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Nota de los editores



Aviso legal

Esta publicación pretende proporcionar material provechoso e informativo. No se intenta diagnosticar,  tratar,  curar o enseñar a prevenir ningún problema o condición de salud, ni se intenta sustituir el consejo de ningún médico. No se debe tomar ninguna acción basada exclusivamente en el contenido de este libro. Consulte siempre a su médico o a algún otro profesional de la salud en cualquier materia con respecto a su salud y antes de adoptar cualquier sugerencia o conclusión basada en este libro.

El autor y el editor niegan específicamente toda responsabilidad de cualquier carga, pérdida o riesgo, personal o de otra manera, que se incurra como consecuencia, directa o indirectamente, del uso de cualquier contenido de esta publicación.

Todos los nombres referentes a productos que pueden ser encontrados dentro de este libro son marcas registradas de sus respectivos dueños. Ninguno de estos dueños ha patrocinado, autorizado, apoyado o aprobado este libro.

Lea siempre toda la información proporcionada por las etiquetas de los fabricantes de los productos antes de usarlos. El autor y el editor no son responsables por las reclamaciones hechas por los fabricantes.

Edición digital de 2014

Fabricado en los Estados Unidos de América
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Capítulo 1 - No tienes excusas



Como en cualquier tipo de camino hacia el éxito, ponerse en forma y convertirse en una persona sana comienza con tu estado mental. Si deseas ponerte en forma, necesitas estar listo para confiar en ti mismo. El comprometimiento en este caso no tiene nada que ver con el dinero. Pero sí va a requerir cierta cantidad de esfuerzo constante. La única razón por la que muchos fallan en su objetivo de ponerse en forma es porque abandonan. Utilizan excusas como que no tienen tiempo o no tienen dinero para ir al gimnasio. No comenzar un entrenamiento debido a estas excusas es lo mismo que abandonar.

[image: image]

Tomar un descanso y nunca volver, es otra forma de abandono. Ejercitar los músculos es un trabajo duro. Cuando los principiantes sienten dolor por primera vez sus mentes eligen entre continuar el próximo día o parar. Algunos no abandonan tan rápido. Continúan esforzándose hasta el siguiente día de descanso. Mientras se están relajando en su día de reposo sus mentes se distraen del entrenamiento. Las personas con escasa fuerza de voluntad no podrán resistirse a descansar un día más. Un día más de descanso nos llevará a una semana sin entrenamiento. Algunos desarrollan voluntad para volver a su rutina. La mayoría, sin embargo, nunca vuelve a la actividad.
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