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«Yo me mato a hacer  abdominales y no hay forma de que aparezcan.» ¿Cuántas veces habéis oído, o dicho, esta frase? Al menos una, ¡seguro!Porque tener abdominales parece ser la ecuación que ningún matemático ha podido resolver hasta el momento. Sin embargo, aunque las matemáticas no son mi fuerte, he descubierto algunos secretos sobre cómo mantener los abdominales todo el año, y voy a orientaros para que podáis conseguirlo vosotras también.¿Por qué digo descubrir? Bien, tener abdominales no es cuestión  de seguir un montón de obligaciones inhumanas, o tomar unas pastillas,  o matarse a hacer ejercicio. Tampoco se trata de pasar horas y horas en el gimnasio, ni de morir de hambre 5
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6Elgranlibrodelosabdominalesen el intento. Os aseguro que ni la dieta de la piña ni las horas de cardio van a serviros de mucho.Conseguir unos abdominales y mante-nerlos a largo plazo es algo mucho más natural, pero va a suponer un cambio en vosotras mismas, en vuestras elecciones, en vuestro estilo de vida. Exige compro-meteros con vuestro cuerpo y vuestra mente, adoptar nuevos hábitos y deste-rrar antiguas costumbres. Pero no es nada que no podáis conseguir.No penséis en las veces que lo habéis intentado antes. La frustración y el abandono son consecuencia de una práctica demasiado exigente y poco sostenible en el tiempo. Si tirar la toalla fuera un deporte nacional, yo conozco a muchos atletas... Ahora es el momento de conseguir el cuerpo en el que deseáis vivir y dejar de creer que solo existe en las revistas.Por supuesto, no voy a engañaros; la primera fase de cambios siempre es más dura y conlleva más esfuerzo, ya que tenemos que cambiar nuestros hábitos y esto no es fácil. Pero somos mujeres, tenemos mucha fuerza y lo demostramos continuamente, así que ¿por qué no vamos a lograr nuestro propósito?Además, nosotras hacemos a diario sacrificios por nuestras familias, nuestros trabajos, nuestras parejas... Sin embargo, cuando se trata de hacerlo por nosotras mismas parece que no somos capaces, que no lo vamos a conseguir o, mucho peor, creemos que eso que anhelamos, simplemente, no es para nosotras, no nos corresponde. ¡Y esto tiene que acabar! No os estoy diciendo que os volváis unas egoístas empedernidas que se miran el ombligo, pero, sin duda, hay algunas prioridades que tienen que cambiar, no solo por vuestros abdominales, si no por vosotras mismas.He tenido la oportunidad de conoceros a muchas de vosotras y he podido anali-zar los errores más comunes a la hora de comenzar una nueva dieta o una nueva rutina de gimnasio. Os puedo asegurar que el más habitual es llegar a la segunda semana y desesperarse porque no veis grandes cambios. ¡Parad el carro! ¿Cuánto tiempo lleváis haciendo el gamberro? Confesad, bastante. Así que seamos francas, no podemos conseguir en una semana lo que llevamos arruinando meses. Por eso, la desesperación y la impaciencia deben ser eliminadas de inmediato de nuestras vidas. Y añadamos a nuestro nuevo estilo de vida las pala-bras constancia y confianza. Porque van  a ser las que más nos ayudarán en este camino. Nuestro cuerpo es nada más y nada menos que un reflejo de nuestros hábitos y nuestro estilo de vida. Y ahora muchas pensaréis: «Pues mi amiga Pepita come fatal, no entrena y tiene una barriga plana». Y yo os digo a eso: «¡Tiempo al tiempo!». Nadie se salva de esta verdad. Sí, es cierto que la genética condiciona, pero lo que más influye son nuestros hábitos y costumbres. Vemos constantemente en las redessociales cambios radicales en el físico demuchas mujeres, y no creemos que noso-tras también seamos capaces de moldear
