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Introducción 

Quiero agradecerte y felicitarte por estar leyendo «La Guía de Entrenamiento con Ejercicios de Peso Corporal».  Este libro contiene estrategias y métodos probados sobre cómo utilizar los ejercicios de peso corporal con el objetivo de producir los resultados que deseas. 

El ejercicio regular es parte de un estilo de vida saludable, pero muchas personas utilizan excusas para evitar ejercitarse.  Ya sea que tengas poco tiempo libre o que el bolsillo no te acompañe, de todas formas puedes lograr resultados si haces ejercicio en la comodidad de tu hogar. 

Para realizar ejercicios de peso corporal sólo necesitas usar el peso de tu propio cuerpo como resistencia.  Estos ejercicios pueden ayudarte a tonificar tu cuerpo y a aumentar tu fuerza y capacidad de resistencia.  Además, los ejercicios de peso corporal son ideales para las personas que no se sienten a gusto en un gimnasio.  A pesar de que la mayoría de estos ejercicios no requieren de ningún equipamiento, es posible que para realizar algunos de ellos sea necesario contar con alguna estructura de la que agarrarse, como un poste, una barra o una pared. Sin embargo, el peso de tu propio cuerpo continúa actuando como la principal fuente de resistencia.  Otra ventaja de estos ejercicios es que pueden realizarse tanto al aire libre como dentro de casa. 

Este libro contiene varios ejercicios que permiten trabajar distintos grupos musculares al mismo tiempo.  También se incluye un programa de 8 semana que puede ser utilizado tanto por principiantes como por deportistas avanzados.  Podrás incluso aprender a integrar el ejercicio cardiovascular a tu rutina. Asimismo, encontrarás información de utilidad sobre nutrición para que puedas mejorar tu salud y bienestar general. 

Gracias por leer este libro; espero que lo disfrutes. ¡Mucho éxito! 

Mike


Capítulo 1: ¿Por qué usar ejercicios de peso corporal? 

Existen muchos aspectos que le impiden a las personas inscribirse en un gimnasio, por lo que a muchos les parece atractiva la idea de ejercitarse en la comodidad de su hogar.  Debido a esto es que el entrenamiento con ejercicios de peso corporal es considerado la forma más conveniente de ejercitarse. A continuación encontraras una lista con algunos de las ventajas de esta forma de entrenamiento: 

Es muy eficiente.

Los estudios muestran que las personas pueden lograr los beneficios de la actividad física aunque no se ejerciten en un gimnasio.  Realizar ejercicios de peso corporal a alta intensidad puede ayudarte a bajar de peso y a tonificar tu cuerpo incluso si sólo te ejercitas por unos minutos. Además, la transición de uno a otro ejercicio es mucho más fluida cuando no se usan aparatos.  

Ejercitas tus músculos y tu sistema cardiovascular al mismo tiempo. 

Una de las principales razones por las que las personas no hacen ejercicio es que no les alcanza el tiempo. No obstante, al entrenar con ejercicio de peso corporal puedes fortalecer tus músculos y tu sistema cardiovascular en la misma sesión, ya que algunos ejercicios de peso corporal que se realizan de forma rápida, como los burpees (combinación de flexión de brazos y salto desde la posición de sentadillas) y jumping jacks (saltar abriendo y cerrando piernas y brazos al mismo tiempo) pueden aumentar tu frecuencia cardiaca y fortalecer tus músculos al mismo tiempo. 

Aptos para todo tipo de personas.

Puedes modificar los ejercicios de peso corporal de acuerdo a tu condición física.  También puedes hacer más repeticiones o realizar el ejercicio a mayor o menor velocidad.  

Fortalecen la musculatura del torso. Esta zona del cuerpo no está sólo compuesta de los músculos abdominales, sino que incluye también la musculatura lumbar y los glúteos. Muchos ejercicios de peso corporal que trabajan el torso ayudan a fortalecer todos estos músculos y pueden incluso mejorar la postura. 

Mayor elasticidad. 

El entrenamiento muscular no necesariamente conlleva dolor muscular, por lo que puedes combinar ejercicios de peso corporal con ejercicios que mejoren tu elasticidad o elongación. Es así como los ejercicios de peso corporal que se realizan con un rango completo de movimiento pueden dar como resultado una mejor postura y disminuir el riesgo de lesión.  

Convenientes.

Los ejercicios de peso corporal son muy convenientes para todos, ya que no se necesita de equipo ni de mucho tiempo, lo que hace que sea muy fácil integrarlos a tu vida diaria.  

Mejoran el equilibrio.

Algunos ejercicios de peso corporal como las pistolas (pistol squats) ayudan a mejorar la propiocepción y el control corporal.  Puedes modificar fácilmente los ejercicios para hacerlos más difíciles.  Es por todas estas razones que los ejercicios de peso corporal son esenciales para mejorar el desempeño atlético.  

No más aburrimiento.

Es muy fácil aburrirse de un plan de ejercicios, por lo que incorporar diferentes ejercicios de peso corporal en cada sesión puede ser muy refrescante y puede hacer más emocionante tu rutina de entrenamiento. Asimismo, los ejercicios de peso corporal ayudan a garantizar un progreso continuo. 

Son entretenidos. 

Los ejercicios de peso corporal pueden realizarse tanto al aire libre como dentro de casa. Los puedes realizar solo(a) o con un grupo de amigos. Los ejercicios de peso corporal pueden ser entretenidos y desafiantes al mismo tiempo. 
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