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PENSANDO EN MUJER 




			



			 




			Ponte en forma en 9 semanas y media ha ayudado a mucha gente a adelgazar, a mantenerse en forma y, lo que es más importante, a gustarse más. El método que propone el libro, fácil, sencillo y ajustado a unos plazos concretos ha calado en miles de personas que han podido comprobar personalmente que el plan funciona. Por eso se ha convertido en un auténtico best seller.  




			Sin embargo, a raíz de este primer libro, muchas mujeres me hacían preguntas concretas sobre ellas, y me pedían un método más específico enfocado a sus inquietudes, a sus ritmos y a su estilo de vida. Ponte en forma en 9 semanas y media no está destinado a un sexo concreto, por lo que pueden usarlo tanto hombres como mujeres. Pero también es cierto que el cuerpo de la mujer tiene una serie de particularidades que trataremos de forma específica en este libro. 




			Hay un dato que es clave y que percibo en muchas de las mujeres que hablan conmigo, y es que no están contentas con su peso. La cultura de la delgadez y la belleza como sinónimo de éxito son dos denominadores comunes que pueden llegar a obsesionarnos con perder esos kilos de más. Personalmente también me preocupan los falsos mitos instalados en nuestra sociedad sobre adelgazar y ponerse en forma. Mentiras o falsas verdades llevan a buscar la «dieta mágica» o el «tratamiento exprés» que den con la solución para recuperar una talla de adolescente en un tiempo récord. 




			Y por ello me decidí a escribir un «Ponte en forma» destinado a la mujer del siglo XXI. Una mujer dinámica, trabajadora y muy distinta a la de hace unos años: con poco tiempo para ir a un gimnasio. Una superwoman pendiente de todo, pero también muy preocupada por sentirse bien. 




			Pero al pararme a pensar en este libro surgió una primera duda. ¿Cómo ponerme en la piel de una mujer? Lo cierto es que me resultaba muy complicado. Está claro que puedo leer, conocer, aprender…, pero lo que no puedo es entrar dentro del proceso psicológico de muchas de las mujeres que estarían dispuestas a comprar el libro para seguir mi plan. 




			Y así es como surgió la idea de buscar una en concreto que me diera pautas precisas y aprender, de primera mano, sobre sus necesidades, anhelos, motivaciones y desmotivaciones. En definitiva, sobre su proceso vital y psicológico. Y no he podido tener más suerte porque encontré a la mejor colaboradora posible y ella aceptó el reto. Se trata de Almudena Cid. 




			Almudena ha sido durante muchos años una deportista profesional que ha competido al máximo nivel. Y por ello pensé que al haber sometido a su cuerpo a tal dosis de entrenamiento estaba acostumbrada a estar siempre bajo una disciplina, una constancia y un autoconocimiento de sí misma muy intenso. Pero ahora, al dejar la alta competición, también se topaba de frente con los mismos fantasmas del resto de las mujeres: falta de tiempo, no tener la obligación de asistir al entrenamiento… Un buen ejemplo para muchas mujeres. 




			Y le propuse que me acompañara a lo largo de estas 9 semanas y media para elaborar una parte importantísima del libro, la de ejercitar la mente. Yo me encargaría de la disciplina del cuerpo y ella de la motivación. Además, también aceptó el reto de engancharse al plan para comprobar si realmente funciona.  




			Y así es como ambos nos hemos embarcado en esta aventura. Sigo pensando que los milagros no existen. Ponerse en forma puede hacerlo cualquiera estando bien asesorado y siguiendo una serie de directrices. Tú puedes conseguirlo. ¿El secreto del éxito o el fracaso? Ir haciendo el método de forma progresiva para que el cuerpo y la mente converjan en el mismo punto. El de sentirte bien de manera básica para ir mejorando, paso a paso, en cada una de las 9 semanas y media que estaremos juntos. 




			Acepta nuestro reto. Si lo llevas hasta el final descubrirás que este programa completo de puesta a punto integral es seguro y funciona realmente.  




