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PRÓLOGO

 

Muchos son los puntos de conexión que hay entre mi propia historia y los valores que Diego y Sandra tratan de des-cubrir en su libro. A grandes rasgos, mi vida ha sido una serie consecutiva de superaciones que me han permitido llegar a ser Campeón Mundial de Natación en aguas abiertas en 2000 y 2005, así como Campeón Absoluto del circuito de copa del Mundo en 1998, entre otros títulos. En todo ello, mi actitud ha sido determinante porque nunca me di por vencido.

 

Empecé a practicar la natación a consecuencia de varios problemas físicos que aconsejaron a mis padres que así lo hiciese. Desde entonces, me he ido proponiendo me-tas de todo tipo que yo mismo me he ido fabricando y que han hecho que en todo momento haya tenido la motivación para lograrlas. No obstante, mi gran salto profesional y personal no llegó hasta que con 19 años me fui a Estados Unidos, suponiendo un antes y un después en mi vida. Allí fue donde me fijé la meta de convertirme en el mejor nadador del mundo en largas distancias, disciplina que casi no era conocida en España.

 

Muchos expertos hablan de mis especiales condiciones para la práctica de este deporte, pero os puedo asegurar quede la actitud a la que os hacía referencia, han sido los grandes sacrificios los que me han permitido conseguirlos. De hecho, es el mensaje central en mis conferencias y programas.

 

En las largas horas que me paso metido en el agua para entrenar, tengo mucho tiempo para pensar cómo quiero hacer las cosas. Se trata de un ejercicio diario por-que cada día nuestras circunstancias cambian. Y en este rápido repaso de factores que quiero enumerar en este prólogo, el contar con unos padres y una familia como la que tengo, también han sido determinantes. Pero ese entorno no es suficiente, hay que potenciarlo con una actitud correcta, mucho trabajo personal y hábitos que cambiar, como las técnicas que este libro comenta. Aspectos importantes como salirse de los problemas para analizarlos con mayor claridad, valorar lo que somos y tenemos, saber dosificar los objetivos, concentrar los esfuerzos y ser fieles a nuestros principios… Son aspectos fundamentales para emprender este camino del cambio que muchos de vosotros queréis comenzar.

 

Personalmente, me ha gustado el tacto y la sencillez con la que Diego y Sandra tratan este tema tan complejo. En concreto, su proximidad y realismo me han hecho conectarme mentalmente con circunstancias que a mí mismo me han pasado. Lo cual quiere decir que sus consejos son aplicables a cualquier persona.

 

Para superarse en cualquier disciplina hay que querer hacerlo y trabajar con mucho esfuerzo y constancia. Nadie consigue cosas importantes sin ello, pero siempre es necesario que alguien nos lo recuerde. Y en este sentido, hay libros que te enseñan, que te hacen pensar y te motivan para conseguir lo que te propongas. Este libro es un conjunto de esos tres factores.

 

Como deportista, ya sabéis lo importante que es saber superarse, pero no solo para mí sino para tí en cualquier or-den de tu vida. Para ello, tenemos que aprender a potenciar nuestro talento y creer en nuestros sueños, además de dirigir nuestra vida con nuestras propias decisiones.

 

He cruzado el Río Paraná en unas aguas infestadas de pirañas y el río Nilo, tras nadar 25 kilómetros por aguas repletas de microbios venenosos. Pero os puedo asegurar que todas esas situaciones extremas y otras muchas más por las que he pasado, no son grandes obstáculos cuando uno tiene la ilusión de hacer lo que hace.

 

Espero que este libro os ayude a descubrir ese apasionante mundo de la superación personal y os motive a supe-raros. Al igual que yo, todos vosotros también podéis conseguirlo. Disfrutadlo.

 

 

David Meca

 

 

 

 

￼[image: David_Meca.jpg]

AGRADECIMIENTOS￼[image: Avatar_SANDRA.jpg]

 

 

Y por dónde empezar en este segundo libro... 

 

Siempre digo que hay personas que vienen a hacernos la vida más fácil y a darnos la posibilidad de disfrutar de ella. A todos ellos los llamo ángeles y este crédito se lo debo a mi compañero de fatigas Diego Calvo. 

 

Todo empezó con el deseo de escribir mi siguiente libro, quería recoger los principios básicos necesarios para esculpir un cuerpo en forma, pero sentí la falta de un compañero masculino que defendiera mi misma visión. Y sin querer, un día la vida lo hizo posible. No sé cómo llegó su cuenta de Instagram a mí, pero no dudé en escribirle al ver su dedicación y profesionalidad. 

