacion de un asaito en un comate
Puede parecer poco tiempo, pero os garantzo
aue es sgotador

Tombién practico con un sparring, es dec, un
combariente pasivo que me ayuda 2 puli mi
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 Es importante que las biccletas estén limpias y que
funcionen correctamente. En i opinion, cuanto mas tenue sea a
fuz, mejor, v que 1 atmsfera suave favorece Ia concentracion.

Es un factor esencial. Aunque fos gustos en este tema.
50n muy personaes,creo que resuita dfici implicarse en una cla-
se de itness i 1a msica que suen no te trasmite emociones.

| mejor profesor es aquel que logra motfvarte y sacar
lo mejor de t, Eso no tiee precio.
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2Como funciona el método?

* Hacesel primer efercicio durante 20 segun-
dos y descansas 10 segundos.

+ sigues con el segundo ejercicio durante
otros 20 segundos y descansas otros 10.

¥ asi sucesivamente hasta que terminas con tu
serie, que puedes repetir 40 5 veces.

Esto lo haces durante 40 minutos o el tiempo
del que dispongas, ncluso media hora es suf-
ciente. Y ya esd, asi de sencilo] Acabas sudan-
o de Io lindo y no necesitas mas para mante-
nerte en forma.

Yo, ademis, suelo inclir un poco de biciceta
estitica a principlo para calentar y subi pulsa-
ciones, unos 15 minutos, que me resultan su-
ficientes. £ verdad que si o que queremos es
quemar grasa, debemos dedicar mds tiempo al
trabajo aerdbico, porque al final es o que me-
jor funciona para eso.

Pero, por favor, ino tengais miedo a hacer pe-
sas ni a realizar efercicios de suelol €] Método
Piltes es otra excelente opcién. Y también ayu-
da a desarrollar misculo, tonificar y, en suma,
SENTIROS MEIOR Y MAS FUERTES, que es el ob-
tivo que perseguimos.
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ALIMENTOS
MILENARIOS

iNunca es tarde si la dicha es buenal
Amaranto, alforfon, kamut, farro, teff, mijo o
chia son nombres que estan entrando en nues-
tras dietas, unos con ms fuerza y otros con
menos. Son cereales ya olvidados, de civiza:
ciones antiguas, que se estan redescubriendo e
Introduciendo en a alimentacion actual por sus
calidades nutricionales.

winea

L3 quinoa dio el pistoletazo de salida hace ya
unos cuantos afos y ahora se estd afianzando.
Ha dado el salto desde Ias tiendas ecologicas a
los estantes de los supermercados,

En realidad se trata de una semills, pero com-
parada con otros cereales es una fuente de pro-
teinas completa y acidos Omega 3y 6, ademis
tiene un aito contenido en vitamina E con fun
ciones anioxidantes. También es rca en mine-
rales como el calio, e herro de origen vegetal,
el fésforo, el potasio o el magnesio.

También es una semilla, casi tan rica en pro-
teinas como a quinos, con un alto contenido
en calcio, hierro, magnesio, fésforo y potasio.
Y también vitamina C, algo que no se encuentra
en ningun cereal.

espelta

Era un grano muy extendido antiguamente,
pero haba sido apartado y olvidado en favor
del trigo, mds compatible con los procesos de
industrializacién, aunque tenga un contenido
més alto en proteinas. Contiene una cantidad
‘moderada de gluten y es buena fuente de vita-
minas B3y B6, hierro, zincy fésforo.
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Ya sabis que los giteos se van cayendo por 3
accion de Ia gravedad...|QuA le vamos a hacer!
¥ o hay otro remedio: sentadilas y ms senta:
ditas.

o efercitio buenisimo que nos ayuda a man.
tenenos en forma es ol yoga, del que antas he
hablado, siempre lo recomiendo mucho, pero
0 05 enganéis: los giteos no van a subir por
skmismos haciendo solo yoga. Si o me credis,
fiechad un vistazo-al colese de as yoguis! ND.
es upggzona destinada a ser rabajada con esta
disciplina 5o s, los brazos sf que se efercitan
‘mucho  reaimente se observan los resultados
Pero si estamos pensando Jiteos, hay
e combinar o yoga cbn los jercicios cspecic
icos que fecomiendo.

¥ no hay excusas para no hacerios! €n muchas.
ocasiones, cuando estay de viaje en un hotel
10 tengo nada mas a mano, me sirvo de una
mesa pata as sentadiles; cestan mds asi, pero
1o hay otra forma. Las sentadilas no gustan's
nadie, o funcionan. Poco 3 poco veréis que a
2oma de 05 giteos es muy agradeciday que va
desapareciendo a grasa y apareciendo el mis-
culo, que s el responsable de darle |a forma
aue buscamos.

Sentadilas 3 veces por semana hasta que ef
msculd duela, o que nos ndicara que esta-
mos haciendo un buen trabsjo: sta a4 2 onica
mceta que o3 pucdo dar para consegulr Unos
gliteos firmes. 3
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mundo puede comer a la misma hora. Algo
muy tentador.

Lo explicacién que me dieron es que, al ser car-
bohidratos complejos, se descomponen mds
lentamente en glucosa y proporcionan una li-
beracién de energia progresiva, que dura més
tiempo. isimple y eficaz!

s que, s ntroduces en tu dieta aimentos que
contienen carbohidratos complelos, tendrds una
buena nutricén, unos niveles de azdcar equilbra-
dos y controlards mejor tu peso, porque no ten-
dris sensacidn de hambre durante ms tiempo.

Yo creo que cada vez somos mis exgentes con la
calidad de nuestra comida y ya 10 nos conforma-
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£ una variedad de trigo con un alto contenido
n proteinas, Omega 6 y minerales, en especial
selenio, zinc y magnesio, y un alto poder ener-
gético. Tiene gluten, pero se digiere con mayor
faciidad que el trigo tradicional.

Fue una de fas semillas favoritas de os artecas.
Se ha recuperada en fos Gltimos afios por sus
propiedades nutritivas, y en particular porque
contiene el dcido alfa-finoléico, la cadena corta
del Omega 3. También contiene antioxidartes
como el beta-caroteno y flavonoides y es rica en
vitaminas 81, 82 y 83 y minerales como calcio,
potasio, Gsforo, zinc, magnesio  cobre.

Como en contacto con losliquidos multiplica de
forma considerable su tamafo y proporciona
sensacion de saciedad, se utiiza equivocada-
mente para adelgazar, pero es importante sa-
ber que el exceso de chia, o tomarla sin abun-
dante liquido, puede ser peligroso.

/44

Semillas de trigo sarnaceno Senillas de

Los nuevos-antiguos cereales y semillas son ri-
cos en carbohidratos complejos de lenta absor-
cidn, proteinas y fibra, aportando nutrientes de
gran valor que poco a poco se van introducien-
o en productos de calidad.

Por ejemplo, a quinoa y el amaranto fueron
elegidos pora NASA para alimentar a fos astro-
nautas, debido a u alto valor nutitvo.

Recuerdo que mientras estuve fimando DIDi
Hollywood pasé dos meses en Alcante alojada
n el Sha Welness Center. Les pedi bajar algo
de peso porque en pantlla siempre se te ve
mas gordita de lo que en realidad eres. , para
mi sorpresa, me pusieron una dieta en la que
habia que comer, tanto al mediodia como en
1a cena, cereales integrales como avena, ceba-
da, quinoa... preparados de muchas maneras.
Muy sabrosos, pero me aterraba pensar que
es0 me 1ba a engordar. iFue justo lo contra-
riol Adelgacé bastante y encima me ayudd a
o picar entre horas, cosa casi imposible du-
rante [os rodajes, pues en el set hay una mesa
con comida toda el tiempo porque no todo el

Armoz Senmilas de psilio
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mos con alimentos hechos con cereales refinados
2105 que se s ha extraido todo lo valioso desde
el punto de vista nutritivo y funcional, como el
Bermen el salvado. Y el colmo es que luego nos
o venden por separado en tiendas eco.