			De todas formas, recuerda acudir antes a tu médico para someterte a una pequeña revisión y comprobar que todos tus niveles son adecuados y que no padeces ningún problema que te impida realizar ningún ejercicio. 




			Intenta sacar tiempo para ti: estar todo el día en tu puesto de trabajo o realizando las tareas domésticas no te van a favorecer en absoluto a mejorar tu aspecto ni, por supuesto, tu salud. Siempre nos hablan de la importancia del ejercicio, pero no lo vas a apreciar hasta que no compruebes por ti misma cómo te ayuda a mejorar. 




			



			 




			
CÓMO SE LEE ESTE LIBRO 




			



			 




			Cuando un libro cae en tus manos sabes cuándo empiezas a leerlo, pero no cuándo lo vas a terminar. En el caso de Estupenda en 9 semanas y media, sí. 




			Como su propio título indica tienes ese tiempo exacto para hacerlo. No es un capricho que sea así. Se trata del periodo que estimamos necesario para que te mentalices, perseveres y consigas que los cambios que apliques en tu vida se consoliden. 




			¿Por qué 9 semanas y media? Diferentes estudios demuestran que para convertir un comportamiento en costumbre es necesario repetirlo, al menos, durante ocho semanas. Nosotros, para asegurarnos de los resultados, añadimos una y media más. Tiempo suficiente para conseguir tus objetivos y mantenerlos en distintos ámbitos de tu vida. 




			El ritmo al que se debería leer el libro es al de capítulo por semana. Es el mejor modo de ir progresando tanto en actividades como en costumbres. Pero tampoco pasa nada si ves que una semana no has cumplido con el objetivo deseado. Puedes volver a la anterior y seguir avanzando a tu propio ritmo. 




			El entrenamiento, como el libro, está dividido por semanas. En cada una de ellas encontrarás una rutina distinta, de manera que durante la primera semana repetirás la misma sesión los días que te toque entrenar, al igual que en la segunda… y así hasta llegar a la novena. 




			Los ejercicios los hallarás al final del libro y descubrirás cómo te ayudan a tonificar tus músculos sin apenas darte cuenta. 




			



			 




			
«EL LUNES EMPIEZO» 




			



			 




			En este tiempo tendrás que olvidar frases como «El lunes empiezo», que todos hemos utilizado alguna vez. Como si a partir de ese día fuéramos capaces de coger nuestra vida y darle la vuelta como a una tortilla. Eso es un error y, además, es imposible; nadie puede abandonar sus rutinas y hábitos de un día para otro. 




			Lo que este libro pretende es introducir exigencias a un ritmo lo suficientemente lento como para frenar la inercia de las viejas costumbres. Así conseguiremos adoptar otras nuevas, más saludables. Además, para que este método que te propongo funcione, lo tienes que llevar a cabo sin apenas esfuerzo, con fluidez y con unas ganas enormes de avanzar en la lectura y en el nuevo estilo de vida que te planteas. 




			



			 




			
ANTES DE PONERTE EN MARCHA… 




			



			 




			Como todos sabemos, el sedentarismo y la inactividad son enemigos no solo de la salud, sino también de la estética. En eso está de acuerdo casi todo el mundo, pero ¿qué es hacer ejercicio? Y lo más importante, ¿cuál es el que le conviene a cada uno? 




			Para mí, hacer ejercicio significa realizar un esfuerzo físico lo suficientemente intenso para que el cuerpo reaccione, adaptándose después. Me gustaría que en las tablas que aparecen en este libro encontrases el programa más adecuado para ti. Por eso he dejado algunos ejercicios abiertos, para que los elijas en función de tus necesidades. 




			Es probable que lleves mucho tiempo sin realizar ejercicio físico. Por ello resulta especialmente importante que midas tus esfuerzos. Si en algún momento te encuentras mal, abandona el ejercicio. Si un movimiento te hace sentir incómoda, no lo realices. Y si te duele algo, detente y consulta a tu médico.  




