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INTRODUCCIÓN




    Cuántas veces hemos tenido que hacer una cola y enfadarnos esperando nuestro turno; nos hemos encontrado, a primera hora de la mañana, en un atasco de tráfico, o estamos ya muy nerviosos antes de llegar al trabajo.




    Hay, no obstante, una manera eficaz de lograr un cambio positivo para estos tiempos muertos, utilizándolos para realizar breves ejercicios de gimnasia.




    Se trata de un tipo de gimnasia en la que los movimientos no requieren amplios desplazamientos del cuerpo, porque se realizan preferentemente con ejercicios isométricos.




    Estos ejercicios, sencillos y eficaces, permiten obtener todos los beneficios que la actividad muscular produce, sin que las contracciones sean visibles externamente, lo cual los hace practicables también en el trabajo, lugar sedentario por excelencia.




    El libro, no obstante, se dirige sobre todo, a los que realizan una actividad sedentaria y quieren conservar una cierta forma física. Sin frecuentar gimnasios ni utilizar aparatos especiales podrán valerse de una metodología, a menudo aplicada para la preparación atlética de las diferentes disciplinas, que permite activar los grupos musculares, incluso estando sentados en el despacho.




    En la primera parte se presentan las nociones generales que permitirán al lector conocer todo lo que le interesa y no quedarse en la práctica mecánica de los gestos motores. Están descritas las posiciones fundamentales para la correcta ejecución de los ejercicios, que es indispensable para evitar errores, que perjudiquen la eficacia del programa de entrenamiento, y útil para conocer el método de calentamiento y de relajación, aconsejado para realizar un trabajo muscular completo.




    En la segunda parte se proponen ejercicios al alcance de todos, que han sido estudiados para conseguir una mejora en la condición física general en cualquier situación. Estos son, a la vez, los ejercicios que pueden realizarse ocasionalmente y en muy poco tiempo, para tonificar los músculos: mientras estamos esperando el autobús, por ejemplo, podemos contraer los glúteos, manteniendo tensas las piernas durante algunos segundos; de pie o sentados, en casa o en el trabajo, podemos realizar algunas contracciones que ayudan a tonificar el abdomen.




    También están los ejercicios que pueden resultar útiles en circunstancias especiales, como los de calentamiento, aconsejados para la preparación del movimiento, o bien otros válidos para la fase final de la relajación que pueden realizarse para soltar los músculos, por ejemplo, del cuello y de los hombros; en esta zona, además, se producen tensiones y contracciones involuntarias de los músculos, provocadas por el estrés o por las posiciones mantenidas durante mucho rato, como ocurre, por ejemplo, cuando se trabaja con el ordenador.




    A continuación vienen dos programas de entrenamiento específico, dirigidos a quienes desean dar continuidad a la propia actividad física, intensificándola posteriormente.




    El seguimiento de la progresión gimnástica propuesta, resulta muy sencillo gracias a las fotos demostrativas, detalladamente comentadas.




    En la tercera parte, por fin, se proporcionan algunos consejos sobre la alimentación, para alcanzar el bienestar psicofísico también mediante un buen planteamiento dietético.


  




  

    
PRIMERA PARTE




    
Los efectos de la actividad física




    Ya los antiguos romanos decían: mens sana in corpore sano, para referirse a que un cuerpo en buen estado de salud contribuye a mantener el pensamiento activo y positivo a la vez que la mente sana.




    Hoy día, este objetivo es más necesario que nunca, si se considera que las personas están sometidas a tensiones de todo tipo y a continuas exigencias que afectan a su propio equilibrio general.




    Está en continuo aumento el número de personas que se dedican a realizar una actividad física, en el gimnasio, al aire libre o bien en casa, aunque los estímulos y los objetivos varían en cada una: algunas prefieren hacer ejercicios específicos, con o sin pesas, para potenciar la musculatura o bien como preparación para practicar un deporte, por ejemplo, el esquí, el alpinismo, etc.; otras prefieren potenciar el aparato respiratorio y circulatorio, practicando el jogging, favoreciendo a la vez la relajación mental.




    
Bienestar a cualquier edad




    Una cosa es verdad: la actividad física bien realizada favorece, a cualquier edad, el bienestar psicofísico general[1].




    Quien ha practicado un deporte desde que era joven y ha continuado realizando con los años una sana actividad deportiva, tiene seguramente menos problemas articulares, circulatorios, de sobrepeso u otros, que los que no han practicado nunca ninguna actividad física.