Esti demostrado que los cereales Integrales
ayudan a reducir el iesgo de enfermedades tan

extendidas como las coronarias, Ia diabetes, la
inflamacin del colon...y es muy recomendable
introduciros en nuestra dieta

Pera o

ficios si, mila
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La téenjca es muy similara a deljab,solo
aue en este caso el golpe parte desde
atrés (s) somos diestros nuestra pierna
derecha debe de quedar retrasada). Ala
vez que extendemos el brazo para gol-
pear, transferimos el peso desde la pier-
na de atrés a a de delante.

£l golpe parte de a mano derecha y des-
de abajo. Se ejecuta en direccion verts-
caly va directamente a la mandibula del
oponente.
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técnica, Una vez que se ha protegido los brazos
las plernas con almohadilas, yo oy propindn:
dole golpes directos y ganchos segun as ndica:
ciones de mi entrenador,

ENTRENAMIENTO DE

PARA TONIFICAR TU CUERPD

Con un buen calentamiento activas el cuerpoy
disminuyes e riesgo de lesionarte

Saltar a fa comba durante 1 minuto.
Descansar 15 segundos y volver a repetir
3veces,

Estirar durante § minutos brazos, piernas
Vespalda

Primero repasaremos brevemente la técica
de los diferente golpes para mds tarde pasar al
entrenamiento usando las diferentes combina:

Los golpes de pufo tonifican brazos, hombros
¥ pectorales:

£1job o directo de izguierda consiste en
propinar un pufietszo con la mano iz-
uierda (s somos diestros), extendiendo
el codo rapidamente de forma paralela al
suelo retrayéndala a su posicion inicial

también de forma répida.
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Bl pan blanco se elabora a parir de harina refi-
nada, a a que se e quita el germeny el salvado
del trigo, precisament las partes del grano en
1as que estan todos fos nutrientes y también la
fibra. {Una verdadera barbaridad, como antes
he dicho.

Bl pan integal estd hecho con harina que se ha
molido de granos enteros, por 10 que conser-
van todas las vitaminas, minerales, proteinas y
fibra del trigo.

Por Gltimo, e pan de germinados estd elabo-
rado con granos germinados, molidos y hor-
neados dentro de la masa. En este proceso se
conservan més nutrientes.

Los cereles germinados contienen menos car-
bohidratos, mds proteina y menos grasa que
los cereales sin germinar. Segin algunos anll-
s, I granos germinados contienen un 75 por
ciento de carbohidratos comparados con los
granos integrales, o que hace que sean menos
Blicémicos, contengan un poco mis de proteina
' s0lo un 40 por ciento de grasa. Por todo ello,
son masfciles de digeri.

Durante el germinado, as enzimas que contie-
nen epredigierens los almidones y ello contri-
buye a que los nutrientes se absorban con mis
faciidad

También contienen menos gluten, por eso el
pan elaborado con germinados ests mas indi-
cadio para as personas sensibles al gluten, aun-
que no propiamente para los celacos.

Como se trata de una tendencia en alza, estoy
segura de que pronto encontraremos en Espafia
algunos panes elaborados con cereales germina-
dos. Ventajas, desde luego, tiene unas cuantas.
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(itmamente, he levadoa cabo campafias publi-
citarias en las cuales tenia que desubrir bastan-
te mi cuerpo. A propdsito de ello,Ia pregunta
que mas veces me han hecho est «/Como/te
‘mantienes en tan buena forma?». Bueno, pues
1o hay ms tico que afos de trabajo, Coma dice
elefrin, nunca es tarde s 2 dicha o5 buena.

Un factor moy (mportante que hay que tener
n cuents a2 hora de efeccitar el cuerpo es la
edad. Sé que muchas de vasotras ofs ovenes
que con un poquito de efercicio que hagds no-
taréis los resultados. (Geniall Pero con los afos
el misculo se va cayendo poco 3 poco, creed-
me. Par eso, cuanto antes se emplece, mejor
Especialmente 3 partic dé los treinta hay que
tomar medidas. §

Pero, como vengo dicenda, que nadie se desani
mel Cualquier momento es.buend para empe-
zar 3 culdarse ya entrena, no Importa s afos
quetengils- Los missuloson muy sgradecidos
V.31 quereis que se pongan en su siio  base de
efercica,ellos fo van a hacer.
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1do introducientdo en nuestra alimentacion YA

cada vez hay mis variedad en los estantes de

los supermercados: de coles de bruselas, brd-

coli, lombarda, lentejas, alfafa.., aunque su.
mnsumn es bastante bajo aun.

mmam son acomida vivay. Las propie=

ilts se deben precisamente al

Cuando as semilla

= e
— SR

Lo germinadds eanlanos e’
erales, aminoscidos  prteina:

€l germinado también newtralz el dcdo fico,
una sustoncia aue se encuentra en semilss y
granos y qve nhibe b absorcion de nutrentes.
5, de hecho, o problems que spuntan os -
iricionsas ara mocderar ¢ cansumo e granos

£ almentos siaborados con hrins, poraue re-
ducen s absorcén de minerals tan importan.
tes como elcalcio, el magnesio, e ierr, el zinc
o'l vitamina B3, Esta e una de s razones de
aue s hortalizas  frtas hayan desplazado a
Tos cereales 2 un segunco plano en aprimide
de salud astealana e pagina 106
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Se realza con la mano derecha y es un
golpe lateral irigido a a cabeza del con-
trincante.

La mano que no golpea debe mantener-
se en guardia, protegiendo la cara o la
altura de fa barbilla Los golpes han de
ser ripidos y explosivos, y la mano que.
‘olpea regresar a la posicion nicil de
guardia,

En cuanto alas patadas podemos distinguir:

Son de trayectoria frontal Para realizar una de
estas patadas primero debes levantar la rodilla
frontalmente, como si fueses a dar un rola
20; cuando larodilla esté aproximadamente a
altura del estomago, extiéndela aprovechando
el impulso mientras refuerzas la patada con un
movimiento de cadera.

Para lanzar esta patada dbes levantar la rodilia
en diagonal, comsi quisieras darte a alguien en
trayectoria circulr. Despuds, y aprovechando fa
inercia,estia arodilla con fuerza a iempo que
efectas un pequeio movimiento de cadera.
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Mientras estaba escribiendo este capitulo, re-
cordé que, 3 los pocos dias de dar 3 luz a mis
pequefios Tristan y Sasha, aparecieron en la
prensa algunas fotos mias tomandome un ba-
tido —que ya sabés que en Los Angeles se en-
cuentran en todas partes~— y se afirmaba que
me habia recuperado tan pronto del parto por
alimentarme solo de batidos. [Una verdadera
barbaridad! Esto me preocupd mucho por las
personas que pudieran creer que esta notica
era ciertay se lanzaran a adoptar dietas absur-
damente restrictivas y nada saludables.

Asi que me puse de inmediato a escribir un
post en mi blog de la revista Glamour titulado.
aLos milagros no existens. Adjunto un extracto
del mismo que podeéis encontrar completo en
http://blogs.glamoures/elsa-pataky-confiden-
tialfos-secretos-de-mi-recuperacion/
€l tema del post de hoy iba a ser otro, pero
he visto algunos comentarios en los medios,
aventurando la manera en que he recuperado
mifigura en tan poco tempoy estoy preocupa-
da por las consecuencias que pueda tener una
informacién erronea en a salud delas personas
que quieran seguirlos.

Los wsecretos» de mi recuperacion son

simples:

primero, llevo. muchos afos haciendo

ejecicio con mucha intensidod, osi que.

mi musculatura estd muy desarrollada.