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7PRÓLOGOnuestro cuerpo. No puedo aseguraros quetodos esos cambios que vemos sean reales,y menos aún que se hayan producido en eltiempo que dicen. Pero lo que sí puedogarantizaros es que yo he visto cambiosincreíbles en mujeres con las que he tenidola oportunidad de trabajar y muchas deellas tenían sus dudas antes de comenzar amodificar sus hábitos.Tener abdominales requiere de una disciplina a la hora de cocinar o elegir qué comer. No vale con estar delgada para conseguirlo, hace falta combinar una correcta alimentación y una rutina de ejercicio. No se necesitan más horas en el gimnasio, pero sí continuidad y planificación.En este libro encontraréis todas esas pautas que os asegurarán una mejor versión de vuestro cuerpo, más fit, más duro, más sano. A partir de esta página, todo lo que leeréis cambiará vuestra forma de ver la alimentación y el entrenamiento.Vikika, entrenadora personal  e influencer
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CAPÍTULO 1Unvientreplano paratodalavida16 ESTRATEGIAS PARA ACABAR CON LA FLACIDEZ Y TONIFICAR TU CUERPO
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9os abdominalesson un objetivo unánime en los entrenamientos de fitness. Lo mires como lo mires, un vientre bien tonificado representa un cuerpo en forma y es un símbolo de buena salud y de atractivo sexual. Pero el vientre plano es como el hombre perfecto.  Te gustaría creer que existe, pero  por mucho que lo busques, no hay manera de que aparezca. Aunque sigues insistiendo, llega un punto en que empiezas a poner excusas: el cuerpo que has heredado, tu horario de trabajo imposible, el irresistible helado de chocolate... Puedes permitir que las excusas se apoderen de lo mejor de ti o puedes decidir tomar el control de tu destino.  ¡Es más fácil de lo que piensas! Como en la búsqueda de la pareja perfecta, los abdominales perfectos sonL
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10Unvientreplanoparatodalavidaposibles cuando dejas de esforzarte por encontrar la respuesta perfecta.Examinemos el caso de Joyce Gochakowski. Durante años luchó por adelgazar. Consiguió perder peso hasta un punto, pero no estaba satisfecha con  el número que mostraba su báscula.  Lo intentó todo, desde dietas bajas en hidratos de carbono hasta clases de spinning intensivo. Entonces probó el programa de El gran libro de los abdomi-nales, de Women’s Health. Tras las  4 primeras semanas, observó mejoras evidentes y, en solo 6 semanas, perdió casi 5 kilos y remodeló totalmente su figura y su vestuario. Cuando casi había perdido toda esperanza, cambió de enfoque y logró su objetivo.Al igual que Joyce, podrías estar esforzándote más de la cuenta y comién-dote el coco demasiado. Tantas dietas y tanto ejercicio pueden haberte saturado de información mientras sigues mirando con nostalgia tus ajustados vaqueros colgados en el fondo del armario. Ya es hora de cambiar. Tener un cuerpo magní-fico no consiste en hacer sacrificios sin fin ni en seguir un plan insoportable. Se trata de entender que con pequeños cambios diarios se pueden lograr transformacionesincreíbles. Hemos visto personas obesas que se vuelven delgadas, madres que están estupendas en bikini y mujeres  que se mantienen esbeltas sin importar  lo que coman y beban.Está claro que algunas mujeres pare-cen haber nacido con una figura maravi-llosa y unos abdominales naturalmente planos. Es tan irritante como las que tienen una salud a prueba de bomba.  Pero no hace falta nacer rico para ganar un montón de dinero, ni tampoco haber nacido con un six packpara lograr un vientre plano y tonificado. Cualquier persona —incluida tú— puede perder la barriga y marcar sus abdominales.Debes empezar por olvidar la informa-ción errónea que ha estado frenando tu progreso. Estamos seguros de que habrás oído de todo. Entre hacer abdominales, planchas, pesas, cardio, seis comidas al día y los suplementos para perder peso, el proceso puede ser abrumador. Así que es hora de parar, darle al botón de «actuali-zar» y empezar con un enfoque nuevo que tenga sentido para el cuerpo. Si has abierto este libro, estás ya en el camino. Hemos desechado toda la información incorrecta, buscado a los mejores exper-tos y recopilado solo los mejores consejos, trucos y ejercicios que de verdad te ayudarán a definir tus abdominales.Para transformar tu cuerpo, vas a tener que abandonar algunas creencias.  Esto comienza con tu metabolismo.  No importa lo difícil que haya sido para  ti perder peso, tu cuerpo no está conspi-rando en contra de ti. De hecho, si en los últimos tiempos has engordado un poco, en realidad tu cuerpo está trabajando para ayudarte a adelgazar. Tu cuerpo es la máquina más sofisti-cada que se ha creado. Quema calorías para ayudarte a realizar todas tus tareas diarias, como ponerte de pie, pensar y dormir. Este mantenimiento diario se llama tasa metabólica basal (TMB). Cada persona tiene un metabolismo basal, pero 57Las mujeres con unvientre plano tienen un 57% menos deprobabilidades de morirpor problemascardíacos.BENEFICIOS DE LOSABDOMINALES
