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			Quiero decir gracias a todas las personas que a diario confían en mí y en mi MOVIMIENTOENFORMA.es, 

			a seguidores, clientes y a mi pequeña familia, 

			en especial a mi hermana Rebeca. 

		

	
		
			



			Dicen que no puedes irte de esta vida sin haber hecho tres cosas: plantar un árbol, tener un hijo y escribir un libro. Pues bien, yo he empezado por lo último, y aquí estoy. 

			Cuando me ofrecieron escribir el libro mi cerebro no me dio la oportunidad de pensar, y dije:

			—¡Sí, claro! Encantada.

			Sabía que era mi momento para poder plasmar lo que a diario promuevo entre mis clientes y los miles de seguidores de mis redes, los hábitos de vida saludables para estar ENFORMA y conseguir, a la vez, objetivos personales.

			

		

	
		
			



INTRODUCCIÓN
EL MOMENTO DEL CAMBIO, AHORA




			Hay un día, una hora, un segundo, donde se toma la decisión del cambio. Ese instante se llama para todos igual: ahora. Aun con el mismo nombre, cada uno le damos un significado diferente. Para unos, es el momento en el que van a comprarse ropa y han aumentado de talla; para otros, es justo después de una ruptura sentimental, la pérdida del trabajo, una analítica poco favorable o tras un parto… En cualquier caso, se suele asociar a estados de debilidad o baja autoestima.

			Aunque parezca contradictorio, yo diría que es el momento en el que tienes la fuerza para afrontar el cambio. Igual que el pájaro abre sus alas cuando se rompe la rama en la que reposa, las personas sacamos todo nuestro potencial en épocas de crisis. Es entonces cuando descubrimos un mundo lleno de oportunidades. Así que tengo que darte una buena noticia: ¡Estás en tu mejor momento! Ha llegado la hora de ponerse ENFORMA y yo te mostraré el camino para alcanzar la mejor versión de ti.

			La preocupación por la estética, por verse bien, sentirse guapo y atractivo puede parecer algo meramente superficial, pero va más allá. Nos ayuda a sentirnos seguros de nosotros mismos, llenos de energía y más sanos. Esto mejora tus relaciones sociales y potencia tus habilidades en el trabajo. Entrarás en un bucle positivo que hará que nada te pare.

			Tenemos mucha suerte, porque hoy día lo saludable es tendencia. Las cadenas de televisión emiten realities en prime time dedicados a la cocina, revistas de crónica social abren su sección ENFORMA. Hasta las grandes empresas de moda crean su propia línea de ropa deportiva. 

			En el mundillo de las redes sociales es fácil ver a las celebrities mostrando su día a día haciendo actividad física y lo bien que comen. Perfiles fitness y bloggers dedicados a la vida saludable aumentan exponencialmente sus seguidores. Te habrás dado cuenta de que cada vez hay más gimnasios en tu ciudad. Seguro que en algún momento has pensado: «Ya no saben qué inventar». Zumba, crossfit, TRX… Una amplia variedad de actividades para que todo el mundo encuentre la que le gusta y le motiva. Hasta las multinacionales fast food quieren sumarse al boom de lo sano. 

			

Conclusión: lo saludable está de moda. 

			

Nuestros padres vivirán más años que nuestros abuelos, y seguramente nosotros viviremos más años que nuestros padres, pero no nos conformamos con eso. Queremos vivirlos sintiéndonos enérgicos y atractivos. Sé que tu objetivo es estar ENFORMA, y lo vas a conseguir. Pero no solo para el próximo verano, sino para toda tu vida. Lo sano, una moda que no pasa de moda.

			

MARCA TU OBJETIVO 




			En la búsqueda del objetivo hay que tener en cuenta que todos somos diferentes, de manera que cada uno tendrá el suyo. Mientras el objetivo sea saludable, es respetable. Esto lo digo porque es habitual que surjan comentarios que juzguen tu meta; no dejes que esto te afecte y te haga dudar.