			



			 




			
TONIFICACIÓN 




			



			 




			En cada sesión trabajaremos casi todos los grupos musculares, dejando siempre que descanse alguno. Hay unos ejercicios que dejo a tu elección. Es el que vamos a llamar ejercicio secreto. Podrás escoger aquel que creas que más te interesa en función de la zona de tu cuerpo en la que prefieras incidir. 




			Las sesiones de tonificación deben tener la siguiente estructura: 




			—  Se debe empezar con un calentamiento. Es bastante sencillo, pues como no vamos a trabajar con pesos elevados no es necesario someter a la musculatura a un gran esfuerzo, con lo que bastará con calentar las articulaciones que vayamos a utilizar en el ejercicio para que cojan un poco de temperatura. Con unos segundos  bastará. 




			—  Como estamos hablando de realizar un poco de ejercicio en serio, necesitamos un mínimo de material necesario. Es decir, una colchoneta y unas pesitas, lo ideal serían dos juegos, unas de 2 kilos y otras de 4 o 5. Y por supuesto, ropa deportiva. 




			—  El entrenamiento está planteado para que lo realices en casa, pero eso no significa que no se pueda hacer en el gimnasio: en este caso, dedica unos minutos a este plan antes de comenzar con tus actividades habituales. 




			



			 




			
LOS EJERCICIOS 




			



			 




			Los ejercicios que he seleccionado son los más clásicos y los más genéricos, pero también los que mejor funcionan. Con ellos se conseguirá una buena tonificación general. Todos son necesarios para trabajar el cuerpo como un todo, no un solo grupo muscular, y evitar así que alguna zona quede descompensada. 




			Sigue el orden de los ejercicios establecidos. Todas las sesiones de tonificación tienen una misma estructura:  




			—  Tonificación del tren superior. 




			— Tren inferior. 




			— Zona abdominal. 




			Coge el peso adecuado. Es decir, aquel con el que no te cueste completar el número de repeticiones que te proponemos. 




			Los movimientos deben ser lentos y controlados, evitando impulsos, balanceos y demás trampas. 




			



			 




			Te deseo los mejores resultados para este nuevo reto, y sobre todo, que lo afrontes con mucha calma. El estrés y ser demasiado exigente contigo misma solo te conducirá al fracaso y a la frustración. La clave pasa por tu cerebro. Mucho ánimo, establece tus metas y tus objetivos, enfatiza lo que deseas y lo que no y, sobre todo, visualiza el éxito. Nos vemos dentro de 9 semanas y media. 
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TU FORMA Y TU ACTITUD 




			



			 




			
¿HASTA DÓNDE ESTÁS DISPUESTA A LLEGAR 




			
PARA CAMBIAR TU CUERPO? 




			



			 




			L a fisonomía de cada uno de nosotros viene delimitada por dos grandes factores. El primero es el genético, que determina, en gran medida, nuestra forma, altura, estructura ósea... El segundo es nuestro estilo de vida, ya que si bien es cierto que la genética es muy importante, al final, nuestro aspecto dependerá de nuestro estado de bienestar general.  




			En este sentido tenemos muchísima suerte. En los últimos tiempos se ha avanzado considerablemente tanto en conocimientos de dietética como acerca de ejercicios físicos que se pueden poner en práctica con facilidad y que funcionan realmente, permitiéndonos mejorar aspectos físicos condicionados por nuestra genética y que antes parecían inamovibles. Está muy claro: se puede cambiar mucho un cuerpo con la información necesaria y con la actitud adecuada.  




			Por ello es fundamental integrar y canalizar toda esta información dentro de un plan global donde lo importante no sea solo adelgazar o cambiar lo externo. ¿El objetivo? Sentirse más guapa, más dinámica, más esbelta y más feliz. En este sentido, la psicología de cada uno es fundamental. Todo depende de lo que tú estés dispuesta a invertir. 




			Por otro lado, las variables que determinan las formas de la mujer son más amplias que las del hombre, tanto las genéticas como las relacionadas con el estilo de vida. Por eso se deduce que no todas las mujeres tienen las mismas necesidades respecto al ejercicio. En este libro daremos las indicaciones necesarias para que cada cuerpo reciba el tratamiento que necesita. Hay tantas posibles soluciones como cuerpos, infinitas. Por tal motivo vamos a mostrar las distintas tipologías femeninas. Basándonos en ellas aprenderás a diseñar un perfil exclusivo para ti. 




