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		RESPALDO DE EXPERTOS
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			“He aquí el gran secreto al descubierto: a la larga, no se puede perder peso sin desarrollar los músculos. Para lograrlo, sigue las recomendaciones de Jorge”.

			—Dr. Mehmet Oz, autor de YOU: On a Diet

		

		
			“Realizar actividades físicas con regularidad es crucial para controlar el peso y vital para la salud. Pero puede parecer casi imposible encontrar tiempo para ellas en nuestra agitada rutina diaria —¡hasta que Jorge Cruise te ayuda! Jorge es el maestro de obtener el máximo beneficio del ejercicio en un mínimo de tiempo. Lee las más recientes y estimulantes ideas y estrategias de Jorge Cruise para que descubras que sí tienes tiempo para hacer ejercicios y para sus poderosos beneficios —¡sin tener que levantar pesas pesadas!”

			—Dr. David L. Katz, M.D., M.P.H., F.A.C.P.M., F.A.C.P., profesor asociado adjunto; director de salud pública del Centro de Investigación de la Escuela de Medicina de la Universidad de Yale; consultor médico, ABC News; www.davidkatzmd.com

		

		
			“Jorge es la personificación de su propio programa. Este libro te dice cómo lograr los mismos resultados —¡realmente excelente!”

			—Suzanne Sommers, autora del bestseller #1 del New York Times, Ageless: The Naked Truth About Bioidentical Hormones

		

		
			“El nuevo programa de Jorge Cruise revolucionará la forma en que haces ejercicios y te mantienes en forma. Su plan es asombroso”.

			—Cathleen Black, presidenta de Hearst Magazines, editorial, propietaria de Cosmopolitan, Good Housekeeping, Harper’s Bazaar, O, the Oprah Magazine y otras revistas

		

		
			“¿Quién iba a decir que 12 segundos podían tener un impacto tan grande? Jorge Cruise define cómo mejorar al máximo los resultados en poco tiempo, lo cual resulta valiosísimo en este mundo agitado. Con el entrenamiento de fuerza tradicional, hay repeticiones. Con el programa de Jorge, ¡hay REPETICIONES! Gracias a esta técnica, podrás poner tu cuerpo en forma más rápidamente de lo que nunca creíste que fuera posible”.

			—Kathy Smith, experta en entrenamiento físico y autora de Feed Muscle, Shrink Fat

		

		
			“Estoy absolutamente de acuerdo con Jorge. Junto a un buen plan de alimentación, el entrenamiento de fuerza es la clave para mejorar la salud en general. Y, como dice el dicho, ‘¡Quien va despacio llega lejos!’ ”

			—Fredrick Hahn, entrenador de celebridades, autor y propietario de Serious Strength NYC

		

		
			“¡Jorge Cruise lo ha logrado otra vez! En su nuevo libro, Jorge —uno de los principales expertos en enseñar cómo vivir saludablemente— te muestra cómo hacer ejercicios eficaz, saludable y eficientemente. ¡Una guía excelente para que seas más saludable!”

			—John Robbins, autor de Healthy at 100 y el bestseller Diet for a New America

		

		
			“Creo que la sesión de ejercicios de la Secuencia de 12 Segundos™ durante 20 minutos dos veces a la semana, junto a las recomendaciones dietéticas, es la mejor forma y la más productiva para que las personas atareadas puedan ponerse y mantenerse en forma. Es imposible que alguien se aburra y pierda interés en 20 minutos. Esto me recuerda a aquella frase del anuncio de televisión, ‘Tan fácil, que hasta el hombre de las cavernas podría hacerlo’ ”.

			—Dale Eustace, Ph.D., profesor de tecnología de los cereales de la Universidad Estatal de Kansas

		

		
			“La Secuencia de 12 Segundos™ funciona. Te encantarán los resultados: mejorar tu metabolismo, aumentar tu energía y poder ponerte de nuevo tus vaqueros”.

			—Lucy Beale, autora de The Complete Idiot’s Guide to Glycemic Index Weight Loss

		

		
			“En este mundo caótico donde docenas de dietas y libros de ejercicios nuevos parecen surgir todos los años, es demasiado fácil confundirse y darse por vencido. Este libro detalla claramente los ‘factores básicos’ que deberían constituir la base de todo estilo de vida saludable. Lee las primeras páginas y pronto descubrirás que tú puedes tener, en la mitad del tiempo acostumbrado, el cuerpo con el que siempre has soñado. Cualquier persona que busque un enfoque lógico para vivir una vida maravillosa con un cuerpo fantástico, debería devorarse el libro La Secuencia de 12 Segundos™”.