Como el cuerpo tiene amemarios, aun-

que durante el embarazo haya bojodo

la intensidad del ejercico, y ahora no lo

ractico en absoluto por motivos obvios,

los miisculos me han ayudodo o recupe.-

rar con mds faciidad fa forma anterior

del cuerpo.

‘Sequndo, les estoy dando el pecho a los
dos bebés, Io que supone un gasto calo-
rico de mas de 1,000 calorias diarias. Eso
también contribuye a que los hormonas
‘ctien sobre el itero, que recobro su to-
matio ariginal con ms ropide?.

Tercero, los famosos zumos NO son una.
dieta, son un buen complemento de
uno dieta equilbrad y en ningin caso
unsustituto, E todo o contrario,algunos.
de fos batidos que tomo son muy ener-
géticos, precisamente para equilibrar lo
‘pérdid de calorias porl loctancias.

Una vez aclarado todo esto, me gustaria afiadic
algunos consejos sobre la preparacion y el con-
sumo de zumos y batidos:

« s recomendable afadis grasas buenas a
los batidos para que los nutrientes de los
vegetales, y sobre todo [as vitaminas lipo-
solubles como la A, D, E y K, tan importan-
tes para el rganism, se absorban mejor.

* Para que se mantengan la mayoria defos nu-
trientes, que son tan beneficosos, lo mejor
s tomarlos nada mas haberlos preparado.

= No hay que abusar i de los zumos ni de los
batidos porgue puedes ingerr demasiados
aricares o demasiada fiba, La clave et en
el equilbrioyla moderacién.

* Cuidado conla cantidad de fruta o endulzan-
te5 porque puedes ingerir sin darte cuenta,
un montsn de caorias.

« Alterna la toma de zumos con los batidos,
para aprovechar los beneficos de cada uno
decllos
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Pero para no llarnos con qué es un zumo y qué
un batido, 0 es mefor beber uno u otro, vaya-
mos por partes.

4Cuil es la diferencia entre omos
¥ hatidos?

Basicamente es 1 forma en Ia que se elaboran
o que determina su diferencia:
* Los umos se preparan con una licuadora

que extrae el jugo de as frutasy hortalizas,
apartando la pulpa y la piel. Los citricos se:

preparan con un exprimidor. Por eso los 2u-
‘mos son masliquidos, mds ligeros.

* Los batidos, sin embargo, se trituran enuna
batidora, incluyendo de esta form a pulpa
de las frutas y, en algunos casos, también
la piel.

Nohay duda de que los zumosy batidos son muy

saludables, pero hay que saber cusles son sus ca-

racteristicasy sus efectos en el organismo para
evitar algunos errores que nos lleven a conse-
cuencias no deseadas.

* Contienen fas itaminas esenciaes,
los minerales, antioxidantes y en-
aimas de las hortalzas y frutas i se
toman recién hechos.

+ Aumentan fa energia.

+ Favorecen el sistema inmune.

Al contener gran cantidad de fruta
en una sola toma, s azicares de la
fruta s absorben mucho mas rpido.
Esta absorcion épida supone una su-
bida ala de la insulina;  las ealorias
que no se queman pueden transfor-
marse en grasa.

* Allicuar lasfrutasy hortalizas, se i
tala fbra, que es una parte esencial
de nuestra dieta.

« Pero, precisamente por esta misma
raz6n, se facilta Ia absorcion de los

~
I-I_II“

Contienen las vitaminas esenciales,
minerales, antioxidantes y enzimas,
incluyendo las vitaminas y minerale:
contenidas en la pulpa y Ia piel de
muchas de ellas.

* Como lasfrutas  hortalizas e toman
‘en menos cantidad, e ingiere menos
aaicar.

* Contienen tod fa fibra, lo que ralen-
tza su digestidn, asi que te sientes.
saciado durante ms tiempo.

* Pero, cuidado, porque el exceso de
fibra tiene efectos secundarios no
deseados.

€l calor de la batidora, a funcionar
durante mucho tiempo, puede afec-
tar a algunos de los nutrientes sens-
blesa s altas temperaturas.
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BATIDO ANTIOXIDANTE

s antioxidantes y ayudan a mejorar o

Y ————
dos

de yogur o kéfir

aza leche de almendras
1 cucharadita de miel 5 lo
més dulce

ar bien todos fos ingrediente:
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+ NO sustituyas una dieta equilibrada por
o batidos. No puedes alimentarte
solo de liquidos. Hay que tomarlos ADEMAS
DE, O EN VEZ DE.

Algo diferente es tomirtelos durante algin dia

i sientes la necesidad de desintoxicar ol rga-
nismo y dar un respiro 3 tu aparato digestivo.

Una dieta equilibrada que combine los hideatos.
de carbono, las proteinas  las grasas, repartida,
en cinco comidas a lo argo del dia y haciendo,
ejercicio con regularidad, es a inica manera de.
consegui un peso adecuado, mientras cuidas
tu salud. ¥ si ademds tomas un 2umo o batido,
recién hecho, pues imiel sobre hojuelas!

Nohay que olvidar otra cosa importante: toma
2umos y batidos no implica que dejes de tomar
frutas ¢ verduras enteras, porque, al masticar-
1a5, 1 digestion resuita ms fenta y el aporte de.
azicar se hace de forma gradual, de ahi que po-
damos pasar horas sin sentir hambre. Y ademds.
st el placer de comerls a bocados!

05 voy a dar unas cuantas recetas de umos
 batidos que a mi me encantan, pero podeéis
probar distintas combinaciones variando ingre-
dientes y sabores. Asi descubrirés los que mds.
o5 gusteny mejor os sientan.

1 pimiento rojo grande (i
srande (lcusda)
+ Llimén (icua
* 1piacade cayena
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GIRCUITO CARDID
Paso a paso





index-70_1.jpg





index-145_1.jpg
Por resumir las mujeres..

1. Hacen menos deportey ejercicio.

2. Disfrutan de menos tiempo lbre.

3. Tienen unas hormonas que favorecen la
acumulacion de grasas.

a

P ¢Cudl s of misculo mas importante?

R.:Sin duda, el mésculo mds importante s el
dela «VOLUNTADS. Puedes saber lo que s
bueno para ti y lo que debes hacer, pero s
o tienes voluntad na o vas a conseguir.

P 2Estar en forma te hace mis felis?

R.:No, estar en forma no te da l eficidad, pero
i gran satsfaccion el hecho de senti que te
estds superandoa t mismo.

P 4Cudl es la minima cantidad de ejercicio

que necesito hacer?
La respuesta estandar es que conviene hacer
algin tipo de ejercicio aérobico tres veces
por semana durante 30 minutos. Pero équé.
ocurre si eres un atleta que ests en muy
buens forma?, ¢ si te sobra mucho peso?,
£0 5l eres muy mayor?, ¢o s quieres prepa-
rarte para ser jugador del Real Madrid?

£Qué es a celultis?
s celults o es un tipo de grasa especial,
5in0 una forma de describir e irea del cuer.
po donde la grasayla pil toman una forma.
determinada. Al tonificar la musculatura y
perder grasa, 1a 20na tende a alisarse.

P2 2Hacer efercicio te alarga la vida?

R:Nolo sé y personalmente me da igual. &To-
car a guitarra te alarga a vida? ¢Escribir te
alarga Ia vida? Todas ellas son actvidades
que practicas porque tienen que ver con la
calidad, no con la cantidad.
Por mucho ejercicio que hagas y por muchos
2umos detox y superalimentas que tomes,
cuando te liega a hora, te llega. Lo impor-
tante es lo que haces hasta ese momento.
Coma sentenciaba sabiamente Séneca: «La
duracion de la ida s ago que depende de
otro, pero lo que yo haga mientras viva real-
mente es cosa miax. Y practicar agn tipo
de deportey ejercicio te ayuda a wvivr eal-
menten.

£.:51 quiero definir mi tripa, Zcusntos abdom
naies tengo que hacer al dia?