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11CAPÍTULO 1cuanto más grande eres, más rápido funciona tu metabolismo. Cuanto más peso, mejor funciona tu metabolismo.De entrada esto no parece lógico. ¿Noson las personas delgadas las que tienenun mejor metabolismo? Bueno, no exacta-mente. Míralo de otro modo. Digamos quetienes dos coches, un Audi y un todote-rreno. ¿Cuál necesita más combustible? Eltodoterreno, porque es mucho más grandey tiene más exigencias. Tu cuerpo no esdiferente. Cuanto más grande eres, mástiene que trabajar tu cuerpo y más caloríasquemas. Si quieres que tu cuerpo sea unAudi, solo tienes que estar dispuesta acambiar a un modelo nuevo.Entonces, ¿cómo puedes adelgazar? Curiosamente son las pequeñas cosas las que logran las mayores diferencias. Y con el tiempo, esos pequeños cambios darán lugar a un cuerpo tonificado y esbelto.Para lograr tu transformación, asumeesta nueva perspectiva: tu metabolismo note está limitando y tu cuerpo no estáprogramado para tener un determinadoaspecto. Puedes controlar tu capacidadpara perder peso. Unos pequeños ysencillos ajustes en tu dieta, ejercicio yotras actitudes lograrán una gran diferen-cia a la hora de transformar tu cuerpo.¿Es muy difícil conseguir que se marquen los abdominales? A continua-ción te presentamos 16 estrategias eficaces para hacer realidad el vientre plano de tus sueños.Duerme más de nocheParece que hay mucho de cierto en la idea de que dormir contribuye a la belleza. En un estudio realizado por investigadores de la Universidad de Harvard (EE.UU.) en más de 68.000 mujeres, se observó que las que dormían menos de 6 horas cada noche pesaban 2,5 kilos más y eran un 15% más propensas a la obesidad que las que dormían más de 7 horas. El aumento de peso no es casualidad: cuando duer-mes menos, la hormona leptina, que controla el apetito, disminuye y aumenta la grelina, que despierta tu deseo de comer más. En consecuencia, los que duermen menos comen 220 calorías más por día como promedio, según explican investigadores de la Universidad de Chicago. Además, en un estudio realizado por científicos de los Países Bajos, las mujeres a las que no se permitió dormir suficiente fueron calificadas como menos atractivas y menos saludables por  observadores seleccionados al azar.ESTRATEGIA N.º 1:¿Quieres comer menos y tener mejor aspecto? Procura dormir 8 horas cada noche y nunca menos de 7.Come tan a menudo como TÚ quierasHabrás oído decir en la última década que para perder grasa hay que comer 5 o 6 veces al día. La explicación era simple: cuando comes, tu cuerpo requiere energía para quemar las calorías de tus comidas favoritas. Por eso se creía que cuanto más a menudo se comía, más calorías se quemarían. Solo hay un problema, que no es la frecuencia con la que se come, sino más bien lo que se come, lo que influye en la cantidad de calorías que se queman en las comidas. Si consumes 2.000 calorías al 40Las mujeres con un pesosaludable tienen un 40%menos de probabilidadesde morir de cáncer.BENEFICIOS DE LOSABDOMINALES