			—Christopher Guerriero, fundador de MaximizeYourMetabolism.com y presentador del programa televisivo sobre salud The Energy Factor
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			AVISO

			La información que se ofrece en este libro tiene el objetivo de ayudarle a usted a tomar decisiones con conocimiento de causa acerca de su cuerpo y su salud. Las sugerencias sobre alimentos, suplementos alimenticios y ejercicios específicos de este programa no pretenden sustituir ningún tratamiento médico apropiado o necesario. Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte siempre con su médico. Si usted tiene síntomas de salud específicos, consulte de inmediato con su médico. Si cualesquiera de las recomendaciones de este programa van en contra del consejo de su médico, asegúrese de consultar con su médico antes de seguir adelante. La mención en este libro de productos, compañías, organizaciones o autoridades específicas no constituye una promoción por parte del autor ni de la editorial, ni tampoco la mención de compañías, organizaciones o autoridades específicas en este libro significa una promoción del libro por parte de ellas. El autor y la editorial niegan cualquier responsabilidad o pérdida, personal o de otra índole, que pueda resultar de los procedimientos de este programa. Las direcciones de Internet y los números de teléfono que se ofrecen en este libro eran correctos en el momento en que el libro se imprimió.

			Las ilustraciones de productos, marcas y nombres de marcas se usan a lo largo de este libro para describir e informar al lector acerca de diversos productos registrados que son propiedad ajena. La presentación de esas ilustraciones y de esa información tiene el objetivo de beneficiar al propietario de los productos y las marcas, y no pretende transgredir marcas, derechos de autor u otros derechos, ni supone derecho alguno a la marca, como no sea el que haga su dueño. Ninguna promoción de la información contenida en este libro ha sido proporcionada por los dueños de esos productos y marcas, y la inclusión de ilustraciones de productos o marcas en este libro no implica su promoción.
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			Para mi hermosa esposa, Heather.
Te amo con todo mi corazón.
Soy el hombre más afortunado del mundo.
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		Un agradecimiento muy especial a mi excepcional esposa, Heather. Ella es mi admiradora más ferviente y me ayudó a ser todo lo que soy hoy día. Gracias, cariño, por traer tanta inspiración y alegría a mi vida. Te amo con todo el corazón.

		A mis maravillosos hijos, Parker y Owen. Ustedes son la luz de mis ojos. Ustedes me mantienen alerta y lleno de asombro al verlos crecer.

		A Jared Davis por su incansable trabajo con este libro desde el mismo momento de su concepción. Has aportado tus extraordinarios conocimientos sobre la buena forma física, sobre alimentación e investigación, y me has ayudado a crear este proyecto. Gracias por ayudarme a desarrollar y a poner a prueba todos los conceptos reseñados en este libro, tanto en el gimnasio como en el hogar. Has sido un recurso increíble para mí y te lo agradezco.

		Gracias a Auriana Albert por su talento como escritora e investigadora, así como por su inquebrantable compromiso con este proyecto. Su creatividad y habilidad para plasmar ideas y conceptos sobre el papel han sido un aporte asombroso a este proyecto.

		A Gretchen Lees por sus interminables horas de investigación y desarrollo del contenido. Su asombrosa capacidad como escritora e investigadora me ayudó a dar cuerpo a estos conceptos y me brindaron los datos concretos para darles base a estas ideas en el libro.

		Gracias a Oliver Stephenson y Chance Miles por su excepcional apoyo a los clientes. Ambos me ayudaron a trabajar con todos los fantásticos clientes míos que aparecen en este libro, a permanecer en contacto con ellos y a reunir sus historias de éxito. El compromiso de ustedes con nuestros clientes y su entusiasmo al apoyarlos no tienen rival.

		A Chad Wagner, por tu capacidad mental para analizar la información y tu inventiva habilidad para crear nuestro extraordinario sitio web 12second.com.

		A Trixie Kennedy por hacernos reír y cantar, y lograr que nos paguen a tiempo.

		A Kathy Thomas, mi asistente, por coordinar todos mis proyectos, atar todos los cabos sueltos y mantenerme al tanto de todo.

		Mi reconocimiento también para Steve Hanselman y Cathy Hemming, mi equipo asesor literario en LevelFiveMedia. Steve, gracias por tu maravilloso estímulo, tu fe y tu apoyo a todos mis proyectos durante los muchos años que te conozco. Tu participación fue decisiva al ayudarme a crear una asociación con Random House, y eso también te lo agradezco. A Cathy y a Julia Serebrinsky, gracias también a ustedes por todo su apoyo.

		Gracias a Michael Dorazio por su espectacular apoyo legal a este proyecto.

		Y por supuesto, a mi asombroso equipo de Random House, que creyó en este proyecto desde el momento en que lo expuse. Gracias a Heather Jackson, Steve Ross, Jenny Frost, Kristin Kiser, Tina Constable, Christine Aronson, Carrie Thornton, Philip Patrick, Jill Flaxman, Amy Metsch, Linda Kaplan, Andrew Leibowitz, Donna Passannante, Shawn Nicholls, Amanda D’Acierno, Penny Simon, Alison Watts, Milena Alberti y Sydney Webber.

		Al Dr. Mehmet Oz, por tu respaldo de este proyecto y tu amistad. Tu obra es una verdadera fuerza benéfica y me siento honrado de poder llamarte mi amigo.