 

Tardamos muy poco en darnos cuenta de que, a pesar de que no nos conocíamos, había un objetivo común, enseñarle al mundo nuestros secretos. Las fórmulas que siempre funcionan. Recetas en las que ambos coincidimos.

 

Diego, aquí te doy las gracias. Escribir este libro ha sido un viaje constante y relativamente sencillo, has enriquecido la idea inicial que tenía y sin duda este libro es mucho más completo de lo que me hubiera podido imaginar. Nos ha llevado tiempo, reuniones, muchas horas de exposición de casos y experiencias con clientes reales. Y aquí tenemos el resultado... Un maravilloso libro que espero y deseo, cambie la vida de miles, millones de personas que quieren estar en forma y no saben cómo hacerlo. Este es el inicio de un legado sólido en un mundo lleno de con-trastes y de sobrada desinformación.

 

Sigo mi recorrido de agradecimientos y esta vez les toca a mi equipo de fotografía. Iván Rivilla al mando de los mejores equipos fotográficos (Iván RDC photography) de la mano de Ads Studio. Sarai Apropos Make Up gracias por maquillarme para esta ocasión tan especial y a mis estilistas Deiane y Rakel Rodrigo gracias por haber sacado lo mejor de mí en esta portada.

 

No puedo olvidarme de José Gallardo, un gran diseñador gráfico donde los haya, no dejarás de sorprenderme con tu trabajo y dedicación. Él ha realizado esta magnífica portada, con todas las dificultades que conllevaba trabajar con Diego en California y conmigo en España. Como siempre, has vuelto a realizar un trabajo exquisito.

 

También quiero destacar mi enorme gratitud a David Meca, por no pensarse dos veces participar en este libro y regalarnos un huequito de su tiempo para dar el pistoletazo de salida al libro con su prólogo. Gracias David por tu generosidad y por la figura de esfuerzo y sacrificio que represen-tas en este mundo.

 

No me puedo olvidar de ti Saioa, apareciste en el último momento para rematar todo el trabajo que habíamos hecho y aportar un punto extra de calidad a este libro. Gracias de corazón. 

 

Una vez más, agradecer sobre todo a mis clientes, por ser cómplices de mis sueños y a mi entorno más cercano, familia y amigos, por el apoyo recibido desde que decidí dar este siguiente paso. 

 

Al final, echo la vista atrás y lo que me llevo es una experiencia compartida con todos aquellos que han aportado un granito de arena para que este libro sea una realidad. Estoy segura de que a ninguno de nosotros se nos olvidará cómo este libro fue poco a poco tomando forma.

 

GRACIAS A TODOS POR ENRIQUECER MIS DÍAS!!
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Porque creo que nadie llega a un lugar por sí mismo. Porque creo en que soñar grande te lleva lejos y que el optimismo y el trabajo duro atrae a buenas manos que te guían en el camino del éxito. Algunas personas estuvieron a mi lado desde que abrí los ojos por primera vez. Quiero agradecer a mi madre por ser mi mejor amiga, mi consejera y mi apoyo incondicional, incluso en las decisiones más difíciles de aceptar para una madre. Me siento afortunado por el apoyo de mi padre y hermano en todos los cambios de rumbo que he ido llevando, que quizá desde fuera se vieran arriesgados, pero os diré una cosa: todo era parte del plan.

 

Porque creo en que el valor de la confianza hay que ganárselo, pero también hay que cuidarlo. Porque creo que rodearse de gente positiva, emprendedora y con ganas de jugar a este juego del éxito es fundamental para crecer. Aquí aparece mi compañera Sandra Pino, que con sus ganas de crecer, plantó la semilla de un pequeño proyecto juntos que se convirtió en un libro maravilloso que hoy tienes en tus manos.

 

Porque creo en el cambio personal, en la superación y que entrenar con los mejores solo te puede llevar a mejorar. Porque creo que compartir infinitas tardes de entrenamiento puede forjar una amistad para siempre. A mi amigo Tejo, que me enseñó que mis límites están mucho más lejos de donde yo creía. Gracias por haberme guiado en mis inicios en el Fitness.