2 que se te marquen los abdominales, es
més importante [0 que comes que s ejerci-
cios que haces.

Todavia exise la idea erténea de que para
defini la zona abdominal debes hacer cien-
tos de abdominales  no es ciertol S no se.
te marca es porque tienes un alto porcen-
taje de grasa corporal. £l misculo abdomi-
nal se eercita hasta cuando caminas, lo que
ocurre es que esté oculto por uno de los de-
pésitos de grasa preferidos del cuerpo,

La grasa que acumulas en tu tripa o per-
tenece solo a tu tripa, pertenece  toda el
cuerpo. La que acumulas en Ias cartuche-
ras tampoco pertenece a tus caderas, sino
1040 el cuerpo. No puedes deshacerte de
1a tripa a base de ejerciios disenados para
esa z0na. Si haces cientos de abdominales,
tendrés una tripa de acero cublerta por una
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Como hemos dicho antes, Ia clave ests en
ese 40 por ciento, esa parte de la feliidad o
de nuestro cuerpo que S tenemos Ia capa-
cidad de modificar con nuestra manera de
actuar y de pensar; esa porcién representa
nuestra capacidad de mejorar nuestro esta-
dode dnimoy nuestra forma
En Desafio Max o queremos que te com-
pares con las fotos que aparecen en Ias re-
des sociales o en las portadas de las revistas
mostrando la mejor version e los demds, y
que salgas desfavorecido o fustrado, sno que.
desarrolies ese 40 por ciento, lo que s de-
pende de 1, de como te alimentes y de la
cantidad de ejercicio que hagas. En Alcohsl-
cos Andnimos exste una oracidn que reza:

sefior, concédeme
serenidad para aceptar
todo aquello que no puedo

cambiar,fortaleza para.
cambiar lo que soy capaz
de cambar y sabi,

Sy

2Por qué las mujeres engordan més fécil
mente que los hombres  les cuesta mds.
adelgazar?

R.: Hace algunos afos lef un libro que estaba
muy de mada por consejo de una exnovia;
se titulaba Los hombres son de Marte, los
mujeres de Venus. Describla Ias diferencias
entrefos hombres y las mujeres  la hora de.
comunicarse.

Una de las missignifcativas era que as mu-
Jeres se sentian mucho mejor cuando que-
daban con sus amigas a tomar algo (un café,
una cervectt..) y podian verbalizar sus pro-
blemas y angustias del dia a dia (hijos, ra-
bajo, marido.). El sentirse escuchadas es
resulta algo terapéutico.

Por el contrario, para quitarse el estrés
desahogarse, los hombres quedan con los
amigos para practicar algin tipo de deporte,
Va que por mucho que discutan y se peleen,
después de un partido de fitbol o de tenis
se sienten mucho mejor. £ deci, los hom-
bres tienen una mentalidad mds deportiva
que las mujeres.

¥ concluyo de a siguiente manera: «5i quie-
res que w relacién funciane mejor, antes de.
desahogarte con tu pareja deja que se vaya
a hacer deporte, porque cuando llegue a
casa estard més reljado y te sabrd escuchar
mejors.

Otro factor que nfluye en el peso de as mu-
jeres, desde mi punto de vista, es que la ma-
yoria tiene dos trabajos: fuera y dentro de.
casa, ya que las responsabiidades domesti-
cas suelen recaer en elas y Iya no digamos.
i tenen hijos! Por ello cuentan con menos.
tiempo para emplear en s mismas.

Por otra parte, las hormonas femeninas fa-
vorecen la acumulacién de grasa, mientras
que las masculinas fomentan la creacién de.
tejdo muscular,y s precisamente el mscu-
o el que quema la mayoria de Ias calorias.
Dicho esto, la gran verdad es que las muje-
res tienen una mayor presion social dictada
por los canones de belleza del momento y
son juzgadas en muchas ocasiones antes por
su belleza que por su estado fsico.
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general para tonificarte no hace fata levantar
mucho peso, es més importante la continui-
dad.
Lo principal es realizar os ejerccios con la
técnica correcta y que al ejecutar los movi-
mientos te conectes con los msculos que es-
s intentando ejerctar. s decir, que s estés
haciendo un efercicio de espalda tienes que
notarlo e I espalda, no en as orejas.
Exise la dea errénea de que hacer muchas
repeticiones es bueno para la definicion, con-
cepto que confunde a muchas mujeres que
tienden a levantar pesas con poca carga. Sin
embargo, s quieres mejorar vas a tener que.
esforzarte con algo mas de peso. Lo ideal es
realzarde 102 15 repeticiones, asique,sives.
ue puedes hacer ficimente mas de 15, fo
mis probable es que necesites aumentar de
peso.

P £€6mo puedo saber siya estoy en forma?

R Uno de los temas principales que trato en
mis talleres y en mis conferencias por todo
el mundo es precisamente cémo alcanzar el
punto magico de fa salud o como saber s se
estd en forma. No es algo tangible, no hay ci-
fras especificas para cuantifcarlo (como por
ejemplo el numero de flexiones que haces),
pero s puedo darte unas pautas para deter.
minar situ estado de salud est3 melorando.
Por qué dicen que la natacién s uno de
1o jercicios mis completos que existen?
Aparte de ser un efercicio cardiovascular ex-
celente, cuando nadas utizas casitodos los
misculos del cuerpo. No obstante, a través.
de los afos he podido comprobar con mis
alumnos que a la hora de perder peso no es
de los mis eficientes.

No sé cuil es el motivo, pero cuando hago
esta observacidn en alguno de mis talle-
res siempre hay alumnos que reaccionan
como si hublese insultado a su madre, con-
testéndome con un «Mira el cuerpo de los
nadadores». La tnica respuesta que se me.
ocurre, dado que no puedo ofrecerles una
explicacion cientfica, es que se fijen en fas
focas, los delfines y las ballenas que estin
constantemente nadando.,

Si te sobra peso  te gusta nadar, ipor el
amor de Dios, nadal, pero intenta combinar-
o con algin efercicio aerdbico de «tierrar.
Con tado esto quiero decir que fa natacién
es un efercicio fantdstico para las personas
con artris, atltas con lesiones musculares,
mujeres embarazadas y gente de la tercera
edad pero, como ya hemos dicho, para per-
der peso 1o es el ms idoneo.

P Cuil e3 a mejor forma de mejorar a cond-
cidn fsica?

R:Existen 3 variables:

Hacer efecicio durante mds tiempo.

Hacer efercicio con ms recuenci

Hacer efercicio con mayor intensidad.
P ¥ zcusl de las tres os n mis efectiva?
R: Aumentar la intensidad. Te explico a cont-

nuacion el test de fitness por antonomasia:
lamilla.
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TABATA iYA!

Amenudo me preguntan qué sistema es el que
Yo utiizo. ¥ desde estas piginas quiero respon-
dera toda esa gente maravillosa con la que me
tropiezo por a cale.

Porque, gracias a ellos y a sus preguntas o co-
mentarios, siento la inspiracion para seguir
adelante con lo que hago.

Pues bien, en realidad todos los sistemas son
buenos, {TODOS MENOS QUEDARSE EN CASA
SIN MOVERSE Pero, iltimamente, creo que
uno de los que mejor funcionan es el Método
Tabata,  través del cual desarrolo los circuitos.
para realizaros, me sirvo de una aplcacién que
se llama Tabata Timer, que permite controlar
los tiempos para lograr un entrenamiento efi
.