		Un agradecimiento especial a Anthony Robbins, Pam Hendrickson, Lisa Sharkey, Dr. David Katz, Jane Friedman, Steve P. Murphy, Ardath Rodale, Bob Wietrak, Edward Ash-Milby, Richard Galanti, Terry Goodman y Natalie Farage por su apoyo notable y su amistad a lo largo de los años.

		Gracias a Jack Curry y Michele Hatty de la revista USA Weekend, por sus esfuerzos extraordinarios en ayudarme a comunicar mi mensaje semanal al pueblo estadounidense. Estoy muy agradecido por su apoyo y su amistad.

		Gracias también a Cathie Black, Cathy Chermol, Hilary Estey McLoughlin, Tyra Banks, John Redmann, Sheila Bouttier, Katie Couric, Lisa Gregorisch-Dempsey, Meredith Vieira, Amy Rosenblum, Marc Victor, Diane Sawyer, Chris Cuomo, Patty Neger, Monica Escobedo, Wendy Whitworth, Linda Evans, Karen Katz, Emeril Lagasse, Barbara Walters, Bill Geddie, Donald Berman, Dusty Cohen, Cherie Bank, Ivorie Anthony, Jennifer Austin, Kelli Gillespie y Richard Doutre Jones por permitirme compartir mi mensaje con el público.

		Y finalmente, a los fantásticos socios y amigos nuestros que han apoyado este proyecto. A Reid Tracey, Stacey Smith y Louise Hay, de Hayhouse. Gracias a Bonnie Block, de Fleishman, y Mary Doherty, Lauren Fritts y Dustin Cohn, de Gatorade. A Charles Caswell, Richard Davis y Paul Goldberg, de GoFit™. A Brent Brookes, Jim Zahniser y Daniel Schwerin, de Precor®. A John Wildman, Matt Messinger y Tia Willows, de Bally® Total Fitness. A Bruce Barlean y Jade Beutler, de Barlean’s Organic Oils. A Jack Hogan, Brian Hogan, Ron Caporale y Laurie Berger, de LifeScript®.
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		Estimado amigo,

		La Secuencia de 12 Segundos™ es una nueva manera de hacer ejercicios que te dará el máximo de resultados en el mínimo de tiempo. ¡Su objetivo es reducir tu estómago en dos semanas! ¿Cuál es el secreto? Pues bien, como resalta el respetado médico y autor Dr. Mehmet Oz en la cubierta de este libro, todo reside en los músculos. Ves, es esencial añadir tejido de músculo no adiposo a tu cuerpo para bajar de peso, ya que eso es lo que guía a tu metabolismo.

		El problema que tienen una gran cantidad de otros programas de entrenamiento es que nunca permiten que tus músculos se fatiguen al máximo. Demasiado a menudo se concentran solamente en la cantidad de ejercicios, y no en la calidad de la sesión de ejercicios. La Secuencia de 12 Segundos™ se concentra cien por cien en la calidad de los ejercicios. Al hacer más lento cada ejercicio con un movimiento de 10 segundos y sostener la posición, sin movimiento, durante otros 2 segundos, se logra la fatiga total del músculo, ¡y añades a tu cuerpo, más rápida y eficazmente que nunca, un tejido muscular esbelto, atractivo y quemador de grasa!

		Con mi nuevo programa, harás ejercicios sólo dos veces a la semana durante 20 minutos. Te darás cuenta de inmediato de que este plan es diferente a cualquier otro que hayas seguido anteriormente. La primera semana, inclusive desde el primer día, notarás que tus músculos se sienten más fatigados que lo que se han sentido con otros programas. Tu cuerpo se tonificará más, se hará más firme ¡y mucho más sexy! La ropa te quedará mejor y todos notarán lo bien que luce tu cuerpo. Además, te sentirás más fuerte, más en forma, y verás que tu cintura se reduce en las dos primeras semanas. Visita 12second.com para que realices junto a mí una clase en video sin costo alguno.

		Así que te reto ahora mismo a que te comprometas a llevar a cabo este programa en un cien por cien durante las dos primeras semanas. Ve al capítulo 1 y anímate a tomar tus mancuernas para que comiences hoy el programa. Te prometo que verás cómo tu cintura se reduce de manera asombrosa y que te sentirás como nunca. Luego, continúa el reto durante las seis semanas restantes. ¡Lo básico es que al final del Desafío de 8 Semanas siempre te verás maravillosamente bien con tu traje de baño! También quiero invitarte a que te motives aun más uniéndote a nuestro Desafío gratis de $100.000. Visita 12second.com para más detalles.

		Espero verte en línea.

		Tu entrenador,
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			La vida es corta, vívela bien.

			—JORGE CRUISE

		

		Algo ha sucedido por todo Estados Unidos y se está extendiendo por el mundo occidental. La cintura de la gente se está poniendo cada vez más ancha. Más del 60 por ciento de los estadounidenses están pasados de peso o son obesos, y la cantidad sigue aumentando.