 

Y porque creo que soy mejor cuando estoy con ella, porque creo que hay personas que vienen a tu vida en el momento oportuno para actuar como una mecha en tu proyección, para explotar tu potencial y hacerte mejor profesional y mejor persona. Quiero cerrar con el último agradecimiento, pero uno de los más especiales, para mi esposa Çigse. Por confiar en mí con los ojos cerrados, por apoyarme en cada proyecto y por prometerme que va a andar conmigo este camino bonito, llamado vida.
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Si miro atrás en el tiempo, llego a la conclusión de que desde que tengo uso de razón el deporte ha sido una realidad constante en mi vida. Primero fueron los deportes extraescolares como el baloncesto, atletismo, voley... Más tarde, con 14 años, me apunté por primera vez al gimnasio. Por aquel entonces quería hacer aerobic, el baile siempre me ha gustado y era lo más parecido a bailar con música disco. 

 

El mundo de las pesas llamaba mi atención, pero no me atrevía a pisar “ese territorio de hombres”, creencia muy ex-tendida entre las mujeres. Así que al terminar mis clases iba a hacer abdominales en una esquina de la sala fitness con mucho disimulo.

 

Fue pasando el tiempo y llegaron las clases colectivas de pesas, por lo que fui rompiendo el hielo y adaptándome a los ejercicios.

 

Siempre me he alimentado de manera saludable, aun-que el tema de las ensaladas me costaba bastante. Esto me ha permitido tener resultados notables cada vez que priorizo el ejercicio en mi vida.

 

A los 23 decidí comenzar a competir en BodyFitness, salía con un chico que era entrenador personal y a él le en-cantaba el mundo de la competición. Me enseñó revistas de competidoras como Mónica Brant, una de las grandes de nuestro deporte y quedé maravillada con aquellos cuerpos esculturales, así que decidí competir.

 

Comencé a despuntar desde la primera competición, gané todas las regionales e interregionales, y en el primer año de competición me proclamaron subcampeona de España. Parecía que había un hueco para mí entre las mejores.

 

Siempre he sido de ideas fijas, y cuando algo se me mete entre ceja y ceja voy a por ello. Ser campeona de España era el reto y lo conseguí en mi segundo año de competición. También me clasifiqué para representar a nuestro país, pero todos los costes de las competiciones dependían de los atletas y mi trabajo no me permitía viajar con mucha facilidad. Así que decidí no embarcarme en aquella aventura.

 

En la etapa de competición aprendí muchísimas cosas, llevé mi cuerpo al extremo, aprendí a detectar todas las señales que me mandaba, sueño, hambre, cansancio, sed... aprendí a reconocer cada músculo y pude ver cómo mi físico iba cambiando con el paso del tiempo. Aún así, en competición también existe la cara oculta y es que todo se lleva a unos extremos, alimentación muy estricta, entrenamientos al borde de lo imposible y un cúmulo de variables a tener en cuenta para lograr el objetivo.

 

En aquella época desarrollé la habilidad de tallar mi cuerpo de manera minuciosa. La contrapartida era que cada vez me exigía más, cada vez me centraba más en todo lo que tenía que cambiar, en cuales eran los fallos de mi cuerpo, en que no había conseguido los suficientes cambios... Mi etapa competitiva rozaba la obsesión. Tengo un carácter muy perfeccionista y me gusta hacer las cosas de manera excelente. Y es por esta razón que todo aquello me hizo daño y me pasó factura. Con esto no quiero decir que el mundo de la competición sea así, pero si fue así cómo yo lo viví.

 

Decidí dejar mi etapa competitiva en el año 2010, gracias a una de las preparaciones más duras de mi vida, dónde me lleve un buen susto en cuanto a mi salud se refiere y donde quedé en segundo puesto. Aquello me hizo plantear-me si atentar contra mi propia vida tenía sentido a cambio de una buena clasificación. La respuesta fue no! pero lo complicado llegó después. 

 

(Si quieres saber más sobre mi periodo competitivo puedes leer mi libro Fitness Emocional)

 

Una vez que decidí dejar de competir, entré en una crisis existencial porque toda mi vida giraba en torno a ser campeona de España y si me retiraba ¿qué iba a ser de mi vida? ¿quién era yo entonces? 

 

Además, a esto se le añadía que me empecé a dar cuenta de que no era capaz de comer alimentos sanos que no fueran cocinados a la plancha sin nada de aceite y sal. Tenía serios problemas en relación a la comida. Me había cuidado tanto que eso había provocado un cambio de percepción entre lo saludable y lo insano para construir un cuerpo de competición. Saber diferenciar ambas cosas se convirtió en algo difícil para mi.