			Una buena formar de mantener la motivación y la ilusión durante el camino es marcarte microobjetivos. Por ejemplo, alguien cuyo objetivo final es correr una maratón, deberá tener como objetivo específico terminar una carrera de 5 kilómetros, otra de 10, una media maratón hasta enfrentarse a los 42 kilómetros. Para alcanzar el éxito, el objetivo tiene que ser concreto, medible, retador y alcanzable.

			

—   Concreto. Debes tener claro adónde quieres llegar. 

			—   Medible. Existirán valores cuantitativos que reflejen tu progreso.

			—   Retador. Será emocionante, tiene que llevarte al límite para hacerte salir de tu zona de confort y así crecer.

			—   Alcanzable. Debe ser factible; en caso contrario te llevará a la frustración y a un posible abandono.

			

Hay ciertos factores que hay que tener en cuenta a la hora de marcar tu objetivo: el tiempo, los recursos y el punto de partida.

			Las obligaciones del día a día, los hijos, el trabajo, los estudios… hacen que a veces parezca imposible sacar tiempo para uno mismo. Pero recuerda que el día tiene 24 horas y que con una buena planificación conseguirás tener ese tiempo —que por otra parte te corresponde, porque solo se vive una vez—. No todo es disponer de 1 hora para ir al gimnasio. Tomando las decisiones adecuadas te estarás acercando a tu propósito y no te llevará ni un minuto. Por ejemplo, a la hora de pedir en un restaurante.

			Saber con qué medios materiales cuentas—gimnasio, bicicleta en casa…— es básico para hacer una correcta planificación. También entendemos por recursos tus propias habilidades y conocimientos. Estos recursos te acompañan siempre, solo tienes que hacerte las preguntas correctas. Además, te puedes apoyar en recursos externos como este libro.

			Conocer el punto de partida es vital para que la meta sea alcanzable. Más tarde te explicaré cómo analizar el estado real en el que te encuentras.

			En el medio encontrarás la virtud. Ni es blanco ni es negro, es el arcoíris. No es la derecha ni la izquierda, es dar un paso al frente. Buscamos el equilibrio. Por eso, si hablamos de alimentación, no vas a lograr un cuerpo 10 dejando de cenar o eliminando el pan de tu dieta. Debes tener siempre presente que una buena proporción sin restricción de alimentos, combinada con la actividad física regular, te llevará a alcanzar tu objetivo.

		

	
		
			



LO PRIMERO: CONOCERTE




		TU REFLEJO EN EL ESPEJO




			Hay quien se escuda en la genética para justificar su bajo estado de forma; y sí, este es un factor que hay que tener en cuenta, pero para nada determinante. Sabemos que «la materia ni se crea ni se destruye, se transforma». La genética incide en la forma de transformar esa energía. En base a esto, se ha hecho una clasificación analizando la forma que tiene el cuerpo de sintetizar el músculo y acumular la grasa, llamados biotipos.

			El primer paso para conocer tu cuerpo será ponerte frente al espejo en ropa interior. Es un ejercicio muy importante que deberíamos hacer a menudo para aprender a conocernos y a querernos.

			 Visualiza tu «yo actual», fíjate bien en tus formas y sé realista con tu silueta. Te invito a hacerte varias fotografías de frente, de perfil y de espaldas. Te ayudará a poder seguir tu evolución. Sobre estas fotografías, dibuja la forma que enmarca los hombros con tus caderas; esto es uno de los parámetros que define a qué biotipo perteneces: rectángulo, triángulo invertido o en uve, u óvalo.

			Ahora analiza dónde acumula tu cuerpo la grasa. ¿En el abdomen? ¿O dirías que lo hace en caderas y piernas? Esas serán las zonas a las que debes prestar más atención. ¿Te resulta fácil ganar masa muscular? O por el contrario, ¿te las ves y te las deseas? Nadie mejor que tú conoce tu cuerpo, sus puntos fuertes y sus debilidades.

			

¿CUÁL ES MI BIOTIPO?