		¿Qué importancia tiene esto para ti? Bueno, si estás pasado de peso —ya tengas que rebajar 5 libras o más de 30—, probablemente no vives como deseas vivir. El exceso de peso destruye tu amor propio y realmente limita tu habilidad para moverte como deseas. Lo peor es que se ha demostrado que el exceso de peso en tu estómago conduce a graves problemas de salud, como diabetes tipo II, enfermedad cardíaca, presión alta, cáncer y derrame cerebral. La acumulación de grasa en el vientre es algo extremadamente peligroso. En breve te explicaré por qué la grasa en la barriga es tan peligrosa, pero por ahora es esencial que te des cuenta de que ponerte en forma y reducir tu cintura es de importancia fundamental para tu salud.

		Cuando hayas terminado de leer este capítulo, comprenderás mi extraordinario secreto para reducir tu cintura en dos semanas y ponerte en forma como nunca antes en tu vida. Además, sólo te tomará dos sesiones de ejercicios de 20 minutos, las cuales puedes realizar en tu casa o en el gimnasio. No tendrás que emplear horas y horas para ver los resultados; nunca más volverás a malgastar tiempo en ejercicios inútiles.

		EL REY DE LA GRASA
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		Sé cómo se siente una persona a la que no le gusta su propio cuerpo. Yo era gordo de niño. A toda mi familia le encantaba comer porciones enormes de comidas pesadas altas en grasa. Mi mamá y mi abuela pensaban que para querer a un niño había que alimentarlo bien: ¡yo diría que a mí me querían como a dos niños normales juntos! Me puse tan rollizo que mi mamá comenzó a decirme “el rey”. Sin embargo, mi exceso de peso, y sobre todo la grasa que tenía en la barriga, empezaron a afectarme enormemente, tanto física como sicológicamente.

		Mi familia nunca le dio gran importancia al ejercicio; mi papá trabajaba diez horas al día y consideraba que el ejercicio tomaba mucho tiempo y era demasiado difícil. Debido a mi mediocre alimentación y la falta de ejercicio, cuando cumplí quince años era un desastre. Tenía poca energía, dolores de cabeza a diario y un asma tan fuerte que me costaba trabajo respirar cuando trataba de correr algunos tramos en la clase de gimnasia. Los otros chicos de la escuela se burlaban de mí y me pusieron apodos como “lechoncito” y “gordinflón”. Jamás me escogían para jugar en los equipos deportivos. Nunca practiqué deportes, y no era capaz de hacer ni siquiera una lagartija o push-up. La vergüenza que sentía de mi cuerpo era tan grande que afectaba mi amor propio. Nadie —en especial mi familia, que me quería tanto— sospechaba que la falta de ejercicio y el régimen alimenticio poco saludable eran los culpables de los problemas que yo enfrentaba.

		Solo una experiencia de vida o muerte me hizo dar cuenta de que mi estilo de vida podría matarme. Cuando era un adolescente, se me reventó el apéndice y estuve al borde de la muerte. Durante el largo y difícil período de recuperación, comencé a pensar en convertirme en una persona más saludable. Me di cuenta de que no contaba con los recursos que necesitaba para comenzar a vivir un estilo de vida saludable, pero el solo hecho de pensar en eso fue un comienzo maravilloso.

		Al poco tiempo de que se me reventara el apéndice, a mi papá le sucedió algo que cambió para siempre su vida y la mía. Le diagnosticaron cáncer de la próstata y le dijeron que si no se sometía a un tratamiento médico no duraría más de un año. En vez de someterse al tratamiento invasivo tradicional, mi papá se matriculó en un centro de medicina alternativa de San Diego llamado Optimum Health Institute para aprender a limpiar, rejuvenecer y sanar su cuerpo mediante cambios en su estilo de vida. Me integré al programa junto a mi papá, sobre todo para darle apoyo emocional, pero allí obtuve conocimientos de ejercicio y nutrición que cambiaron mi vida. El cáncer de mi papá entró en remisión, y mi asma y dolores de cabeza desaparecieron. Ambos adquirimos salud y energía, así como también una nueva apreciación por la vida.

		Mi papá no era el único miembro de mi familia que padecía de serias consecuencias de salud debido a su estilo de vida. Mis abuelos eran bastante gruesos. Nunca le habían dedicado mucha atención a su forma de comer hasta que mi abuela tuvo un derrame cerebral. Mientras se recuperaba en el hospital, mi abuelo se hizo un chequeo médico y descubrió que tenía la presión peligrosamente elevada. El doctor pensó que no faltaría mucho para que también a mi abuelo le diera un derrame cerebral.

		Muy impresionados por lo que sucedió, mis abuelos decidieron aprender de la experiencia de mi papá en el centro de salud y comenzaron a vivir de manera más saludable. Por desgracia, era demasiado tarde para mi abuela; al poco tiempo tuvo otro derrame cerebral y murió. Sin embargo, mi abuelo llevó a cabo una serie de beneficiosos cambios, a pesar del dolor que sentía por la pérdida de mi abuela. Rebajó más de 50 libras y su presión sanguínea bajó muchísimo. Logró una transformación total de su salud … y de su vida. A partir de entonces decidí que la misión de mi vida sería ponerme en forma y guiar a los demás hacia una vida más larga, más saludable y mejor.

