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	PÍLULA DIGITAL Nació con el propósito de proporcionar una Píldora Diaria de Conocimiento para todas las personas que, --ya que en la actualidad tienen poco tiempo para investigar información--, buscan principalmente en libros; un conocimiento más claro y sintetizado, pero sin perder la esencia de lo realmente importante en lo que están buscando.



	




	Aviso Legal

	 

	Este libro está protegido por derechos de autor y está destinado únicamente para uso personal. No está permitido alterar, distribuir, vender, utilizar, citar o parafrasear ninguna parte o contenido de este libro sin el consentimiento del autor o titular de los derechos de autor. Se tomarán acciones legales en caso de incumplimiento.



	




	Nota del autor

	 

	Lea este libro con cariño y le arrojará luz sobre cómo usted logrará QUEMAR calorías más RÁPIDAMENTE y adelgazar. Aquí, usted aprenderá 100 CONSEJOS simples que le ayudarán, — entre otras cosas — a desarrollar un cuerpo FUERTE, saludable y más bello.

	 


Introducción

	 

	Cuando se trata de pérdida de peso, muchos de nosotros ya hemos intentado varias veces perder esos kilitos extras que tanto nos molestan, pero no obtuvimos éxito. En realidad, pasamos la mayor parte de nuestras vidas infelices con nuestros cuerpos, deseando tener un vientre plano o tener un cuerpo más fuerte, pero no sabemos cómo comenzar.

	Pero todo esto ya es pasado, porque en este manual usted aprenderá 100 sugerencias que, — si las pone en práctica — le ayudarán a perder peso rápidamente.


Consejos 1-25

	 

	1. Determine su propósito. 

	 

	Cuando se trata del nivel de intensidad con que usted quiere ejercitarse, necesita determinar primero su objetivo. Debe decidir si quiere simplemente estar en forma o si desea construir más músculos en sus ejercicios. 

	Además, diferentes tipos de ejercicios también pueden ser involucrados si usted quiere destacarse en un determinado deporte. Al determinar su objetivo, usted puede decidir fácilmente sobre qué tipos de rutinas deseará realizar. 

	 

	2. Perder peso. 

	 

	Si usted desea perder peso, una de las mejores cosas que puede hacer es — obviamente — ejercitarse. No obstante, para que ello sea eficaz, debe determinar correctamente sus metas para lograrlo. 

	Además de ello, usted debe también definir un plazo para alcanzarlas. Por ejemplo, usted puede definir su meta como perder de 5 a 10 kilos en un período de 1 semana.

	 

	3. Piense en un evento para el cual usted desea prepararse. 

	 

	Entusiasmarse por una determinada ocasión puede ayudarle mucho cuando se trata de su motivación para ejercitarse. Por eso, es mejor si usted pudiese pensar en un evento en el futuro para el cual desea prepararse. 

	Un ejemplo es una reunión del instituto, en la cual usted quiere impresionar a sus compañeros de colegio anteriores al estar en una buena forma física.

	 

	4. Cuando usted se ejercita, tendrá más energía a lo largo del día.

	 

	Si usted está constantemente sintiendo sueño en el trabajo, entonces usted debe realizar algún ejercicio físico. El ejercicio puede realmente suministrarle más energía. Entonces, pensando en cuánta energía puede ganar con ello, debe motivarlo más para entrar al gimnasio y comenzar a entrenar. 

	 

	5. Desarrollando sus músculos abdominales. 

	 

	Mucha gente piensa que la mejor forma de desarrollar rápidamente los músculos abdominales es trabajarlos todos los días. Sin embargo, eso es realmente falso, pues usted debe también dejarlos descansar lo suficiente. Si usted desea obtener un mejor abdomen — y en menor tiempo — entonces solo debe trabajarlos alrededor de 2 a 3 veces por semana. 

	 

	6. La relación entre flexibilidad y su edad. 

	 

	A medida que usted envejece, — especialmente cuando alcanza la edad de 40 años — sus músculos se vuelven menos maleables. En otras palabras, es extremadamente necesario realizar más estiramientos.

	Si usted tiene menos de 40 años, puede estirar los músculos y mantenerlos así por lo menos durante 30 segundos. En cambio, por arriba de los 40 años, es mejor mantener sus músculos estirados por lo menos durante unos 60 segundos. 
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