			Te lo pongo muy fácil. Con la información que has sacado del ejercicio anterior haz el siguiente autotest. Solo tienes que elegir la opción que te defina, sumar los puntos y cuando tengas el resultado podrás comprobar a qué biotipo perteneces. Selecciona la opción real, no la que te gustaría tener. Solo así podrás tener claro el camino que has de tomar para poder cumplir tus objetivos.

			

1.   Mi cuerpo… ¿tiende a acumular grasa?

			a.   No

			b.   De manera regular

			c.   Sí, en exceso

			2.   ¿Cómo es mi estructura ósea?

			a.   Delgada y fina

			b.   Mediana, proporcionada

			c.   Ancha y robusta

			3.   Mi metabolismo es:

			a.   Rápido

			b.   Moderado

			c.   Lento

			4.   Mi peso cada semana:

			a.   Disminuye fácilmente

			b.   Se mantiene

			c.   Aumenta con facilidad

			5.   Mi estructura ósea tiene forma de:

			a.   Rectángulo

			b.   Triángulo invertido (V)

			c.   Óvalo

			6.   Cuando como, ¿quedo satisfecho con una porción?

			a.   Me sobra

			b.   Sí

			c.   No. Suelo repetir una segunda vez

			7.   Mi distribución de grasa es:

			a.   Nula, apenas tengo grasa

			b.   Proporcionada y repartida homogéneamente

			c.   Excesiva, además se acumula en zonas localizadas

			

Ahora que ya has contestado a estas 7 cuestiones, pon valor a cada letra. a = 6 puntos; b = 2 puntos; c = 1 punto. Suma y tendrás tu biotipo más aproximado.
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Ectomorfo



			Cuerpo esbelto. Suelen ser personas altas y delgadas con largas extremidades, estructura ósea estrecha y fina. Este tipo de personas no tienen tendencia a coger kilos ni a almacenar grasas. Por el contrario, no les es fácil ganar masa muscular. Si has encontrado a Wally alguna vez, sabes de qué te hablo.

			

Mesoformo



			Cuerpo atlético, vigoroso y proporcionado. Formas armónicas con un tono muscular bueno y un porcentaje de grasa muy equilibrado. Es el tipo de cuerpo que a la mayor parte de las personas les gustaría tener, un cuerpo agradecido, se podría decir. De manera natural, la forma del cuerpo está inscrita en un triángulo invertido o lo que es lo mismo en forma de V; hombros más anchos y cintura más estrecha. Si tú eres de este tipo sabrás que tienes la ventaja de ganar masa muscular y no ganar grasa fácilmente. Pocas o ninguna desventaja puedes tener, ya que es tan sencillo ganar como perder grasa… Este biotipo suele ser entendido como «Tiene buena genética».

			

Endomorfo



			Cuerpo robusto y corpulento. Su estructura ósea suele ser grande y fuerte, con hombros y caderas muy anchos, de grandes proporciones. Es un cuerpo que tiende a ganar masa muscular con gran facilidad y también tiene facilidad para almacenar grasa. La forma que toma la relación hombros-cadera es ovalada. Este biotipo suele ser entendido como «Todo lo que como me engorda» o «Hasta respirar me suma kilos».

			Según William Sheldonsolo hay 3 categorías. Si el resultado del test ha sido endomesomorfo o ecto- mesoformo es porque no encajas al 100 % en ninguno de ellos, ya que compartes características de dos. 

			

LA GENÉTICA TE MARCA, PERO NO TE DEFINE




			Si tienes tendencia a coger peso o te cuesta ganar masa muscular, no te preocupes. Tengamos el biotipo que tengamos, todos podemos llegar a estar equilibrados, solamente hay que trabajar los puntos débiles. 

			Siempre ocurre lo mismo; parece que nacemos en un cuerpo equivocado porque tendemos a querer cambiarlo, vamos, que somos inconformistas por naturaleza. Es como las que tienen el pelo supermegaliso y lo quieren tener rizado y con volumen. O las que tienen una melena leonina y creen que las japonesas tienen mucha suerte porque no se les encrespa cuando caen cuatro gotas. 