		Dediqué mi tiempo a estudiar nutrición, ciencia del ejercicio y sicología. Aprendí todo lo que pude de mis instructores en la Universidad de California en San Diego, en Dartmouth College y en el Institute for Aerobics Research. También me hice entrenador personal certificado e investigué el aparentemente interminable número de dietas y programas de ejercicio de moda que existen. Cuando ya me sentía preparado, me propuse crear un sitio web para ayudar a los clientes en línea a ponerse en forma. Funcionó. Y al poco tiempo, algo muy importante sucedió: mi sitio y uno de mis clientes fueron presentados en el programa de televisión The Oprah Winfrey Show. ¡Mi vida cambió a partir de ese momento increíble! Recibí miles de mensajes electrónicos de personas que me pedían que los ayudara a ellos también. Eso me inspiró a desarrollar mi primera serie de libros de ejercicios, 8 Minutos por la Mañana.® Esa serie de libros, que fueron éxitos de venta, fue diseñada para un principiante que lo único que desea es un plan sencillo para comenzar. Luego, en mi sitio web jorgecruise.com recibí más y más mensajes electrónicos donde me pedían que creara una dieta para perder peso que fuera saludable y segura, sin dejar de ser deliciosa. Así que creé una serie de libros titulada La Dieta de las 3 Horas™. ¡Esa serie se hizo popular al instante! Por primera vez todos, desde estudiantes universitarios y mamás muy atareadas hasta celebridades, comían bien y veían resultados rápidamente.

		Esto me lleva al libro que tienes en las manos. Naturalmente, como te puedes imaginar, seguí recibiendo pedidos por Internet, pero esta vez era diferente. La gente quería que yo creara un plan de entrenamiento físico para obtener el resultado máximo en muy poco tiempo … y que fuera sencillo. En específico, querían que los ayudara a reducir la cintura más rápidamente, y que les permitiera ponerse en forma como nunca antes en sus vidas. Deseaban resultados que ninguno de mis planes anteriores podía ofrecer. Eso me impulsó a hacer un descubrimiento extraordinario.

		UN IMPORTANTE AVANCE INVESTIGATIVO

		Recientemente se han producido asombrosos descubrimientos en la fisiología del ejercicio. Grupos de investigadores han descubierto que el entrenamiento de resistencia realizado sólo dos veces a la semana puede ayudar a prevenir la acumulación de grasa en el abdomen. Sí, el entrenamiento de resistencia no sólo tonificará tu cuerpo y te pondrá en forma, sino que también reducirá el tipo más peligroso de acumulación de grasa abdominal, la llamada grasa visceral. Este tipo de grasa profunda no sólo nos hace lucir gordos; también puede conducir a serios trastornos de salud. De hecho, un estudio realizado en East Carolina University encontró que el entrenamiento con pesas aumenta la cantidad de grasa abdominal que el cuerpo quema no sólo durante el ejercicio, ¡sino también por 40 minutos después del ejercicio! Los investigadores también concluyeron que el entrenamiento con pesas quema grasa en el cuerpo entero y ayuda a prevenir el aumento de peso.

		En el capítulo 3, te explicaré todos los detalles de mi nuevo programa, pero por el momento comprende solamente que ya no tienes por qué correr un alto riesgo de desarrollar enfermedades causadas por tu estilo de vida, como son la enfermedad cardíaca y la diabetes. Mi meta es hacerte llegar a lo que los médicos afirman que es lo mejor (¡y que también luce increíble en un traje de baño!): una circunferencia de cintura de menos de 35 pulgadas para un hombre, o de 32,5 para una mujer. Y con la Secuencia de 12 Segundos™, he creado una manera sencilla e increíblemente eficaz para que lo puedas lograr.

		
			Cómo el músculo en reposo quema grasa

			Si existiera una varita mágica para ayudarte a quemar grasa y achicar tu cintura mientras descansas, esa sería el tejido muscular magro. El tejido muscular magro tiene un metabolismo activo. ¿Qué significa esto? Se considera que el músculo tiene un metabolismo activo debido a que le hace falta energía para funcionar. Es decir que consume calorías. La masa de grasa, por el contrario, usa muy poca energía. De hecho, Marla Richmond, una científica especializada en ejercicios, dice que la grasa es un “tejido relativamente perezoso”.

			El músculo es el tejido de tu cuerpo que tiene el metabolismo más activo. El músculo absorbe enormes cantidades de oxígeno y de otras sustancias nutritivas para alimentarse y funcionar adecuadamente. Como consume tantas calorías, el músculo es el principal determinante de tu ritmo metabólico en reposo. Mientras más tejido muscular magro tengas, más alto será tu metabolismo, y más calorías quemarás sin hacer nada. Esto es parte del secreto del éxito de la Secuencia de 12 Segundos™. ¡Sigue leyendo para que aprendas más!