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12Unvientreplanoparatodalavidadía, no importa si es en 3, 6 o en 20  comidas. Mientras los alimentos que consumas sean los mismos, quemarás  la misma cantidad de calorías.ESTRATEGIA N.º 2:No tienes que modificar la frecuencia con la que comes. Queriendo quemar más calorías, puedes haber comido demasiado y saboteado así tu objetivo de adelgazar. Con el plan de dieta de El gran libro de los abdominales, sabrás lo que  necesitas comer. Tú decides la frecuencia  y los momentos que son mejores para ti. Picotea con inteligenciaEl número de comidas que consumes noimporta, pero sí la cantidad que picas.Según los investigadores de la Universidadde Purdue (EE.UU.), el mayor problema denuestro comportamiento a la hora de picares que los tentempiés se han convertido encomidas, y las comidas, en festines. En losúltimos 30 años, el tamaño de los tentem-piés ha aumentado de 360 a 580 calorías.Esto es nada menos que 220 calorías máspor comida. Y si tenemos en cuenta que lasmujeres picotean una media de 2 veces aldía durante la jornada laboral, hablamosde casi 500 calorías más por día. Estenúmero puede parecer inofensivo miradode manera aislada, como ocurre con lascompras por Internet. Pero al igual que lafactura de tu tarjeta de crédito puededispararse con un par de compras compul-sivas, lo mismo puede pasar con tu cintura. En solo 2 semanas, tus exagera-dos tentempiés pueden llevarte a ganarmedio kilo de grasa extra.ESTRATEGIA N.º 3:Disfruta de la comida, pero con prudencia. Los tentempiés nutriti-vos sin grasa del plan de comidas te ayudarán a suprimir los antojos y a reducir gradual-mente tu cintura.Come más y bebe menos¿Quieres bajar de manera instantánea una talla de ropa? Haz un inventario rápido de lo que comes y bebes cada día,  y luego elimina todas las bebidas que no sean agua. Ahora suma las calorías.  Si eres como la mayoría de las mujeres, verás que puedes reducir las calorías no provenientes de las comidas en más de un 50%, según la revista American Journal of Clinical Nutrition. El 65% de los estadounidenses consume cada día bebidas ricas en calorías, y estas bebidas son a menudo las verdaderas responsa-bles de los vanos esfuerzos por perder peso, no el metabolismo.ESTRATEGIA N.º 4:Bebe solo agua, café (cui-dado con la leche), tés y bebidas sin calorías para cumplir tu objetivo de bajar de peso.  Y recuerda que cualquier bebida con azúcar, ya sea un refresco o un zumo de fruta, equi-vale a un postre.Haz pesas más a menudoCon el contador de calorías de la elípticapuede parecer que corriendo se pierdegrasa por arte de magia, pero no todo es loque parece. La razón es que cuanto máscorres, más eficiente se vuelve tu cuerpo ymenos calorías quema. Es decir, correrpuede ayudarte al principio a perderalgunos kilos, pero el progreso se detendrátan pronto como tu cuerpo se adapte alnuevo régimen de ejercicio. Además, correrlargas distancias de manera regular tiene12Las mujeres quereducen la grasacorporal tienen un 12% menos deprobabilidades de sufrirun derrame cerebral.BENEFICIOS DE LOSABDOMINALES
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13CAPÍTULO 1un precio en tu físico (en forma de lesiones,como la rodilla del corredor) que puedeenfriar de golpe tu entusiasmo. Al final, eldolor y el aburrimiento pueden llevar amuchos a decepcionarse y abandonar.Introduce el entrenamiento con pesas. Hacer pesas no es únicamente cosa de chicos. Solo 3 días de entrenamiento de resistencia lograrán que sigas quemando calorías y te darán el impulso metabólico necesario para reducir la grasa y lucir una figura sexy con cualquier tipo de prenda. ESTRATEGIA N.º 5:Ve al gimnasio 3 veces porsemana, pero sin que la sala de cardio sea tuprincipal prioridad. En su lugar, para quemargrasa con rapidez, haz el entrenamiento paralos abdominales del capítulo 7.Usa pesas más pesadasNo solo deberías hacer pesas, sino ademáscentrarte en las mancuernas pesadas.Investigadores de la Facultad de Medicinade la Universidad de St. Louis (EE.UU.)han descubierto que cuanto más peso selevanta, más grasa se quema. ¡De nuevo,esto no solo se aplica a los hombres! Paralas mujeres es también beneficioso utilizarmás peso. Los investigadores han encon-trado que, con las pesas pesadas, sequeman más calorías durante el entrena-miento y luego aumenta el metabolismomientras duermes en un 8%. Simple-mente echada haciendo una siesta, yaquemas más calorías. Un 8% no es dema-siado en un día, pero al año puede signifi-car más de 2 kilos.ESTRATEGIA N.