			A lo que voy, tenemos que aceptarnos e intentar sacar el mayor partido a nuestro cuerpo. Si somos bajitas, está claro que no destacaremos por unas piernas largas, pero sí podemos tener unas piernas estilizadas y definidas, proporcionadas con nuestro cuerpo que den un aspecto general esbelto.

			Seguro que te preguntarás hasta qué punto puedes alterar tu genética. Te voy a poner un ejemplo muy cercano: mi hermana y yo. Compartimos la misma genética, pero tenemos un físico muy diferente. Nuestro estilo de vida ha sido y es distinto; mientras yo he sido una persona dedicada al deporte (atletismo) desde los ocho años y que nunca he abandonado el mundo de la actividad, ella ha sido una persona menos activa. ¿Si hubiésemos llevado los mismos hábitos compartiríamos el mismo físico? Probablemente sí, o al menos nos pareceríamos bastante más.

			Te voy a hablar del metabolismo. Se define como el proceso de transformar los alimentos que consumes —tanto la comida como la bebida— en energía (kcal). La kilocaloría —conocida comúnmente como caloría— es el valor energético de los alimentos. El metabolismo está condicionado por la edad, el sexo, la altura, el peso y la composición, pero lo podemos entrenar para mejorarlo.

			Otro dato que tienes que conocer es la cantidad de calorías que consume tu cuerpo en estado de reposo, es decir, tu metabolismo basal. El cuerpo necesita energía para poder realizar funciones vitales como respirar, bombear la sangre, controlar la temperatura corporal, hacer las digestiones… De esta forma sabrás si tienes un metabolismo rápido, moderado o lento.

			

El gasto metabólico basal es el factor 
que más energía consume, el 60-70 % del total.



			Existen varias fórmulas para calcular las calorías que consume tu cuerpo en estado de reposo (GMB), pero son orientativas, puesto que hay factores que no tienen en cuenta. Te recomiendo que te hagas un estudio de bioimpedancia que te ayudará a conocer este dato. Más adelante veremos las que consume tu cuerpo en función de su nivel de actividad.

			La caída del pelo y las arrugas son consecuencias del paso del tiempo; la desaceleración del metabolismo también lo es. Con el paso de los años, el cuerpo tiende a perder masa muscular y, por lo tanto, consumirá menos calorías en estado de reposo.

			La composición de tu cuerpo, es decir, el porcentaje de masa muscular que tengas está directamente relacionado con la velocidad de tu metabolismo. Los músculos para desarrollar su función necesitan consumir energía, mientras que la grasa no. A mayor porcentaje de músculo, mayor será el consumo calórico. ¿Sabes que el metabolismo se puede entrenar? Pues sí, teniendo en cuenta esta guía podrás conseguir mantener el metabolismo activo.

			

El secreto está en la masa y en la mesa.

			

GUÍA PARA MANTENER EN ON TU METABOLISMO




			Dietas 



			Evita dietas relámpago con deficiencias de alimentos y muy baja aportación calórica. Esto ralentiza tu metabolismo. El cuerpo entra en un estado de «intoxicación», lo que hace que salten las alarmas y por poco que comas apenas pierdas peso.

			

Entrenamiento



			Trabaja el músculo, incluye ejercicios de tonificación en tu rutina. Te ayudará a conservar la masa muscular y tu estructura ósea. 

			[image: Imagen 02]

            Rutinas HIIT. Es un tipo de entrenamiento cardiovascular en el que se trabaja a diferentes frecuencias; el objetivo es generar en el cuerpo calor residual. Un buen trabajo HIIT puede llevarte a aumentar el gasto calórico durante varias horas. Requiere de cierta condición física, así que ya te explicaré en qué momento debes incluirlos. También veremos ejemplos.

			

Comida e hidratación



			¡¡Despierta!! Un vaso de agua fría, además de mantenerte hidratado, obligará a tu cuerpo a equilibrar su temperatura corporal. Por el mismo motivo, si además de beberla te das una ducha con agua fresquita, activarás tu metabolismo.