			Hay muchos estudios maravillosos que apoyan la idea de que tu masa de tejido muscular magro afecta de manera significativa tu metabolismo durante los momentos de inactividad. Un estudio, llevado a cabo por el Instituto Nacional de la Salud, halló que la masa muscular contribuye enormemente al gasto total de energía (las calorías que se queman). Estos investigadores hallaron que “el músculo constituye del 40 al 50 por ciento del peso del cuerpo … y es, por tanto, cuantitativamente, la masa de tejido más importante del cuerpo”.

			En los últimos tiempos se han producido algunas investigaciones realmente fascinantes que hallaron que el aumento de tu metabolismo en reposo puede realmente tener un efecto sobre la grasa abdominal. Así es, cuando aumentas tu metabolismo, aumentas la cantidad de grasa abdominal que quemas, ¡sin hacer absolutamente nada!

			Recientemente la Asociación Estadounidense del Corazón (AHA, por sus siglas en inglés) llevó a cabo un asombroso estudio que halló que el entrenamiento de fuerza puede realmente prevenir la acumulación de grasa abdominal. Grupos de investigadores han descubierto que las mujeres que levantan pesas dos veces por semana pueden detener o reducir el avance de “la llantita de la madurez”. Los investigadores estudiaron los efectos del aumento de la masa muscular en 164 mujeres entre los 24 y los 44 años de edad. Luego de realizar un programa de entrenamiento de fuerza durante dos años, las mujeres rebajaron casi un 4 por ciento del total de su grasa corporal, mientras que las participantes que no hicieron entrenamiento de fuerza no perdieron grasa corporal. Aún más sorprendente es que las mujeres que hicieron entrenamiento de fuerza “redujeron de manera espectacular el aumento de la grasa abdominal” en comparación con el grupo que no hizo ejercicio.

			Otro estudio, conducido por investigadores de Navarra, España, halló que los aumentos de la masa muscular incrementan el ritmo metabólico en reposo, lo cual, a su vez, reduce la grasa abdominal. Los investigadores españoles estudiaron a hombres con diabetes tipo II para ver si el aumento de la masa muscular tenía un impacto sobre la grasa abdominal. Al final del período de entrenamiento de 16 semanas, los investigadores hallaron que la grasa abdominal media de los hombres ¡se redujo en alrededor del 10 por ciento! Finalmente, y éste es mi estudio favorito, la Universidad de Alabama en Birmingham sometió a quince mujeres a un programa de entrenamiento de resistencia durante 16 semanas. Al final de las 16 semanas, los investigadores descubrieron que las mujeres aumentaron “significativamente” su gasto de energía en reposo (el ritmo metabólico en reposo). Además, ¡redujeron su grasa abdominal en un 7,1 por ciento! Las mujeres de este estudio no sólo afinaron sus talles, sino que también mejoraron la composición general de sus cuerpos y crearon las bases para convertirse en personas más activas y saludables.

		

		MI REVOLUCIONARIO MÉTODO: LA SECUENCIA DE 12 SEGUNDOS™

		El entrenamiento de resistencia es la clave para ponerte en forma, ya que crea tejido muscular magro quemador de grasa, sobre todo de la grasa abdominal. Hasta ahora, sin embargo, la mayoría de los programas de entrenamiento de resistencia han sido complicados y consumen mucho tiempo. Por eso es que mi equipo de salud física y yo dedicamos dos años a crear el mejor plan para ponerse en forma: un método revolucionario de entrenamiento de resistencia. Y llamamos a ese método la Secuencia de 12 Segundos™. Es, verdaderamente, un gran avance.

		La Secuencia de 12 Segundos™ es el método más eficiente que jamás se ha creado para desarrollar tejido muscular magro, quemar grasa abdominal y lograr que luzcas mejor que nunca. Jamás volverás a malgastar tiempo en el gimnasio haciendo repeticiones interminables de ejercicios o perdiendo horas en la caminadora. Estas sesiones de ejercicios son tan avanzadas, tan específicas, que nunca volverás a necesitar otro programa de ejercicios para ponerte en forma.

		La Secuencia de 12 Segundos™ está compuesta por dos técnicas de entrenamiento poderosas y probadas: levantamiento lento de pesas en cadencia y contracción estática. Ningún otro plan de entrenamiento físico jamás ha combinado estas dos técnicas. El levantamiento de pesas lento y en cadencia es un método en el cual la velocidad de los ejercicios se reduce a un conteo de 10 segundos en el levantamiento y la bajada. Con la contracción estática el peso o la resistencia se mantiene en un punto clave durante una cantidad de tiempo determinada de antemano. A esta excepcional técnica híbrida la llamo Tensión Controlada™ (Controlled Tension™). Aunque la Tensión Controlada™ por sí sola es un método extraordinario de entrenamiento, yo sentía que a esa mezcla le faltaba algo.

