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51 ejercicios de peso corporal que pondrán a tu "pequeño" EN FORMA, FUERTE y SALUDABLE, ¡y transformarán sus vidas casi ¡DE LA NOCHE A LA MAÑANA!






Rahul Mookerjee (www.0excusesfitness.com)
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DESCARGO DE RESPONSABILIDAD



Los ejercicios y las rutinas de este libro están destinados a niños (y, de hecho, a personas adultas, si así lo desean) con buena salud y sin ninguna afección médica (especialmente afecciones preexistentes en los hombros). Es aconsejable obtener la aprobación de un médico antes de embarcarse en los programas descritos en este libro.

Detente si sientes algún dolor intenso o si los ejercicios agravan alguna condición preexistente. Esto es especialmente cierto ya que aquí estamos hablando de niños: TRABAJA con tu hijo para averiguar su nivel y procede en consecuencia. Algunos de los ejercicios son mucho más difíciles de lo que parecen, o suenan, ¡ten cuidado!

El autor no acepta ninguna responsabilidad con respecto al contenido del libro.

––––––––
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Las imágenes de este libro fueron “modeladas por” (¡como a ella le gusta decir!) mi hija Bárbara, una “tina de energía” de seis años. Nos divertimos muchísimo haciéndolo, especialmente todas las repeticiones, y "corriendo hacia papá" al final de cada toma (¡hay una razón por la que los SPRINTS (carreras cortas) están incluidos en este libro!).

Con suerte, este libro estará disponible (si es que) cuando ELLA tenga sus propios hijos, jeje, ¡y "Abuelo" pueda hacer que ELLOS también comiencen a hacerlo!

Gracias, Barbara - - ¡Hiciste esto como una verdadera CAMPEONA!




Prólogo

Cuando mi hija fue acosada en la escuela. . .
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Sí, sucede - - a los mejores de nosotros. Desde Charles Atlas (virtuoso de la tensión dinámica) - pasando por "Iron" Mike Tyson, hasta Herschel Walker, y una gran cantidad de otras personas que ni en tus sueños más locos pensarías que fueron acosadas cuando eran jóvenes.

La diferencia entre ellos y el Joe promedio es que no permitieron que la intimidación los APLASTARA. UTILIZARON esa ira, y la usaron PRODUCTIVAMENTE - ¡y cómo!

Mencioné mi propia historia sobre esto anteriormente y en mis correos electrónicos muchas veces antes, por supuesto, pero una tarde, cuando fui a recoger a mi hija de 4 años a la escuela, sucedió.

Había un niño más grande en su clase que estaba hablando con ella, y SIN previo aviso, de la nada, se levantó y simplemente la golpeó en la cara, ¡SIN RAZÓN - sin provocación!

Para colmo de males, el padre simplemente se quedó allí y miró, aunque en una especie de "oh no, desearía que esto no hubiera sucedido". Me pregunto por qué el niño se convirtió en un bravucón en primer lugar... ¡¡MMM!!

Y aunque estaba furioso, logré controlarme de alguna manera y le dije a mi hija lo siguiente con mucha calma mientras ella comenzaba a llorar.

"Barb, ¿qué te dije sobre las personas que te golpean sin provocación?" ¡Gemido!

"¡Golpéalos de vuelta, y fuerte! ¡Papá está aquí, solo hazlo!"

Y así, el interruptor se encendió, y ella le dio un revés una vez y el efecto fue casi cómico cuando un niño mucho más grande que ella estalló en su propia versión de GEMIDOS, y el padre se escabulló con su hijo.

Eso es lo que llamas CONFIANZA - eso viene de tener un padre que te RESPALDA pase lo que pase - algo que NO tuve al crecer (lo contrario, en tales casos).

Eso es también lo que llamas confianza que proviene del ENTRENAMIENTO (o ejercicio) físico correcto, amigo mío.

Ahora, el "más liberal" (utilizo comillas aquí por una razón) de ustedes puede estar avergonzado en este punto, diciendo "No debería estar enseñándole cómo resolver problemas con los puños".