    Para obtener este estado óptimo de salud, que se prolonga con los años, es importante considerar la natural modificación del cuerpo, de los ritmos del organismo, de las exigencias y de los hábitos, de los horarios de trabajo y de las pausas, etc.




    El mejor estado psicofísico se obtiene adaptando el ritmo personal a la propia actividad y en consecuencia, desarrollando una actividad física adecuada a las posibilidades de cada uno y al propio estado físico; en el gimnasio, en cambio, deben practicarse diversas actividades, variables en cuanto a la intensidad de trabajo y de ritmo, si se escogen en base a las exigencias personales, pero, sobre todo, a las características individuales; de este modo se obtienen efectos beneficiosos para todo el organismo en su complejidad.




    Los efectos de una equilibrada actividad física son:




    — buen estado muscular, gracias a una mayor tonicidad de los tejidos;




    — buena circulación sanguínea, gracias a la mejor irrigación y, en consecuencia, mayor oxigenación de los tejidos;




    — eficacia del aparato respiratorio, dada la mayor capacidad pulmonar;




    — disminución de las grasas contenidas en la sangre y por tanto disminución del riesgo de padecer arteriosclerosis;




    — aumento del metabolismo basal, con mayor consumo energético y mejor control del peso forma;




    — mayor bienestar psíquico, debido a la activación del sistema nervioso, manteniendo un mejor estado de humor;




    — aumento de las defensas inmunitarias del organismo, con menor riesgo de padecer enfermedades;




    — mejor relajación nocturna, con óptima recuperación psicofísica;




    — mayor resistencia general de todo el organismo.




    
Los diversos tipos de contracción muscular




    Nuestro cuerpo se mueve realizando infinidad de movimientos que son producto de las diferentes acciones combinadas de los músculos.




    Los músculos motores del cuerpo, están constituidos por una parte contractil, vientre muscular, y por una parte bastante rígida, los tendones, que, encontrándose en los extremos del vientre muscular, lo unen a los huesos y a las articulaciones. Cuando un músculo se contrae, las fibras que lo componen se acortan, situándose, unas sobre otras; de esta forma el músculo entra en tensión y da origen al movimiento, desplazando los huesos sobre los que está insertado.




    Para desarrollar su trabajo, el músculo utiliza como carburante, los lípidos (grasas) y los glúcidos (azúcares), ingeridos con la alimentación: trasforma, pues, la energía química en energía mecánica, mientras se contrae.




    La contracción muscular puede ser isométrica, isotónica concéntrica, isotónica excéntrica, isocinética.




    

      

        APARATO MUSCULAR ANTERIOR
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        1. Frontal; 2. Orbicular de los párpados; 3. Risorio; 4. Triangular de los labios; 5. Esternocleidomastoideo; 6. Deltoides; 7. Pectoral mayor; 8. Bíceps braquial; 9. Oblicuo mayor del abdomen; 10. Pronador redondo; 11. Oblicuo menor del abdomen; 12. Palmar mayor; 13. Abductor del meñique; 14. Sartorio; 15. Abductor medio; 16. Recto interno; 17. Vasto externo del cuádriceps femoral; 18. Gemelo medio; 19. Sóleo; 20. Flexor largo de los dedos; 21. Cigomático mayor; 22. Cigomático menor; 23. Orbicular de los labios; 24. Trapecio; 25. Cutáneo del cuello; 26. Serrato mayor; 27. Tríceps braquial; 28. Braquial anterior; 29. Supinador largo; 30. Recto abdominal; 31. Flexor radial largo; 32. Abductor corto del pulgar; 33. Psoasiliaco; 34. Pectíneo; 35. Recto anterior; 36. Vasto interno del cuádriceps femoral; 37. Gemelo lateral; 38. Tibial anterior; 39. Peroneo lateral largo


      




      

        APARATO MUSCULAR POSTERIOR
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        1. Deltoides; 2. Redondo menor; 3. Tríceps braquial; 4. Radial externo primero; 5. Flexor cubital; 6. Abductor largo del pulgar; 7. Recto interno; 8. Semimembranoso; 9. Sartorio; 10. Sóleo; 11. Occipital; 12. Trapecio; 13. Infraspinoso; 14. Serrato; 15. Dorsal ancho; 16. Tríceps braquial; 17. Extensor común de los dedos; 18. Oblicuo mayor; 19. Glúteo mediano; 20. Glúteo mayor; 21. Abductor mayor; 22. Semitendinoso; 23. Bíceps femoral; 24. Gemelo interno; 25. Gemelo externo; 26. Peroneo lateral corto
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