 

Estuve dos años para encontrar mi propio equilibrio en torno a la comida. Tuve que volver a aprender a comer de forma equilibrada, sin castigarme, para que mi cuerpo tuviera una estética concreta.

 

Además, tuve que dejar de entrenar con pesas porque mi cuerpo se agarrotaba enseguida, supongo que era por la intensidad con la que entrenaba y los pesos que ponía. Mi mente había aceptado como normal los entrenamientos del periodo competitivo y todo lo que fuera menos que eso era “flojo” para mí.

 

Por esta razón, decidí hacer un cambio y que lo mejor era entrenar al aire libre, con material funcional, como bandas elásticas o mi propio peso.

 

Modifiqué por completo la forma de hacer las cosas y como resultado construí un cuerpo cuidado y equilibrado. Y eso es lo que trato de inculcar a mis clientes, un estilo de vida sano del que puedan disfrutar, sin sentir el ejercicio y la alimentación como una obligación o castigo.

 

Como mi transformación fue tan grande, primero escribí el libro Fitness Emocional, que se centra en poner en equilibrio los aspectos internos, para que puedas conocer-te y decidir mejor cuáles van a ser tus objetivos y qué significado tienen en tu vida. Todo esto tiene un impacto directo sobre la estética de tu cuerpo y la percepción de ti mismo. 

 

Sin embargo, ahora siento que es el momento de poner mi atención en la parte externa, el cuerpo. Y es por esta razón que decidí contar con Diego para afrontar mano a mano este reto. Ambos tenemos una percepción similar sobre lo que es un estilo de vida sano y sobre cuáles son los pasos a seguir.
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Para que me conozcáis mejor, os haré una breve descripción en 3 palabras: soñador, inquieto y ambicioso. Sueño una media de 24 horas al día, imagino mi futuro cada minuto de mis días, siempre manteniendo los pies en el suelo, pero a veces me gusta dejar la imaginación volar e imaginar gran-des cosas y ¿sabéis qué? Esas también se consiguen. Me gusta la vida, sentir que puedo superar los malos tragos y disfrutar de los buenos momentos. ¿Qué sería de nosotros si sólo viviéramos buenos momentos? No sabríamos apreciar todas las cosas buenas que la vida nos ofrece. No entraré más en este tema por el momento, ya vamos a tener tiempo en otras páginas de discutir el sentido de la vida y la motivación personal.

 

Nací en el centro de España, en Ávila. Una ciudad que todo el mundo conoce porque sale en las noticias en el espacio del tiempo, cuando dan las temperaturas mínimas en invierno. También tenemos unas murallas únicas , una carne de ternera espléndida y gente real como la vida misma. Buena vida y tranquila, demasiado tranquila para mi gusto. Ese fue quizá el motivo por el que a los 21 años, después de terminar mi paso por la universidad, decidí ir a vivir a Madrid, la capital de España. Wow! aún recuerdo el despertar de mi primer día en Madrid, dije en alto: Dieguito, estas en Madrid. Ese día fue el primero de un intenso periplo de 10 años viajando por casi todo el mundo. Descubrí que los límites te los pones tu mismo, descubrí que los límites que mi entorno me puso, eran ficticios y que yo podía conseguir lo que me pro-pusiera. ¡Ah, se me olvidaba! ¿Para qué todos estos cambios sin un objetivo, estaréis pensando? Quería ser modelo. Vamos a dejar aquí por un momento la historia y voy a añadir algunos detalles de mis años anteriores para daros una perspectiva más amplia de mi cambio personal.

 

Durante los 14 y 17 años sufrí “bullying”. Siempre fui un niño bastante tranquilo. Cuando el resto de mis amigos salía de fiesta, yo prefería quedarme en casa haciendo algún plan familiar, cuando el resto de mis amigos tenían sus primeras experiencias con chicas, yo era demasiado tímido para mirar a la chica que me gustaba, cuando al resto de adolescentes les comenzaba a cambiar el cuerpo y la voz, yo seguía con mi voz de niño y mi cuerpo fino y estirado... A algunos de los chicos de la escuela no les debía de gustar mucho mi actitud poco rebelde y me apodaban de varias maneras que cada vez hacían más mella en mi interior. Pero aprendí a que cada vez que recibía un insulto, en vez de energía negativa, me cargara de ganas de demostrar que yo no era el que ellos creían y eso pasó. 