			Snack saludables. No estoy hablando de picotear cualquier cosa entre horas. Hacer tres comidas principales más otras dos livianas es muy beneficioso. Llegarás con menos hambre a la siguiente ingesta y mantendrás el equilibrio en tus porciones. Además, el proceso de digestión conlleva un gasto de energía. 

			Bebidas activadoras. Se ha comprobado que tomar café o té produce la estimulación del sistema nervioso central. El cuerpo libera adrenalina, lo que hace que el corazón vaya más rápido.

			[image: Imagen 03]

            Polvos mágicos. No, no es lo que estás pensando, aunque esa actividad también ayuda a activar el metabolismo y a quemar calorías. Me estoy refiriendo al jengibre, la canela y la pimienta negra. Todos ellos son considerados quemadores naturales de grasa y también actúan como saciantes. No es cuestión de abusar de ellos, solo tenlo en cuenta a la hora de condimentar tus platos.

			

SEGUIMOS CONOCIÉNDONOS




			ENTRE TU TALLA Y TU PESO




			El parámetro utilizado para medir trastornos del peso corporal es el índice de masa corporal (IMC). Nos da información sobre la composición que tiene tu cuerpo teniendo en cuenta el peso y la talla. Fíjate en la fórmula y en el ejemplo para calcular tu IMC:
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            La Organización Mundial de la Salud (OMS) hace la siguiente clasificación según el índice de masa corporal:

			[image: Imagen 05]

            Esta fórmula en la práctica es inexacta, ya que no tiene en cuenta el metabolismo, la composición, el entrenamiento, el sexo o la edad. Se ha diseñado pensando en personas cuya composición está en el rango de normopeso. Es un dato más para conocer tu estado de salud, pero tiene sus limitaciones. Utilizando esta relación, un atleta o persona muy musculada podría dar sobrepeso. Para conocer con precisión cuál es tu estado, es recomendable hacer un estudio de bioimpedancia. Es una forma económica, rápida y no invasiva de tener datos exactos. Además de accesible, ya que lo puedes hacer en cualquier farmacia.

			

HA LLEGADO EL MOMENTO DE TOMAR MEDIDAS




			A estas alturas, seguro que ya imaginas que las típicas frases «Quiero adelgazar», «Me sobran unos kilitos» no son correctas. Estar EN FORMA no es estar delgado, va más a allá de lo que marque la báscula. Efectivamente, el peso es un factor que hay que tener en cuenta, pero hay muchos más.

			¿Ocupa lo mismo un kilo de plumas que un kilo de plomo? Es evidente que el peso es igual, pero el volumen no; lo mismo ocurre con la grasa y la masa muscular. Esta última tiene un volumen cuatro veces inferior a la grasa. De manera que lo que estamos buscando es una buena composición.

			Para «adelgazar» solamente tiene que haber un déficit de calorías, es decir, gastar más energía de las que consumimos. Hay quien opta por dietas restrictivas, que ofrecen una bajada de peso rápida, pero en cuanto se vuelve a una rutina normal producen un efecto rebote que te hace ganar los kilos perdidos y alguno más. 

			Hemos oído muchas veces que el cuerpo es muy sabio y, efectivamente, lo es. Cuando nuestro organismo escasea de nutrientes y de alimentos, lo que hace es emplear la masa muscular como energía y reserva la grasa, ya que interpreta que en un futuro puede haber carencias de nutrientes. Como consecuencia, el metabolismo se ralentiza y tiende a captar grasa como reserva.

			La pérdida de peso debe ser progresiva. La piel es elástica y como tal necesita tiempo para adaptarse a los cambios. Las temidas estrías y la flacidez de la piel son el resultado de una incorrecta bajada de peso, sin un buen trabajo muscular.

			El control del peso debe hacerse semanalmente en ayunas y, si es posible, el mismo día de la semana. Nunca debernos pesarnos a diario y mucho menos a lo largo del día, ya que puede haber variaciones diarias importantes. El control exhaustivo puede llegar a desmotivarnos.