Bueno, está bien, todo bien y elegante si crees eso, y si quieres que tus hijos vayan a la escuela como débiles y que los molesten, pero yo no lo hago, y tampoco voy a disculparme por eso.

Yo creo en OJO POR OJO. Ojo por ojo en ciertos casos, y la intimidación es definitivamente una de ellas.
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Si alguien te golpea, golpéalo fuerte, tan fuerte como puedas, y una y otra vez hasta que no se ATREVA otra vez, es lo que le dije a mi hija, y la próxima vez que esto sucediera, bueno, estoy seguro de que puedes. ¡Adivina lo que hizo!

(Pista - NO era para echarse a llorar, jeje).

Y "hacer estallar a los bravucones como globos" NO es lo único que tu hijo ganará al trabajar en los ejercicios establecidos en este curso, amigo mío.

Este curso le dará a tu hijo la confianza, la confianza INATA para tener éxito en la VIDA, amigo mío, tanto en términos de condición física como de objetivos.

Este curso le dará a tu hijo la CONFIANZA para abordar cualquier esfuerzo con una mentalidad de "Soy un ganador", y eso solo vale VOLÚMENES en la época actual de "pensamientos", si me entiendes.

Y, sobre todo, este curso le dará a tu hijo el FÍSICO para respaldar su discurso, algo que les hace mucha falta no solo a los niños en estos días, sino también a los adultos.

Gracias por invertir en este curso, ¡realmente es el MEJOR regalo que puedes darles a tus hijos!
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INTRODUCCIÓN
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Querido lector,

¡Felicitaciones una vez más por tu compra y bienvenido a bordo!
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Cuando estaba terminando mi trabajo el otro día, una sesión de escritura larga y maratónica (y esa en particular NO era para mi empresa de acondicionamiento físico), mi hija entró en tropel a la casa, luciendo algo molesta.

Solo tiene seis años, pero al escucharla hablar, uno pensaría que tiene alrededor de 60 (a veces). ¡Uf!

Y mientras la molestia salía de ella, me las arreglé para decir una palabra de lado. "¿Qué pasa?", pregunté (¡o logré hacerlo!)

Bueno, resulta que estaba con sus abuelos, quienes a su vez estaban viendo al primer ministro indio en la televisión. "Cera lírica" sobre los cierres que iba a imponer en India a partir de la medianoche de esa noche: un "toque de queda voluntario" para tratar de detener la propagación del temido virus COVID-19 por así decirlo (como está escrito en finales de marzo de 2020, el susto de COVID-19 -

- o debería decir PÁNICO INJUSTIFICADO prácticamente se ha apoderado de todo el mundo, y la India parece NO ser una excepción a la regla).

De todos modos, parece que no los estaba dejando "escuchar", y uno no puede culparla en muchos aspectos. Probablemente ni siquiera me hubiera molestado en escuchar más allá de la primera línea, que es lo más lejos que llego con Donald Trump (UNO de mis, o debería decir MI ÚNICO político favorito, y eso es decir MUCHO, jeje). . .

Dejando a un lado la política, los cierres estúpidos y los toques de queda a un lado, el pánico masivo a un lado: los niños se han visto afectados por todo esto tanto como nosotros, amigo mío.

Imagínese a un perro al que no se le permite salir a caminar durante dos o tres días, y estoy seguro de que se imaginará a un perro que se ha vuelto LOCO.

Ahora, imagina a un niño activo - 6 años de edad - sin NINGÚN LUGAR a donde ir - encerrado en la casa con todo tipo de distracciones muy poco saludables (el teléfono tonto, la televisión, la computadora portátil, etc.) todas las cosas que NO teníamos cuando éramos niños ) - - y tienes una receta para la molestia, el mal humor - problemas digestivos y del sueño (sí, ¡incluso a una edad temprana para muchos!) - - en resumen - un DESASTRE.

Los niños en estos días NO se acercan a los niveles de actividad física que necesitan, y no estoy exagerando en lo más mínimo. Desde China hasta EE. UU. pasando por países como India e (¡incluso!) Bangladesh - - la obesidad infantil va en aumento - - y CÓMO - - ¡y RÁPIDO!