 

A los 18 años, acomplejado con mi cuerpo de aspecto débil y esmirriado, comencé a descubrir este maravilloso mundo del Fitness. Conocí a gente que valora tus ganas de cambiar, gente que te ayuda a levantar el ánimo porque en este mundo, todo es superación personal. Conocí una pasión que hasta el minuto en el que escribo estas líneas se ha convertido en mi ángel. Le estoy agradecido a muchas personas que me ayudaron a entender mi cuerpo. Gracias a todas ellas, comencé a leer e investigar por mi cuenta y decidí estudiar Magisterio de Educación Física. Así es como mi cuerpo comenzó a cambiar, mi confianza comenzó a aumentar y comencé a ver un mundo sin límites.

 

Me mudé a Madrid y en poco tiempo se me quedó pequeño, quería más y me fui a trabajar a otros mercados: Atenas, Estambul, Milán, Bombay, Ciudad de México, Bangkok, Barcelona, París y Los Ángeles. En todos los viajes conocí a gente local que me ayudó a entender la base de sus dietas tradicionales y de sus entrenamientos. El hecho de haber estado trabajando como modelo durante tanto tiempo, me ha ayudado a entender la idealización del cuerpo, desde un punto de vista que quizá sólo los profesionales del culto al cuerpo pueden entender (a otro nivel mucho más específico). 

 

Quería más, quería adentrarme más en la nutrición y en Barcelona, estudié un Master de Nutrición. Aquí fue donde comenzó todo. Holmes Place, un club de fitness donde des-de el día que entré hasta el día que me despedí (un año después) me mantuvo con la boca abierta, sorprendido por todo lo que un sitio en particular podía aportarme. Comencé a especializarme en entrenamiento funcional gracias a la in-fluencia de otros entrenadores. Descubrí que hay muchos caminos para poder llegar al mismo resultado y que el cuida-do del cuerpo se abre en otros horizontes, hasta el momento desconocidos para mí. Después de un año, me marché a vivir a París. No sabía más que escribir un par de frases en Francés, pero sentía que trabajar allí y aprender un idioma nuevo me abriría muchas puertas y daría mucha más calidad a mi servicio de entrenador personal. En mi escala hacia la cumbre, en cuanto a entrenador personal se refiere, Barcelona ocupaba el primer peldaño, le seguía París y mi cima la culminaba Los Ángeles, donde vivo desde hace 4 años. 

NUESTRO OBJETIVO

 

 

Como sabemos, toda acción que podamos imaginar se realiza mediante un proceso, generado por una necesidad. En nuestro cuerpo, todos los movimientos que se producen son generados por unos impulsos nerviosos, mediante una señal enviada desde el cerebro hasta nuestros músculos. Esta acción es creada por la necesidad de correr cuando estamos en peligro, mover el dedo cuando sentimos que nos quemamos o gritar cuando sentimos dolor, por poner unos ejemplos. 

 

Hemos creado este libro con el objetivo de cubrir una necesidad para todo aquel que quiera ponerse en forma, y queremos aclarar toda la tormenta de información que nos llega. 

 

Actualmente, internet se ha convertido en la principal fuente de información a nivel mundial en los países desarrollados. Tenemos acceso absolutamente a cualquier información, desde datos personales hasta vídeos de cómo arreglar una tubería. El principal problema es que gran parte de esa información no está corroborada ni fundamentada y, en muchos casos, nos lleva a tener un conocimiento erróneo o confuso. No sólo debemos controlar la información procedente de internet, sino de la gente que tenemos a nuestro alrededor, blogs, revistas, etc.

 

Por otra parte, queremos otorgar a todas la personas la oportunidad de conocer este increíble mundo y daros las claves para entender vuestro cuerpo y conseguir el físico de vuestros sueños.

 

Este libro, es una guía práctica para entender la base de la nutrición, del entrenamiento y ,sobre todo, para entender-nos a nosotros mismos y explotar todo el potencial que tenemos dentro. 

 

¿Cuántas veces hemos pensado en apuntarnos a un gimnasio? En “el lunes salgo a correr”, o qué pasa con aquellos que lograron apuntarse al gimnasio pero no conseguían resultados y dijeron: “Esto no es para mí”. Queremos poner orden a toda la información que nos llega y crear una pauta, para paso a paso, ver que nosotros también podemos cambiar.
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Es una de las preguntas más frecuentes entre las personas que no han hecho nunca ejercicio o llevan mucho tiempo sin hacerlo. Es difícil saber por dónde empezar, si alguien no te enseña o careces de conocimiento. Y esta es la parte que junto a Diego queremos resolver.