			



			 




			
TIPOLOGÍAS FEMENINAS 




			



			 




			Hace unos años, el Ministerio de Sanidad español intentó realizar una clasificación de los cuerpos femeninos con el fin de unificar las tallas de las distintas marcas de ropa. Para realizarlo se tuvieron en cuenta valores relacionados con la estatura y el perímetro de pecho, la cintura y las caderas. 




			Para ello se llevó a cabo una investigación tomando como muestra a más de 10.000 mujeres de entre 12 y 70 años de edad de distintos puntos de España. Todo con el fin de determinar los diferentes «morfotipos» de los cuerpos femeninos españoles. Se clasificaron en tres: diábolo, campana o cilindro.  




			En el modelo diábolo, de pecho y caderas más anchos que la cintura, se englobaba en ese momento el 39 por 100 de la población femenina española. En la tipología campana, con caderas más anchas que cintura y pecho, se encontraban el 25 por 100 de las mujeres; y en el cilindro, de misma o muy similar medida para pecho, cintura y caderas, estaban encuadradas el 36 por 100 de las españolas. 
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			En esta clasificación se tuvo en cuenta que la tipología de una mujer puede variar con la edad. En la pubertad y la juventud —de 12 a 30 años— predomina la forma cilindro, mientras en la madurez —de 31 a 60 años— prima el modelo diábolo, seguido del cilindro y campana. Este último es, a partir de los 60, el tipo más extendido. 




			A día de hoy poco queda de aquella división en lo que se refiere al sistema de tallaje de la ropa. Lo que sí es cierto es que el estudio nos dejó unas pistas muy interesantes para trazar el camino hacia la mejora física.  




			Por un lado, que el modelo al que pertenezcas no te hace esclava, sino que puede ir variando y por otro, la clasificación citada es independiente del peso de cada mujer. En cualquiera de los tres casos puede haber tanto chicas con sobrepeso como otras por debajo del peso mínimo requerido. Así, para elaborar un mapa del cuerpo femenino hay que tener en cuenta dos grandes variables: la forma y la relación entre el peso y la altura. También existen otras, menos importantes a priori, como la anchura de los tobillos, la longitud de las piernas y los brazos, etc., pero con las que también trabajaremos.  




			El objetivo no es encasillarse en ninguno de estos tipos, ya que la figura femenina puede cambiar y evolucionar, tanto a mejor como a peor. En tu caso, está claro que en las próximas semanas será a mejor.  




			Estas tipologías nos van a servir para trabajar con objetivos y referencias. Por eso, te recomiendo que para empezar te midas y veas a cuál de estos tres grupos perteneces a día de hoy. Estas medidas, además, te van a servir para comprobar cómo se van desarrollando los cambios en tu cuerpo de manera objetiva y cuantificable. Anótalos. 
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			Como ya hemos dicho, cada mujer tiene sus peculiaridades, pero existe una base común. Por eso el entrenamiento se va a componer de unas partes generales y de otras particulares.  




			Además, las tipologías femeninas pueden reflejarse en distinto grado. Hay mujeres que poseen un tipo campana muy marcado y otras que lo tienen muy sutil. En parte depende del peso, pero también obedece a la estructura ósea. Debes aprovechar las cualidades que te ofrece tu tipología para resaltar tus partes más bonitas y más envidiadas. No olvides que las curvas que a ti te pueden parecer un lastre, otras mujeres buscan cirujanos para copiarlas y viceversa. 




			



			 




			
LA IMPORTANCIA DE LA ACTITUD 




			



			 




			Una parte muy importante del entrenamiento radica en la actitud. La actitud con que llevas y aceptas tu cuerpo te puede hacer sumar o restar 5 puntos en una nota sobre 10. 