			En tu cuerpo van a ocurrir dos cosas: por un lado, perderás grasa y, por otro, ganarás masa muscular. Lo tienes que tener en cuenta, ya que es posible que llegue un día que te subas a la báscula y… ¡¡zas!! ¡Qué susto! Tras una semana de intenso entrenamiento no hayas bajado ni un gramo o lo que es peor, hayas subido. La buena noticia es que estás ganando masa muscular. Para comprobarlo prepara el metro, que es hora de tomar medidas… Los contornos que te ayudarán a seguir tu evolución son pecho, cintura, cadera, muslo y bíceps. Repetirás la medición cada semana. 

			

MANZANA O PERA




			Seguimos conociéndonos… De momento, no me interesan tus gustos culinarios. Es muy descriptivo clasificar los cuerpos con forma de «manzana» o de «pera» según dónde almacenen la grasa. 

			Las manzanas tienen mayor contorno en su parte central, así que si lo trasladamos al cuerpo la grasa se acumula en cintura y abdomen. En el caso de las peras, su mayor contorno se encuentra en la base, utilizando esta misma comparación la grasa queda localizada en las caderas. Saber en qué grupo te encuentras resulta de ayuda, puesto que la grasa abdominal es el origen de muchos problemas cardiovasculares. Así que las personas que encajen con la forma de la «manzana» deberán tener más control sobre la alimentación.

			

MOVIMIENTO ENFORMA




			Ha llegado el momento de ponernos manos a la obra. Ya conoces el punto en el que te encuentras, ahora te explicaré en qué consiste el método MOVIMIENTO ENFORMA. En primer lugar tengo aclarar que no es una dieta o un régimen con fecha de caducidad. Es un plan para crear un estilo de vida que te lleve a conseguir tus objetivos.

			Para empezar solo necesitas 4 semanas. Por mi experiencia como entrenadora y coaching nutricional tengo comprobado —experiencia empírica— que es el tiempo que necesitas para obtener cambios físicos, sentir bienestar y alcanzar tus objetivos. En estos 28 días aquello que parecía una utopía se convertirá en algo factible, lo que hará que te marques nuevas metas más ambiciosas que tal vez nunca te habías planteado.

			Si quieres un cambio, tienes que cambiar. Parece obvio, pero creo que tiene sentido decirlo. A diario me encuentro con personas que se dirigen a mí pidiéndome que les ayude a mejorar su físico, pero poniendo condiciones. Por ejemplo: «Yo es que las comidas las acompaño con refresco», «Por la mañana no me entra la comida, como mucho un café rápido y a la oficina»… Todo es cuestión de educación, de hábitos de vida.

			

El cuerpo se acostumbra a lo bueno y a lo malo,
 y te devuelve una respuesta en forma de un cuerpo más o menos agradecido, y más o menos sano.



			Te voy a desvelar la fórmula que se esconde tras mi movimiento ENFORMA. Mis clientes ya han probado sus beneficios, y ahora la dejo en tus manos. Como verás no guarda un gran misterio; casi diría que la puedes adivinar.

			

            80 % alimentación 
+ 
15 % entrenamiento 
+ 
5 % descanso

			

Sabemos que la base está en la alimentación y que esta tiene que ir acompañada de actividad regular y descanso, pero en ocasiones se confunden los porcentajes. Hay quien empieza a ir al gimnasio y esto le sirve como licencia para comerse todo lo que tiene delante cuando llega a casa, con la excusa de: «Me lo he ganado». 

			Es necesaria una buena planificación dando valor a cada uno de los pilares de la fórmula, y no despreciando ninguno de ellos por su bajo porcentaje. Esto se aplicará en cada una de las cuatro semanas que forma el método movimiento ENFORMA. Todas las semanas tendrán la misma estructura: plan food, plan training, keep calm y frente al espejo. En esta última se irán analizando tus progresos.
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