º 6:Al realizar el entrena-miento para los abdominales, no temas usar pesas más grandes a medida que te sientas más cómoda y mejore tu fuerza. Cada vez que logres realizar las repeticiones propuestas, añade 2 kilos. Como descubrirás en el capí-tulo 2, tus hormonas evitan que te vuelvas corpulenta y musculosa, y las mancuernas más pesadas te ayudarán a esculpir unos músculos magníficos sin grasa. Come más (aceite de)pescadoEl aceite de pescado puede ser muybeneficioso, sobre todo si tu objetivo estener un cuerpo esbelto. Investigadores dePennsylvania (EE.UU.) han encontradoque los ácidos grasos omega 3 podrían serel ingrediente secreto no solo para quemargrasa sino también para ganar músculo.Los científicos creen que los omega 3ayudan a luchar contra el cortisol, unproducto del estrés en tu cuerpo quefavorece que acumules grasa. Al reducir la producción de cortisol, evitarás que se deposite peso de más en tus caderas,muslos y estómago, y te será más fácilcrear masa muscular y quemar calorías.ESTRATEGIA N.º 7:Toma aceite de pescado cada día, ya sea como suplemento o con los alimentos que lo contienen, como el salmón  o las sardinas. Alan Aragón, el asesor de Women’s Healthen materia de nutrición, recomienda tomar de 2 a 3 gramos de aceite de pescado cada día.Consume suficientesproteínasCada vez que haces una comida sinproteínas, estás diciéndole a tu cuerpo queno deseas tener un vientre y unos glúteosfirmes. Cuando consumes otros alimentos,PESAS OMÁQUINAS:¿QUÉ ESMEJOR?El gimnasio puede ser una experiencia confusa, y no estamos hablando solo de hombres muscu-losos resoplando. Tu gimnasio puede no estar necesariamente diseñado para ayudarte. En la mayoría hay gran  cantidad de máquinas.  Y aunque puedas tener  la sensación de estar entrenando a tope cuando trabajas en el más moderno circuito de máquinas, esta es una manera ineficaz y peli-grosa de hacer ejercicio, según dicen investigado-res de la Universidad de Drake (EE.UU.). Es cierto que con las máquinas puedes utilizar más peso, pero tus músculos se activan más con las pesas libres. Con ellas,  tu cuerpo trabaja con menos peso. Esto signi-fica un entrenamiento mejor y más eficiente  que no crea tensiones innecesarias en tu cuerpo.Para ponerte en forma,  lo mejor es utilizar  mancuernas y el peso  de tu propio cuerpo.
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14Unvientreplanoparatodalavidaespecialmente hidratos de carbono,estimulas la producción de insulina, queprovoca las subidas de azúcar en la sangrey favorece que ganes peso. Incluso lossupuestamente «inofensivos» alimentossaludables, como la fruta, pueden serpeligrosos. Las proteínas son la soluciónnutritiva. Controlan el nivel de azúcar en lasangre, producen sensación de plenitud,reducen el hambre y queman más caloríasdurante la digestión, para que puedasmantenerte delgada y en forma y sigasdisfrutando de tus comidas favoritas.ESTRATEGIA N.º 8:Las grasas y los hidratos de carbono no son malos. Pero cuando los comes solos, se ponen en marcha una serie de acontecimientos que pueden sabotear tus hábitos alimenticios saludables. En cualquier comida o tentempié, incluye un poco de pro-teína y reducirás tu talla y el estrés.No temas a las grasasAlgo que la ciencia ha demostrado claramente en los últimos 10 años es que consumir grasas ayuda a mantener la línea. El Instituto de Medicina de EE.UU. recomienda consumir un porcentaje de grasas del 20 al 35% del total de calorías. Por supuesto, no estamos sugiriendo que te precipites al restaurante de comida rápida más cercano. Las grasas que puedes incluir en tu dieta son principal-mente grasas saturadas, como las de la leche, la carne roja y derivados porcinos,  y los ácidos grasos monoinsaturados (AGMI), como nueces, aguacates y aceites saludables.Según un estudio publicado en el BritishJournal of Nutrition,una dieta rica enAGMI ayuda a perder peso y grasa corpo-ral en pequeñas cantidades sin modificar laingesta de calorías. Otro estudió reveló queun alto contenido en AGNI en el desayunopodría favorecer que se quemen máscalorías en las 5 horas siguientes a lacomida, sobre todo en personas con unamayor cantidad de grasa abdominal.Además las personas que hacían una dietacon un elevado contenido de grasasnecesitaban 25 días menos para perder 4,5 kilos que los que seguían una dieta ricaen hidratos de carbono, según han obser-vado investigadores de la UniversidadJohns Hopkins (EE.UU.). ¡Y se trataba deuna dieta con un 30% de grasa!ESTRATEGIA N.