£Por qué me gusta? Porque con solo 40 minu-
105, como he comentado antes, te permite ha-
cer un entrenamiento muy completo en el que
mueves absolutamente todo el cuerpo y no
necesitas casi equipamiento. Se puede llevar a
cabo en cualquier sitio; solo necesitas conacer
cuatro o inco ejerccios y ponerte a elo.
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capa de grasa. Tampoco podrds perder la
grasa localizada medlante masajes con cre-
mas, aunque la asudesn utiizando fjas aue
prometen eliminarla. i este concepto fun-
cionara, por esa misma regla los que mas-
tican continuamente chicle tendrian la cara
delgada.

a dnica manera que conozco de eliminar la
grasa localizada es con la liposuccion, pero.
aun as, i o tonificas tu musculaturay cam-
bias tus habitos alimenticios, probablemen-
tevolverds a recuperarta

Los abdominales no se te marcarn hasta
que no tengas menos de un 20 por ciento
de grasa total en el cuerpo i eres mujer y
menos de un 15 por ciento s eres hombre.
Cuanto més bajo sea tu porcentaje de grasa
corporal, m3s definidos tendrds los muscu-
los. i s que lostienes, claro.

2Es mejor hacer muchas repeticiones con
poco pess, o pocas con miicho peso?

 Esta pregunts, como muchas otras relacio-

nadas con el entrenamiento, son dificies de.
responder sin conocer a la persona, pero en

Frecuenciacardiacafen reposo Aumenta
media son 70 pusaciones por minuto)
Presin arterial(aconseable 120/80)  Tiende a aumentar

HDL colesterol bueno,debe ser ¢l 25% Tiende a disminuir

delcoesterol ota)
peso corporal

Disminuye

Disminuye

iende s sumentar

Empieas 3 ganar peso fcl Resite el aumento de peso. Posibil-

mente (sobre todo a parte de_dad e ganarpesd en misculo oro en

o220 3f0s)

Museultura

sitema nmunolégieo

M restiados ygripes

Ia bisculs o cambia mucha, sunque s
encomo te quedala opa

Mejoraa forma detu cuerpo:
« s forma

Menos restiados  ripes.

Suefio Te levantas cansado (necestas Tienes mds energia con menos horas
dormir ms) desvelio

Humor Ml humorsdo, apitico, depei Wi optimist. Disminuye s ansedad
mido,ansioso yia depresién
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LAMILLA

Eltest de fitness por antonomasia

Busca un recorrido de 1,6 km (equiva-
lente a una mill), que puede ser en
una pista de atletismo de algin polide-
portivo piblico, donde una vuelts sue

le ser de 400 metros, o calcular con tu
e 1.600 metros al aie lbre.

gn sea tu nivel, yendo a una velocidad

émoda para t, aquella en la que no

sientas que estés queddndote sin alien-

ir viendo tus progresos. A
medida que mejora tu forma fisca, el
recorrera d
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Las rozones por las que escribi mi primer libroy
este segundo han sido mostrarte como puedes,
s de verdad lo quieres, conseguir tus metas en 3
vida, Incuido o que te propongas con respecto
tucuerpo, ya sea cuidario, mantenerloen forma o
cambiarlo No se trata de imitar a nadie i poner-
se metas imposibles, sino de conseguir una buena
saludy un cuerpo en el que te sientas  gusto.
Desde s quince aios tuve claro que o que que:
ia era tener un cuerpo fuerte y marcado, como
elde as atietas olimpicas o algunas mujeres que
competian en fitness. A muchas de mis amigas
les horrorizaba I idea, porque les parecia exage-
rado, pero a mi me encantaba.

Atodo esto se unia mi deseo de siempre de ser
s fuerte que mis amigos y compafieros. Sé que
ra unalocura, pero en dase de gimnasia sempre
me proponia superar a cualquer chico que hicie-
2 muy blen un efecico, 10 0s podilsimaginar
o orgullosa que me sentia cuando o conseguia,
porque evidentemente no siempre o lograb.
Todavia me esfuerzo en conseguir el cuerpo que
sofiaba desde que era adolescente, aunque ten:
8oque reconocer que enlos Ufimos afos me he
acercado mucho mi meta

Algo muy importante fue observar las diferentes
etapas que iba superando y aprender con cada
una de ella como se modificaba mi cuerpo, qué
510 que me gustaba y qué no,y elegir aquellos
efercicios que mds me convenian.

Conseguirlo que uno se propone no e ici;se ne-
cesitaesfuerzo, perseverancia y mucho tiempo.

Me imagino que algunas personas pensarin que
tengo demasiado. misculo, O que estoy muy

delgads, o qué se yo cudntos otros comentarios
que he odo por ahi,perola verdad es que no me
importa, porgue este ha sido mi objetivo: hacer
efercicio, comer sano, cuidarme y sentirme feliz
con i cuerpo.

Asique olvidate de o que opina la gente o fo que
te cuentan en as revistas o en  tele de Joque se
leva, porque te volverds loca, Plantéate lo que
quieres conseguir:vivir de forma mds saludable,
quitate ese michelin, tener un culo duro... i es
Ioque Tl quieres, ponte a elloy note indas has-
12 que lo consigas. Te v a costar,y much, pero
1as cosas buenas de fa vida hay que lucharias

Esto me recuerda una historia que probable-
mente ya conocdis. & mi me la contaron hace
tlempo, me inspird muchisima y se puede api-
car a diversas situaciones en la vida, Un joven
querta tener tanto éito y dinero como su gurd.
Entonces este e dijo: «Si quieres tener éxito,ven
mafiana a las cuatro de la mafiana a a playa».
Eljoven pens6 que quizé el gur se habia vuel-
10 loco, pero acudié, Se metieron en el mar y,
cuando el agua lellegé hasta ! cuello, e gurd fo
metio a cabeza bajo ellay fe mantuvo al hasta
que casi se ahogd. Cuando por fin fe dej6 sali
 respirar,le dijo: «Tengo una pregunta para ti.
Cuando estabas bajo el agus, équé es o inico
‘que querias hacer?s. I joven contests: eRespl-
rars. Y el gurd entonces Ie respondié: «Cuando.
quieras tener éxto, tanto como quieres respirar
entonces o tendrés».

Esta frase se me grabd en la mente, porque yo
también pienso que es fa dnica manera de con-
segui lo que de verdad deseas, por muy dificl
que ses.
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* 10 circulos de brazos hacia delante y
10circulos hacia atrés

* correr en el stio durante 1 minuto sin parar

Subitas laterales

* con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones

Press mifitar
*  con mancuemas d 124, 1520 repetidones
Lunges con pesas
L + 20encadapierna
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01

02
03
04
05

UNA LLAMADA A LA ACCION

UN CAMBIO DE MENTALIDAD

UN PROCESD

SABER 81 ESTAS JUBANDO
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. Calewtamients 5 minutos de bicicleta estatica a intensidad 5

. Burpees 20 repeticiones

1 minuto

10 repeticiones

- —

sprint de 1 minuto a intensidad 8
20 repeticiones

1 minuto

20 en cada pierna

@ R

sprint de 1 minuto a intensidad 8

10 repeticiones
1 minuto

20 repeticiones
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CIRCUITO TONIFICACION
Paso a paso

1

® e N o o= o e

Subidas laterales
Press mitar
Lunges con pesas
Fixiones
Abdominales
Subidas laterales
Press miltar
Abdominales

10 circulos de brazos hacia delante y 10 circulos
hacia atrés

Correr en el sitio durante 1 minuto sin parar
con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones
con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones
20 en cada pierna

10-15 repeticiones

20-30 repeticiones

con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones
con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones

20 repeticiones

Volver a repetir el circaito
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* AGRADECIMIENTOS

Escribir un libro o acabar cualauier proyecto
que valga 1a pena se parece mucho al procesa
de ponerse en forma: requiere mucho esfuerzo
e incluso se sufre un poco. Es como cuando su-
bes una cuesta muy empinada con tu bicileta,
solo que, en este caso, en vez de sudor sudas
inta.