		
			Cómo quemarás un 20 por ciento más de calorías todos los días

			Vamos a suponer que eres una mujer típica que mide 5′4″ y pesa 160 libras. Esto significa que ya quemas alrededor de 1.800 calorías al día. ¿Lista para aumentar eso? He aquí cómo lo hacemos: en los días en que usas la Secuencia de 12 Segundos™ (dos veces por semana), quemarás 200 calorías durante cada sesión de ejercicios para lograr un total de 400 calorías a la semana. Esto mejora tu metabolismo en un 3 por ciento.

			Pero ahora es que comienzan a producirse los verdaderos beneficios, y todo eso sin hacer más ejercicios. Primero es la “post-quema”, que quemará 200 calorías más luego de cada entrenamiento (dos veces por semana) para lograr 400 calorías adicionales a la semana. Esto mejora tu metabolismo en otro 3 por ciento. ¡Como lo oyes!

			Y luego, finalmente, lo mejor de todo. La Secuencia de 12 Segundos™ te ayuda a restaurar hasta 5 libras de tejido muscular magro. Como promedio, 1 libra de músculo quema 50 calorías por día, así que ahora añade 250 calorías más quemadas cada día, o 1.750 calorías más quemadas en una semana. Esto mejora tu metabolismo aún más en un extraordinario 14 por ciento. ¡Esto me encanta!

			BREVE SUMARIO:

			   400 calorías (del entrenamiento)

			   400 calorías (de la post-quema)

			+ 1.750 calorías (del tejido muscular magro)

			_________________________________

			¡2.250 calorías adicionales quemadas cada semana! = 20%

			Divide esto entre los siete días de la semana y obtendrás un aumento diario de 364 calorías quemadas o ¡un 20 por ciento diario de aumento de tu metabolismo!

		

		Hace poco, me convertí en un gran admirador del entrenamiento en circuito cuando descubrí que me permitía entrenar todo mi cuerpo en sólo unas cuantas sesiones de ejercicios a la semana y, al mismo tiempo, brindaba un fantástico ejercicio cardiovascular. En el entrenamiento en circuito, uno avanza de ejercicio en ejercicio sin decansar. Esto permite que el ritmo cardíaco permanezca elevado durante el tiempo que dura el entrenamiento. Y créeme, los beneficios para el corazón son maravillosos. Este componente final de la Secuencia de 12 Segundos™ la convierte en la mejor rutina de ejercicios todo-en-uno.

		Básicamente, yo creo que la Secuencia de 12 Segundos™ es el programa de entrenamiento más eficiente y más eficaz que existe para ponerse en forma. Es el programa más fácil y más realista para el mundo en que vivimos. Estados Unidos y el resto del Occidente están llenos de personas como tú y como yo que queremos estar en buena forma física y ser saludables, pero nos resulta difícil integrar un programa de ejercicios en nuestras atareadas vidas. Por desgracia, nuestro estilo de vida ha traído como resultado una población inactiva con sobrepeso que padece de una tasa sin precedente de enfermedades que podrían prevenirse. Es hora de hacer algo al respecto. Yo quiero que tú vivas una vida larga, saludable y feliz, activa y plena. Por eso es tan esencial que comiences este programa hoy mismo.

		Sé que al comenzar tu camino para ponerte en forma con la Secuencia de 12 Segundos™, querrás tener los mejores medios y recursos disponibles que te ayuden a esculpir tu cuerpo como nunca antes lo has hecho. Piensa en esto como alguien que va a comenzar a construir un edificio. Imagínate que empezaras con los materiales inadecuados o con un conjunto de planos equivocados: tendrías que derribar el edificio y comenzar toda la construcción de nuevo. Por eso es que de antemano he trabajado mucho por ti, para asegurar que tengas las “herramientas” correctas que te ayuden a construir esos bellos músculos y a rebajar la grasa abdominal. Podrás reconocer estas recomendaciones cuando veas mi sello de aprobación oficial de la Secuencia de 12 Segundos™. Este sello significa que confío y creo en la calidad, eficacia y, sobre todo, en la habilidad que tienen estos productos y compañías para ayudarte a conseguir tus metas. Hallarás el sello oficial en Bally® Total Fitness, donde puedes asistir a una clase de la Secuencia de 12 Segundos™ gratis al bajar el pase de 12second.com; Barlean’s® Organic Flaxseed Oils; equipo de marca GoFit™; Jorge’s Packs™ de LifeScript®; y la máquina de cable de entrenamiento funcional y la caminadora 9.35 de Precor® S3.23.

		Así que ahora mismo te reto a que comiences el Desafío de 8 Semanas de la Secuencia de 12 Segundos™. Te prometí que en las primeras dos semanas verías resultados espectaculares. No sólo se reducirá tu barriga, sino que también notarás que el nivel general de tu cuerpo mejorará. Y al final del Desafío de 8 Semanas comprobarás que tu cuerpo se verá —y se sentirá— ¡como nunca antes!