º 9:¡La grasa te ayuda!  Mientras evites los alimentos fritos, las gra-sas trans y los aceites parcialmente hidroge-nados, las grasas saludables te ayudarán  a mantenerte delgada. ¿Aún no sabes qué comer? Aquí tienes 5 alimentos grasos  que son buenos para su cuerpo:Ternera o buey (solomillo y cadera)CerdoHuevos (incluidas las yemas)Nata agriaQueso (con toda la grasa o bajo en grasa)Para más opciones, consulta la lista de la compra en «Guía de alimentos» (página 26).Come alimentos de verdadA pesar de que se afirme que son bajos en calorías, hidratos de carbono o grasas, los alimentos lightdel supermercado podrían ser lo peor para tu cuerpo si estás inten-tando perder peso. La razón es muy sencilla: los alimentos light tratan de engañar a tu cerebro. Te ofrecen el sabor 40Las mujeres con unvientre plano son un40% menos propensasa sufrir artritis decadera o de rodillas.BENEFICIOS DE LOSABDOMINALES
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15CAPÍTULO 1de una comida rica en calorías sin todas esas calorías, pero con cantidad de productos químicos, edulcorantes artifi-ciales y conservantes. Por desgracia, tu cerebro no se deja engañar y hace que te apetezca comer más, lo que te lleva a comer en exceso. Los alimentos light suelen ser también pobres en nutrientes. Así que no solo estás ganando peso, sino además privando a tu cuerpo de los nutrientes necesarios para proteger tu salud. Y lo que es peor, los refrescos dietéticos y los azúcares artificiales pueden aumentar el riesgo de síndrome metabólico, que incluye mayor cantidad de grasa abdominal, azúcar en la sangre  y colesterol, según científicos de la Universidad de Minnesota (EE.UU.).ESTRATEGIA N.º 10:Consume alimentos noprocesados. Como regla general, date unavuelta por los laterales del supermercado. Allíencontrarás más productos frescos y menosartículos envasados. Para comprar todo lo quenecesitas, utiliza la «Guía de alimentos»(página 26).¡Saborea la comida!No solo importa lo que comes, la forma en que lo haces puede ser la mejor manera de frenar el hambre. Comer rápido engorda, según han observado científicos japoneses. Estos encontraron que las personas que comían más rápido ganaban más peso que las que no lo hacían. Si quieres acabar con tu apetito insaciable, solo tienes que rela-jarte y disfrutar. Tu estómago necesita unos 20 minutos para digerir los alimen-tos y enviar al cerebro la señal de que estás llena. Comer despacio no solo te dejará más satisfecha, sino que también te ayudará a comer menos, afirman los investigadores de la Universidad de Rhode Island (EE.UU.).ESTRATEGIA N.º 11:No vas a cronometrar loque tardas en comer, pero puedes centrarte enmasticar bien la comida. Masticar libera mássabor al paladar y la comida te resultará mássabrosa y agradable. Cuanto más mastiques,más tiempo tardarás en comer y más llena tesentirás. Además, disfrutar realmente de lacomida es un ritual mucho más agradable ytranquilo que engullirla de un bocado.Reduce el estrés y comemenosHaz una respiración profunda antes de ponerte a cocinar. Como sabes, cuanto más estresada estás, más ansiedad tienes por comer esos alimentos que parecen calmarte. Los científicos han descubierto por qué: el estrés activa la grelina, una hormona que te hace sentir hambre.  Si estás estresada antes de comer, tus niveles de dopamina se alteran, han observado investigadores del Medical Centerde la Universidad de Texas Southwestern (EE.UU.). En consecuen-cia, no lograrás que la comida te satisfaga y querrás seguir comiendo. ESTRATEGIA N.º 12:Aunque puede parecer imposible sobreponerse a un día estresante, el estrés en tu cuerpo es como un interruptor que enciende y apaga una luz con mucha faci-lidad. Solo tienes que buscar alguna distrac-ción que te relaje, como ver la televisión, escuchar música o llamar a una amiga, y entre 5 y 10 minutos después, habrás redu-69Cuando disminuyes la grasa corporal tienesun 69% menos deposibilidades de desarrollar diabetes tipo 2.BENEFICIOS DE LOSABDOMINALES
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