Pero cuando al final cruzas fa meta y alzas los
brazos victorioso, como por acto reflejo, en lo
primero que piensas es en fas personas que te
han ayudadoa subir fa cuesta. Por €so, 10s gus-
taria agradecer a mi madre Cristina Mediany
Pataky y  Karina Luciano Guimaraes por e/ gran
trabajo que han ealizado a o largo de este ca-
mino, con paciencia  profesionalidad. Sn ellas,
on Io desorganizados que somos Femanda y
Yoy ¢l poco tiempo del que disponemos, ha-
bria sido una tarea imposible.

También damos las gracias o dos grandes de
1a fotografi, Xavi Gordo y Valero Rioja, por las
fantisticas fotos que ilustran el libro. También
a Alberto Hidalgo y Javier Marquez. A Cristian
Prieto, por bordar el video que resume la filo-
soffa que queremos transmiti, y a mis amigas
“Tah! Rinsky y Eva Marinas por apoyarme y acon-
selarme.

¥, cémo o, a la editoral La Esfera de os Libros,
especialmente a Ymelda Navajo que ha confia-
do desde el principio en nuestro proyecto y a
Ménica Uiberman por su incansable labor de
coordinacion en todo el proceso de elaboracion
de este libro,
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* 1015 repeticiones.

* 2030 repeticiones.

* con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones

Press militar
+ con mancuernas de 1-2 kg, 1520 repeticiones

* 20repeticiones

T S = T !
ah e Ak
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Completa a frase con el nombre que quieras, a respuesta serd siempre [a mis-
ma: aTienes que volver a nacer y escoger a los padres de esa personab. £l ta-
mafio de tus pantarrilas  Ia anchura de tu espalda es cuestion de constitucidn,
i alguien te promete que cambiard con el ejerciio y 1a alimentacién, te estd
engafando.
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Contusibn muscular ooy do o rendimietos decreientos
Abdominals ..
Gio & peas Gémo consagr n clo oo ek
mmhmlhmhﬂmwd-\ww”
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iComo
fener
Ia mejor parte superior
s tiel cuerpo?

e
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£l ketiebell 5 una bola de acero con un aso.
Tombién flamada epesa rusas, o entrenamien-
tos usdndolos son excelentes paro fortolecer
a z0na lumbar, los hombros y también el culo,
como el ejercicio que te acabamos de presentar
* Elkettiebll se posa entre fos piernas mien-
tros se echan atrds las caderas y se doblan
ligeramente as rodilas (figura 2).
* e endereza el cuerpo a la vez que nos ele-
vamos con elimpulso de s pieras y los ca-
deras, y colocamos lo pesa a a altro de los

Hombros relados

oios conos brazos extendidos.
« Aparte de ete jercicio, el ketiebel tene n-

inidod de usos para fortolecr el cuerpo de o

diferentes formas. PR

A sz codes y
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Tombién puedes usar wvas pasas o cualquier
otro fruto seco. A veces pongo trocitos de alba-

Afado queso feta en dados pequefos y
de sésamo, Me encanta poner unas

25 hojas
de menta, albahaca, tomillo fresco o salvia pr-
que dan a las ensaladas un toque muy especial

desabory frescor

vinagre de jerez, aceite de oliva i
gen extra, 1 cucharadita de agave, 1 cucharadi-

mostaza de Dijon y sl de mar.

La carne, s es de buena calidad, me gusta sim.
plemente 3 fa planchs, poco hecha.Si a cortsis
con un grosor de un par de centimetros, a po-
déis hacer 2 fuego fuerte por cada lado  luego,
en tiras para servir. A mi me gusta que quede

rosad.

Se echa un poco de aceite de olva, say, cuando,

 vas a sacar, le afadis un chorito pequefio de

vinagre de vino tinto.

e es uno de mis platos favoritos y Sergio lo
borda. hos detalles
a que os salga tan ica como a &l

dio Ia receta con n

Preparac
Coger una sartén de 20 cm de didmetro

que puedair al horno o una fuente redon.
da

Cortar una patata grande en liminas muy
finas; o ideal es hacerlo con una mandol:
na. i no, intentad cortarlas a mano lo mds
finas que podis. Yo personaimente no lo

Kogol
Pintar con aceite de

ablandada un pape
tamafio de Ia sartén, incluidos los mirge-

va y mantequilla
do cortado a

pedacitos de manteauilla, romero muy pi-
cado, una taza de espinaca cruda cortada
fina y trocitos pequefios

bra, como unas do

de hacerlo una

mis y qué menos, segin vuestro gusto

A continuacién repetir la operacion y fina
lizas con dos capas de patatas untadas otra
Vez con un poco de aceite y unos trocios
demantequilla

ner al horno ya calentado a 170° C du.
ante 20 minutos. Luego subir la tempera-
tura 2002 C durante 5 minutos.

i el horno y girar a sartén: i el man
3 ahora va a fa der

aue son unos perfeccionistas. Defato ot

S minutos hasta que quede dorado y cru

Jiente. ies






index-137_1.jpg
Si el tomate es bueno —quiero decir de tem:
porada, orginico o comprado en los pueblos,
los aldeanos que venden directamente 05 pro-
ductos de sus huertos—, solo hay que cortarlo
en trozos y afadir aceite de oliva virgen extra
sal marina, vinagre de sidra y unos trocitos de
albahaca y eneldo.

Te doy una receta faci para prepararlo

Prepa

Poner unos 300 gramos de lenguado a ma.
finar unos § minutos en una mezcla de una
cucharada de aceite de oliva, una cucha.
rada de salsa de soja, una cucharadita d
jengibre rallado (sin pie), 1 diente de ajo
rallado, 2 cucharaditas de zumo de fima y

charadita de sirope de agave ligero. De.
esta mexcl, reservar un poco para untar
con un pincel por encima del pescado al
nal, cuando esté

el marinado, secarlo un poco con
de cocinay ponerlo: a plancha bien

aliente, con una cucharada de aceite de

oliva que lo cubra tod,

Segin el tamafio, cocinar poco tiempo,

4nos 3 minutos, para que no se seque.
Sabris que estd hecho cuando el color

transparente del pescado cambia a blanco
opaco en los bordes. Volver a untr
mezcla del marinado y darle .

gar el fuego y dejar que
e otros 3-4 minutos, Afadir un poc
de pereji picado y servi con el jugo que
haya dejado,
3 va muy bien también con o
de merluza o de bacalao,
do blanco, con la condicidn d
que esté cortado finito.

Bon oppet
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CIRCUITOS

Ya sabis que ahora el fitness estd de moda y es
un negoco. Cada dos por tres salen nuevos mé-
todos de ejercicio que prometen formulas mé-
gicas. Nosotros s presentamos tres tendencias.
que seguramente ya conocéis que no 50lo son
revolucionarias por su efectividad, sino que han
venido para quedarse:

1. Circuitos
2. Spinning

3. Kickhoxing
ENTRENAMIENTO CON CIRCUITOS
(D0S POR UND)

Sinlugar a dudas, loscicuitos me han conguis-
tado desde que los descubri. Especialmente.
porque una vez que estds en forma son todo
un eto. Desde luego, i me apasiona enfen-
tarme a desafios cada vez mayores, verdaderos
desafios max Ademds, es una forma divertida
de hacer deporte, ya que una vez que conoces
una serie de ejercicios, los puedes ir variando
 ello te permite sali e la monotonia. Sobre
todo, me gusta ponerlos en practica cuando
alguien viene conmigo al gimnasio, porque de
esta forma nos fijamos unos retos concretos a
1a vez que pasamos un buen rato.

£Qué es un circuita? Un circuito es una serie de
efercicis diferentes que se ejecutan consecu-
tivamente, sin parar, uno detrds de otro. Con
un poco de imaginacidn, se pueden diseiar de
t0do 1o, los hay para todos los gustos,

2Cudl es s gran ventaja? Que s practca cardio
y tonifcacién al mismo tiempo. Principalmente
se efercita cardio y, de manera adicional, toni
ficacién. Es un método 2 en 1, como el champ
que uso para lavarme la cabeza cuando tengo
prisa, que fmpia y acondiciona a a vez.