			¿Quién no tiene una amiga que, sin tener un tipazo, sabe cómo mostrar siempre lo mejor de sí? No lo dudes, eso es porque tiene confianza en sí misma, conoce sus puntos fuertes y los explota y, sobre todo, no tiene miedo a que la miren; al revés, le gusta y lo disfruta. Y, por el contrario, ¿quién no tiene una amiga que no se saca partido, que no se gusta, no se enseña y que si alguien la mira se cree que es para mal? Cuántas veces no habremos oído comentarios como: «Si yo tuviera tus piernas, ¡anda que no las enseñaría!». 




			Por ello te digo que si en estas 9 semanas y media vas a mejorar tu cuerpo con unos pequeños ajustes en tu alimentación y en tu actividad, también deberás cambiar tu actitud para optimizar a tope todo este esfuerzo. 




			Créete sexy, pues no hay nada más sexy que la seguridad en una misma. Y márcate una norma: nunca te dejes influir por lo que los demás piensen sobre ti. 




			Muchas veces las mujeres os volvéis locas buscando un vestido que os quede bien, pasáis horas y horas en los probadores, no estáis conformes y os da el bajón. Pero el problema no está en el vestido, sino en la actitud y en el cuerpo. Si quieres encontrar un vestido que te quede bien, pasa menos horas en el probador y más en el gimnasio. 




			Y en lugar de esforzarte por esconder las partes que no te gustan, trata de atraer la atención a las que sí te gustan. No digas que no, alguna tienes seguro. Es el truco de márketing más usado en publicidad, exprime tus fortalezas. Además, los hombres no se van a fijar en las peores partes de ti, sino en las mejores. 




			Por último he de decir que la mayoría de las mujeres tienden a querer estar un poco más delgadas de lo que realmente les favorece. Pero lo importante es: mejora para gustarte tú, quiérete tú y verás cómo los demás empiezan a verte de otro modo.  




			



			 




			
LA DIETA:  




			
ALGUNOS CONSEJOS ESENCIALES 




			



			 




			Es importante que en temas de nutrición te pongas en manos de un profesional. Nosotros, para realizar este apartado hemos contado con la colaboración de Laura Rallo, diplomada en Nutrición Humana y Dietética por la Universidad San Pablo-CEU de Madrid y licenciada en Ciencia y Tecnología de los Alimentos por la Universidad de Valencia.  




			En esta primera semana tenemos que hacer una pequeña recopilación de lo que debes saber para que este proyecto sea completo. Se trata de un plan básico del que deberás conocer algunos datos clave. 




			



			 




			Primer consejo 




			



			 




			El primer consejo, ya muy popular, es que controles las cenas. De ellas dependerá una parte importante del éxito de este proyecto. Piensa que después de cenar casi no existe actividad, por lo que apenas se necesita energía. Por eso es fundamental cenar de una manera adecuada, pues aquí radica que mientras duermes estés engordando o adelgazando.  




			



			 




			Segundo consejo 




			



			 




			Otra de las recomendaciones fundamentales es que comas hasta perder el hambre, no más. Es precisamente en ese momento cuando tu cuerpo te está diciendo que puede comer mucho más y almacenarlo, pero que con lo que hay es suficiente. 




			



			 




			Tercer consejo 




			



			 




			El tercero es más obvio aún que los dos primeros. Dice que hay que limitar las grasas en la medida de lo posible, incluyendo todas. Aunque algunas son más sanas que otras, todas tienen las mismas kilocalorías y, por tanto, todas engordan lo mismo. 




			



			 




			Cuarto consejo 




			



			 




			El cuarto consejo dice que consumas los hidratos de carbono en las primeras horas del día, cuando aún tienes mucha actividad por delante y vas a poder quemarlos. 




			



			 




			Quinto consejo 




			



			 




			También es importante tener cuidado con las bebidas, pues aunque no tienen tantas kilocalorías como los alimentos sólidos, es verdad que se consumen en mayor cantidad. Por ejemplo, un vaso de zumo de tamaño normal ya tiene 200 mililitros, casi 200 gramos. Así que es fácil ingerir grandes cantidades de kilocalorías a través de los líquidos, sobre todo en verano. 
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