		Realmente te sentirás más saludable que nunca. Te sentirás fuerte, en forma y confiado. Sentirás una fuerza interna que nunca has experimentado. ¡Y te verás fantásticamente bien! Al comenzar a crear músculo y a quemar grasa, dejarás de sentir la ropa apretada y tus músculos se definirán más. Todos comentarán sobre lo bien que te ves. Y a medida que quemes la grasa abdominal, reducirás tu riesgo de padecer de trastornos cardíacos, diabetes, cáncer y otras enfermedades muy graves.

		Finalmente, y esto es lo más emocionante, ¡también aumentarás tu metabolismo en reposo hasta en un 20 por ciento! Así es, vas a añadir tejido muscular magro a tu cuerpo, lo cual aumentará la cantidad de calorías que quemas en reposo. Vas a entrenar tu cuerpo para que queme cientos de calorías por sí mismo cada semana … y eso es cuando no estás haciendo ejercicios. ¡Imagínate quemar grasas mientras estás sentado frente a la computadora o mientras duermes! De todos los beneficios de mi plan, ése es mi favorito.

		¿Estás listo para cambiar tu cuerpo? Vamos a empezar.

	
		
[image: ]


		
			Ahora hago mucho menos ejercicio que nunca antes y obtengo más resultados. Cuando realizo la Secuencia de 12 Segundos™, en sólo 20 minutos, veo cómo me sudan los músculos que pongo a trabajar. Es realmente intenso. Quemo calorías, pero no me quemo yo.

			—ROSS COOLING, Campeón de los 12 Segundos, bajó 28 libras

		

		Casi seguro que ya has tratado todo lo que hay por ahí: ejercicios cardiovasculares hasta caerte muerto, máquinas para los músculos abdominales, entrenamiento tradicional de pesas, yoga, Pilates y todas las sesiones de ejercicios que han estado de moda. Por desgracia, lo más probable es que hayas descubierto que todos exigen una cantidad de tiempo considerable antes de obtener algún resultado. Descubrir esto es realmente frustrante. La mayoría de mis clientes vienen a verme debido a que también ellos se frustran. Piensan, “Es que no tengo ni el tiempo ni la energía para obtener resultados notables, así que nunca voy a ponerme en forma”. La gente no se da cuenta de que no tienen que pasar horas haciendo ejercicios todas las semanas para ponerse en buena forma física. De hecho, te voy a presentar una idea vital que va a cambiar tu manera de pensar acerca de hacer ejercicios: más tiempo no significa mejor. Te has convencido de que más es mejor, y este concepto equivocado te ha impedido lograr darle a tu cuerpo la mejor forma posible. Es esencial que abras tu mente a una nueva manera de pensar acerca del ejercicio, y nosotros te daremos los elementos básicos para hacerlo con la Secuencia de 12 Segundos™.

		En este capítulo vas a descubrir los tres mitos principales acerca de adquirir una buena forma física. Es necesario que los conozcas para que nunca vuelvas a perder el tiempo. ¿Cuáles son? Muchas personas creen que para lograr la figura que desean, necesitan (1) más aeróbicos o (2) más repeticiones o (3) más sesiones.

		Estas técnicas pueden sin duda mejorar el buen estado físico de tu cuerpo, pero no te van a proporcionar ese cuerpo sensacional que deseas, como sí lo puede lograr la Secuencia de 12 Segundos™. Aprender acerca de estos errores comunes y sus desventajas es el primer paso para llegar a entender cómo este plan revolucionará tu cuerpo.

OEBPS/OEBPS/images/Crui_9780307496386_epub_003a_r1.jpg
DEL ESCRITORIO DE
JORGE CRUISE





OEBPS/OEBPS/images/Crui_9780307496386_epub_L01_r1.jpg









OEBPS/OEBPS/images/Crui_9780307496386_epub_005_r1.jpg
UN SECRETO EXTRAORDINARIO





OEBPS/OEBPS/images/Crui_9780307496386_epub_003_r1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/Crui_9780307496386_epub_002_r1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/Crui_9780307496386_epub_tp_r1.jpg
LA SECUENCIA DE| 2

SEGUNDOS™

JORGE [@INUINE

VINTAGE ESPAROL





OEBPS/OEBPS/images/Crui_9780307496386_epub_001_r1.jpg
AGRADECIMIENTOS





OEBPS/OEBPS/images/Crui_9780307496386_epub_cvi_r1.jpg
La Secuencia De 12 Segundos™

iREDUCE TU CINTURA EN DOS SEMANAS!

JORGE CRUISE





OEBPS/OEBPS/page-template.xpgt
 

   
    
		 
    
  
     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
         
             
             
             
             
             
             
        
    

  

   
     
  





OEBPS/OEBPS/images/Crui_9780307496386_epub_007_r1.jpg
EL MITO DEL MAS






OEBPS/OEBPS/images/Crui_9780307496386_epub_006_r1.jpg
iJorge,
con 34 libras
de menos!