20ué hay que tener en cuenta? Al disefar un
circuto es preciso planifcar bien Ios ejercicios
que vayas a incorporar en tu rutina. Te aconse-
jo elegir aquelios con los que estés mas fami-
liarizado y sepas ejecutar correctamente, por-
que una vez que empleces 3 serle o se puede
parar, Hay que pasar de un ejercicio @ otro sin
interrupciones. € objetivo es acabar con a en-
ua fuera. € bloque e ejercicios que escojas.
dependerd de la parte del cuerpo que quieras.
rabajar

2Qué materal se utiiza? Sivas a usar artiugios
como mancuernas, cuerdas, gomas o balones
‘medicinales, debes tenerlos preparados en la
estacion que corresponda para no entorpecer
el ritma de la secuencia.

éDurante cudnto tiempo se practican? Los cir-
cuitos pueden variar en tiempo: desde minicr-
cuitos de 15 minutos (no menos] hasta circuitos
de larga duracion que flegan a los 45 minutos.
(o mas). Para mi, el circuito ideal es el de 30,
‘minutos, la media hora.

2 dénde? En cvanto a a localzacion, yo hago.
circuitos en el parque, en el gimnasio y hasta.
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PREGUNTAS
Y RESPUESTAS

P 4Qué es mas importante para perder peso?
&Macer ejercicio aerébico o de tonificacién?

R Contrariamentea o que 1 gente cree, o ejrci-
cos de tonificacién son mas importantes i quie-
es perder pesoy luego mantenerlo.
Cuando tienes un cuerpo tonificado, no solo
quemas mis caloras i haces efercicio aérobico,
(cardiovascular, sino que también las quemas
‘cuando estés en reposo, por ejemplo viendo la
televisién 0a1a hora de dormi.
Haciendo un simil con los vehiculos, un cuerpo,
tonificado sera el equivlente a un motor de 8
clindros, como un Mercedes, que consume mu-
cha gasolina. Por el contrario, un cuerpo flicido
en mala forma seria como un motor Vespino, .
un solo o Cuando tonificas tu musculatura
estés convirtiendo «tu cuerpo Vespino» de ura i-
lindrada en eun cuerpo Mercedes de 8 clindros.

P 2Qué quiere decir que estd cambiando el me-
tabolismo?

R.: A medida que nos hacemos mayores, n0s mo-
‘emos menos, Las responsabilidades laborales
y familares, las comidas de trabao, las cenas
con os amigos... todo nos conduce hacia ol
mismo punto y, paulatinamente, nuestra vida
empieza a girar en torno ala comida y la bebi-
da; como consecuencia, los misculos se atro-
fiany pierden poder de combustion.
Resultados: lo que antes comias y quemabas,
ahora lo almacenas.
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e las habitaciones de os hoteles. Es una for
ma de quemar muchas calorias, de no perder
el tiempo y aprovechar al maximo el rato que
sacamos para ir al gimnasio, pues generaimen-
e trabajas todas las partes de tu cuerpo. Todo.
locontrario  lo que hace mucha gente: tomar.
se su tiempo e incluso charkr entre ejercicio y
efercicio. Haciéndolo as, i esultado es mucho.
menos efectivo.

Por todas estas ventajas, recomiendo en espe-
cial este tipo de entrenamientos que a mi me.
van de maravila ahora que no tengo mucho
tiempo con [os nifios, pues con 30-40 minu;
tos es més que suficente para entrenar,
seguir en forma y estar activa. Si ade- M
mas los varias —como suele aconsejar
Fernando—, sorprenderéis a vuestros
misculos para que no se acostumbren

al mismo esfuerzo. No defaréis i uno,

5010 sin trabajar. Y ademas fes praci
comente imposible aburrire con est

métodol

objetvos diferentes, po eso es mportante

01 clrendo s jercicio vonts.
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P 2Que es mejor para In mente: los sjercicios
aerbbicos o los de tonificacion?

R: No sé qué tene una buena clase de spin-
ning un buen footing por el campo, pero te
pone de buen humor para todo e da, sobre.
todo si «has sudado la camisetas, Bueno,
realmentesilo sé iberas en tu cerebro esas.
sustancias llamadas «endorfinas» que tie-
nen Ia capacidad de transformar tu estado
emocional.

Cada uno de estos ejercicios cumple su fun-
cidn, pero una buena sesidn de tonificacion
o causa el mismo efecto en e estado de dni-
mo. Enmicaso, una buena sesidn de eercicio
aérobico equivale a tomarme un comprimi-
do con miiliples beneficios

* Evitar la depresion.

* Cuidar los pulmnes.

* Cuidar el corazén.

+ Mejorar la irculacién.

Lo bueno de esta epastila» es que no tiene
efectos secundarios. ¥ 1o malo... lque tardas.
45 minutos en tragartelal

P 465 bueno mezclarfos eercicios aérobicos y
de torificacién en una misma sesién?

R La respuesta es si, pero en ese caso reco-
miendo realizar primero fos de tonificacién,
va que requieren de mds concentracidn.
Desde mi punto de vista, a tonificacién tie-
e prioridad. Si solo dispongo de una hora,
enla primera media hora realizo un circuito
completo concentrindome en los principa-
les grupos musculares y, en fa segunda, me

‘«pego una sudaditan con algin tipo de ejer-
icio aérobico.

i5¢ puede hacer al revés?

R.: También se puede hacer al revis, pero yo lo
prefiero como te he dicho.

P iPuedo tonificarme haciendo yoga o pila-
s

R:Depende. A mi me encantan ambos, son
otro tipo de sensaciones, otras formas de
hacer ejercicio, pero mi recomendacion es
empezar a practicar yoga y pilates cuando
va tengas una buena base de fuerza y resis-
tencia cardiovascular. ¢Por qué? Porque..
équién crees que pueds mantener mejor
una postura de yoga: una mujer tonificada,
capaz de hacer 10 flexiones seguidas y 30 re-
peticiones de abdominales, o una mujer que
10125 ha hecho nunca?
Creo que o yoga y e pilates son fantdsticos
para conseguir flexibildad, ademas de apor-
tar otros beneficios para Ia mente, asi que
una vez que hayas conseguido una buena
base pueden ayudarte a mantener la tonifi-
cacitn de tu cuerpo.

£Cul es 1a funcién de un entrenador per-
sonal?

R:Las funciones son muchas, pero la principal
es conseguir que el ejercici te divierta, que
se convierta en un juego para t, porave de
este modo ser ms féci que seas constan-
tey que tengas ganas de seguir practicando,
aunque él no esté delante.

Ahora bien, los juguetes de un entrenador
o son necesariamente tus juguctes. Tie-
nes que encontrar tu forma particular de
jugar, 1a que mis te entretenga. Hoy, mis
que nunca, existe mucho donde escoger en
la sjugueteria del fitness»: bicicleta, tenis,
natacién... Construye tu propio programa de.
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Pora espaldo  bieps.
Al echar loscodos hacia otrds, estords utizan-
o los misculs de o espalda y de os biceps, a
1o vez que pretondo el abdomen. Cuanto mds
abojo empiece en o posicidn ncial, mds deso-
fiante serd el movimiento, yo que tencrds que
levantar mayor peso.

Con el TRX puedes realizar una ampli variedad
de ejrccios 10 los que mas suelo utizar con
s olumnos son os de espoldo.

v

b dolacueds s aueles codos
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Para pectorales,triceps, hombrosy core.
&Cutntas flexiones puedes hacer?

Sieres capaz de hocer unos die te desofiamos a que s hogas en el bosu.