Los niños en estos días son destetados con una dieta de teléfonos tontos y “ consentidos" en lugar de actividad física regular y "la escuela de golpes duros", y se nota, especialmente en los vientres flácidos que aparecen a partir de los 5 años de edad, y - ¡Dios no lo quiera de todas las cosas - problemas como la diabetes infantil y otros problemas relacionados!
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Quiero decir realmente - - un niño de 5 años - - y OBESO - -o incluso ¿¿gordo?? Tal cosa NO existía cuando éramos jóvenes, incluso si no hacíamos "ejercicio activo", ¡porque siempre nos estábamos MOVIENDO!

Algunos de nosotros teníamos el ejemplo correcto a seguir, y nos ejercitábamos junto con ellos. Algunos (como el tuyo) tenían el PEOR ejemplo que podía seguir en términos de condición física, pero de alguna manera, en algún lugar, el ERROR de la condición física seguía regresando, y por lo tanto, este "chico de 39 años" está donde está hoy en términos de condición física, jeje.

Sin embargo, podría haber llegado mucho antes, y podría haberlo hecho sin lo siguiente:

Un agarre débil durante mis años de adolescencia, cuando la mayoría de los adolescentes hacen todo lo posible para SUPERARSE unos a otros, y NO tienen idea de cómo fortalecer dicho agarre.

Hombros que eran tan débiles que algunas chicas podían lanzar la bala más lejos que yo, A PESAR de que yo tenía lo que aparentemente era una "figura delgada".

Esas manijas del amor, sí, incluso a la edad de 12 años, que a los "tipos duros" les encantaba pellizcar (hasta que me defendí, que era otra historia, ¡pero aún así!).

Cero confianza para acercarse a las chicas (bueno, al menos desde un punto de vista "físico", si no mental, si sabes a lo que me refiero)

Etcétera. Si tu, como adulto, te identificas con algo de esto como un NIÑO, bueno, ten la seguridad de que no estás solo.

Y como tengo una hija de seis años, de NINGUNA manera querría que ELLA pasara por su infancia con cualquiera de las anteriores (ok, reemplace lo que dije anteriormente con las cosas "femeninas", ¡pero aún así!).

Y.......créanme, aunque sé lo que se siente ser el niño débil y acosado en clase -

prácticamente durante toda mi infancia, si me comparas con el niño promedio de hoy, estaba en muy buena forma en ese entonces.

No estoy bromeando, mi amigo.

El niño promedio en estos días es gordo, perezoso y flojo, y come una tonelada de basura.

El niño promedio en estos días no podía correr una cuadra, o incluso alrededor del parque, sin colapsar por el agotamiento.

Y el niño promedio en estos días no podría ponerse en un puente - - o la posición de "mesa" - - o una parada de manos - - para salvar su propia vida - ¡cosas que probablemente todos podíamos hacer cuando éramos niños!
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Y nada de esto es bueno, amigo mío. De hecho, es MALO, y si tienes HIJOS, bueno, apuesto a que TÚ no quieres que pasen por la vida de la misma manera: sintiéndose débiles, abatidos y molestados.

- y la salud que rápidamente comienza a deteriorarse después de la adolescencia.

Y la causa raíz principal detrás de todo esto es la falta de MOVIMIENTO físico y, por lo tanto, APTITUD (y fuerza, etc).

Todo esto, por supuesto, me lleva a una pregunta FUNDAMENTAL...
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¿Nos estamos enfocando en las COSAS CORRECTAS?

[image: image]




No sé qué es en estos días, pero prácticamente he dejado de "hablar" con la gran mayoría de las personas en estos días (excepto los que están en mi lista, mis clientes, familiares, etc.).

El mundo, por la razón que sea, se está volviendo cada vez más “polarizado” (lo que NO es algo bueno a nivel mundial) – – “aislado” (nuevamente, algo MALO) – – y (lo peor de todo, para mí) – – pensamiento lógico parece haberse detenido.
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