 

Aunque las cosas están cambiando, normalmente no se nos enseña sobre temas de nutrición o de ejercicio, es por eso que todos tratamos de hacer lo que podemos, con el aprendizaje que hemos adquirido.

 

En mi libro Fitness Emocional hablo de la fórmula de los resultados, fórmula que voy a desarrollar aquí también para que tomes conciencia de las variables fundamentales que inciden en el éxito de tus objetivos.

 

Resultados = 20%herramientas (nutrición y ejercicio) + 80%resolución de conflictos (psicología)

Es por esta razón que las personas debemos aprender sobre alimentación y ejercicio, para tener ese 20 % soluciona-do. Si con este 20 % no obtenemos resultados, entonces el problema gira en torno a nuestros pensamientos y emociones.Las personas que se esfuerzan en conseguir resultados y por mucho que hagan no los tienen, deben cambiar aspectos internos de sí mismos que limitan la consecución de los objetivos establecidos.

 

Por ejemplo, una persona que quiere adelgazar, que ha utilizado diferentes métodos pero después de un tiempo vuelve a coger peso, es el pensamiento quién le está limitan-do. Puede ser porque piense que si está en forma la gente le va a juzgar por sacar tiempo para sí misma, o porque piense que en su familia todos son gorditos y para honrarla o pertenecer a ella hay que ser igual que ellos.

Todo es un juego mental, que si no entendemos, ni sabemos cuáles son sus reglas es complicado de superar. Así que esta es la razón por la que creemos que para estar en forma existen 3 pilares fundamentales: la psicología, la nutrición y el entrenamiento.

 

En este libro encontrarás un desarrollo de cada una de las tres áreas mencionadas, para que adquieras el conocimiento suficiente para construir el cuerpo que siempre quisiste tener.

 

LOS TRES PILARES￼[image: Avatar_SANDRA.jpg]

 

 

Tal y como te hemos adelantado en líneas anteriores, ambos coincidimos en la importancia de los tres temas principales sobre los que gira este libro. El plano psicológico, la nutrición y el entrenamiento. Existe mucha literatura sobre todos ellos por separado, y creo que es hora de crear una guía que te permita, paso a paso, ir creando tu propia realidad, para lograr el cuerpo que siempre soñaste. 

 

El primer pilar es el psicológico. No puedes crear una realidad que antes no haya pasado por tu mente. Si no sabes el cuerpo que deseas esculpir, difícilmente llegarán los resultados. Este pilar está representado por el color naranja y en él encontrarás los secretos para cambiar tu mente y liberarla de pensamientos que te impiden lograr lo que deseas.

 

Seguiremos por el pilar de la nutrición, representado por el color verde. Si bien el anterior es importante, este es la base principal para el cambio físico real. Deberás com-prometerte con tus hábitos día a día. Y cuanto más sanos y equilibrados sean, mejor se verá tu cuerpo.

Dejamos el pilar del entrenamiento para lo último, no porque sea menos importante que los anteriores, si no por-que los dos anteriores son más fáciles de incluir en el día a día. Pensar y comer lo hacemos cada día, mientras que sacar una hora para ejercitar nuestro cuerpo, en ocasiones se puede complicar. 

 

En mi opinión, el entrenamiento se convierte en la guinda del pastel cuando los dos primeros pilares están resueltos y en equilibrio. Así pues, este apartado lo representaremos en rojo, ya que este color simboliza la pasión y el impulso de tomar acción. Vamos a empezar a poner luz a estas cuestiones.

También podréis saber si es Diego quien escribe o soy yo por el avatar que aparece encabezando cada título.
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¢Sabias que mucha gente cuando entrena se
toma la libertad de comer peor para, como llaman
ellos, “compensar” el esfuerzo del gimnasio? Esto es
un pensamiento absurdo para la gente que nos cui-
damos. O decides cuidarte o no lo haces, pero tirar
por tierra lo que vas consiguiendo no es una opcion.
iNo te enganes! jhaz que todo sume! “compensar” es
la forma mas facil de no ver resultados y en conse-
cuencia, de tirar la toalla. La ley del 80-20 es perfecta
para llevar un equilibrio. Cuidate un 80% del tiempo y
el otro 20% permitete los caprichos que desees para
mantenerte centrado. Si obligas a la mente a estar el
100% del tiempo cuidandose de manera estricta, tar-
de o temprano te pasara factura.
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