El bosu es una semiesfera de tex con lo que se pueden llear a cobo los ejercicios mds desofiantes, ya
que se realizan en una superfci inestable y, por ello, cuesta mds mantener el equilibrio. Ademds, los
miisculos trabajan  una mapyor intensidad.

Feions sramente s codo o narta
martene o potur o seprdes
e e veer 313 posion o
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Béticalos aminocidos de s proteinas que es-
taban destinados a a construccién muscular,

Uovo tres meses haciendo ejerciclo y no
veo resultados. {Qué ests pasando?

.: Me gustaria responderte con otra pregun-
ta importante: ¢c6mo mides tus resultados,
con fa biscula? ¢Por cémo te quedan los.
pantalones?

Una de fas grandes equivocaciones que co-
metemos, precisamente, es que medimos
los resultados basdndonos en la apariencia
exterior en fa fachada. Cuando no estés en
forma, tienes la sensacién de que tu cuer-
po fuera un edifcio en ruinas y lo que mds
te interesa es darle una capa de pintura,
maauilse, nuevos trajes (existe toda una
industria multimillonaria dedicada a la ofa-
chadas)...Pero el cuerpo no funciona asi. 1
quieres cambios que sean duraderos, vas 3
tener que cambiar de mentalidady empezar
por el interior, arreglando las etuberias pi-
cadas y el asistema eléctico, porque por
muy cara que haya sido Ia capa de pintura
que te hayas echado encima, es cuestion de
tiempo que te vuelvan a salir «goteras en s
paredess.
4C6mo sé siestoy camblando por dentro?
+Digamos que, al comenzar tu programa de en-
trenamiento, no eres capaz de correr media
hora seguida, pero al cabo de 90 dias s o con-
sigues, Eto quiere decir que desde el punto
de vista celulr tu cuerpo estd aprendiendo a
procesar el oxigeno de manera mds eficente
8r9cias 3 que ha mejorado tu capacidad pul-
mona. l corazn se foralece y bombea mds.
oxigeno a traves de los gobulos rojos. ¥ las
tocondrias u «hornos» que se encuentran

dentro de las céulas musculares crecen en ta-
marioy nimero.

Altener mas ehomos y mis oxigeno, cuan-
dola grasa de a piza que te acabas de zam-
par —si, zampar— aterriza en tu estomago,
envez de almacenarse en tus catucherasy en
el culo la quemards en tw prévima sesion de
running.

Soy consciente de que todos estos procesos.
10105 ves, y por eso crees que o estds me-
jorando, pero te puedo asegurar que si.

Mi amiga come como una fima y no gana
peso, en cambio yo solo con respirar

do.

Sonja Lyubomisky, autora del libro Lo cien-
cio de lo feficidad, concluyb despuds de un
amplio estudio que casi el 60 por ciento de.
nuestra felcidad ests practicamente prede-
terminada, Es decir, que nuestra tendenciaa
estar mas 0 menos alegres obedece en gran
parte a nuestros genes. Por tanto, a clave.
ests en el otro 40 por ciento, que depende.
enteramente de nosotros.

Hay mujeres y hombres que tienen unos.
cuerpos priviegiados en cuanto a belleza se
refiere. Y s que simplemente les ha tocado
1a loteria genética. Por muchas horas que
vayas al gimnasio, nunca vas a poder medir
més 0 camblar el color de tus ojos.
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entrenamiento alrededor delejercicio esco-
gido porque, una vez que logres convertirlo
en juego, entrards en el camino de la «salva-
cion fiscan.

Site preguntas como sé s he tenido éxto
como entrenador, te diré que es cuando el
clente me dice...

10 10 como sano por obligaciény.

Y0 10 hago efercicio por obligaciény.

P £Cudl o5 of mejor ejorciclo para los giteos?

R Sin lugar a dudas las sentadilas, pero para
ue estas sean eficaces el culo tiene que ba-
jar del nivel de fa rocillas. £n caso contra-
io, estarias ejercitando fundamentaimente.
las piernas.
Existen muchas variaciones de sentadilas y
10 5000 s0n efectivas para el culoy las pier-
s, sino que también tienen un efecto po-
sitivo en todo el cuerpo. Al ser un efercicio
que emplea muchos msculos  a vez, pue-
de incluso llegar a ser aer6bico.

P £Cudl o3 el procadimiento para ponerse en
forma?
i quieres ponerte en forma y perder peso
para siempre, es acansejable que sgas estos.
pasos:
Primero tonificar ta musculatura, ganar fuer-
2. En esta fase debes hacer caso omiso de.
1a biscul, fests prohbido pesarsel Como ya
deciamos en nuestro anterior ibro, Itensidad
Mo, antes de deshacerte de o malo (grasa,
celuits, facider tienes que ganar de o bueno.
(msculo, motr, disipina, voluntady.

Recako o de a biscla porque a princpio
hasta es probable que aumentes un poco
de peso,pero aue ino cunda el panico, por
favor, poraue es del peso buero, es decr,
misculo, que ocupa menos espacio que fa
raa;aunaue peses mis, teverds s delga-
day cefnica.Por tato: base e fuerza,ave
o ignificatener misculos voluminascs.
segundo,noponersea dieta. Noes e momen-
1o, En esta fase anavlca hay cue comer ai-
mentos quetenutan paraque sean s piares
dela wconstrucion

Entendo que puede ser un proceso difc de
entendery confiesoque me supone unalucha
consante con mis uevos cletes, pero s -
tas dcid, s te cuelga o pil o ienes ceul-
. tpa o que primero necefas hacer ¢
arcar fa bscula por s ventana y crer una
buena infaestructurs musculr paracomert
1 cuerpo en un verdadera maguinaria -
magrasas.

s gente suele actuara revés, Seguro que s
i también te ocurte que, en cuanto te das
cuenta de que tienes mis ripa ot hin sa-
o 12 temidss cartucherss, de inmediato
te ponesa dieta y empiezas a hacer mucho
ejercicio de fipo aérobico. De acuerdo, lo-
10 o it de parder peso, po fn te en-
ran Ios vaqueros, s amigos e felctan,
pero a la minima volverds  recuperar esos
Kios, Ademds, s sigues esta ténic, cuancio
te miresdesnda al espefonot sertds sa-
tisfecha, porque u i seguird flicida

¥ entercer ugar,hacer algn tpo de eercico
aérobico, a1 menos tres vecs por semana,
pera con cuidado,sin psarse, para no i en
contra del proceso e tanifcacion. Cuando
comes, ol cuerpo iz e produccién ener.
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Para pectorales y triceps.
&Cudntos dips o fondos puedes hacer?
110 puedes realizar ni uno, no te preocupes, s norma, sobre todo s eres muer.Se trata de uno de

los ejercicios mds completos y desofiantes que existen, yo que tienes que levantar todo tw peso con los
pectoralesy os triceps. Este efercicio mide la fuerza de Ia parte superior delcuerpo.
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DESAYUND

Todas las mafianas, bebo un gran vaso de
aguatemplada en ¢l que pongo un poco de:
2um de limén. Si habéis leido el capitulo
«El3gua. Ocho vasos al diay &ya esté?y, sa-
bréis por qué.

Tostada de pan integral con aceite de oliva
yun poco de sal, tomate ralado y aguacate.
Otros dias porridge con frutos del bosque y
trocitos de fresa

Tortila francesa.

Frutos rojos.

Té verde
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UN DiA CUALQUIERA

En muchas ocasiones me han
preguntado sobre el tpo de.
comida que suelo tomar,
asi que os daré el ejom:
plo de un dia completo,
con las recetas de mi
amigo, el chef Sergio
Perera, que ha traba
jado en E1 Buli entre
otios muchos. res-
taurantes y sabe dar
su toque distinto 3
fos platos mas sen-
cllos. Porque estos
pueden ser sencillos

¥ @ la vez sabrosos

La falta de tiempono
significa que no po-
damos degustar una
buena cocina.





