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A mi gran amor, a mi familia (en especial mis hermanas), a los Pretty Little y a todos aquellos que me han permitido estar ahora mismo escribiendo estas líneas. (sois la rehostia)      
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YYEELLOWLLOW  MMEELLLLOOWWINTROINTRO      
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AQAQUUÍÍ  CACADDAA  CUCUAALL  CCOONN  SUSSUS  CCOOSASSASAquí cada cual con Aquí cada cual con sus cosas... Es una sus cosas... Es una frase que repito mucho, frase que repito mucho, ya que es un poco mi ya que es un poco mi ﬁ losofía de vida. ﬁ losofía de vida. Cada cual tiene su forma de ver las cosas y de Cada cual tiene su forma de ver las cosas y de actuar y ninguna tiene por qué ser mejor que actuar y ninguna tiene por qué ser mejor que otra. Mientras no se haga daño a nadie, cada otra. Mientras no se haga daño a nadie, cada uno ya sabrá lo que se hace.uno ya sabrá lo que se hace.En este libro vengo a exponer mi visón sobre las cosas. Cosas cotidianas que todos, o la gran mayoría, hemos experimentado alguna vez. Creo, según mi experiencia como YouTuber, que mucha gente comparte mi misma opinión o al menos la entiende, con lo cual, espero al menos sacarte una sonrisilla, que para eso estamos,                                                      ¿no?      
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1010YYEELLOWLLOW  MMEELLLLOOWWDesde que el mundoDesde que el mundoes algo por todos sabidoes algo por todos sabidoes mundo,es mundo,que hacer deporteque hacer deportees buenoes bueno1010para la salud.para la salud.RRUUNNNNIINNG      






[image: background image]


AQUÍ CADA CUAL CON SUS COSASAQAAAQAQAQQUUUUUÍÍÍÍÍAAACACACACACDDAAAAAACUCUCUUUAAAAAAAAALLLLLCCCOOONNNNSUSUSUSSSCCCOOOAASASASASSS          Nueve de cada diez médicosrecomiendan una vida dinámica y una ecomiendan una vida dinámica y una dieta saludable (el que no lo recomienda es dieta saludable (el que no lo recomienda es únicamente para llamar la atención, porque se únicamente para llamar la atención, porque se siente solo después de un duro divorcio, pero ese siente solo después de un duro divorcio, pero ese es otro tema...).es otro tema...).Un mínimo de treinta minutos de ejercicio diario, beber muchísima agua cada día, usar las escaleras en vez del ascensor y más cosas sanas son las que sugieren a toda la población. Lo de los treinta minutos diarios, bueno, pase, pero lo de beber mucha agua o usar las escaleras en vez del ascensor... Vamos a ver: NNGG      
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YYEELLOWLLOW  MMEELLLLOOWW12121 .1 .  No somos camellos. Yo lo intento, de verdad que intento beber esos dos litros de agua diarios. Es sano, si es que lo sé, pero hay días que me resulta una odisea.  ¿Sabes quién bebía dos litros de agua diarios? HITLER.2.2.    ¿Usar las escaleras en vez del ascensor? ¿Tú te crees que soy tonta? ¿Que pagamos la obra del ascensor entre toda la comunidad porque somos así de majos? Una cosa es que vivas en un primero o, si me apuras, en un segundo y digas «venga, va, un esfuercito»; pero dile eso de usar las escaleras a alguien que viva en un cuarto. Venga, chula, díselo.       
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Que sí, que un estilo de vida saludable es lo mejor para tu cuerpo y para tu mente. El problema no es que no lo sepamos, el problema es que  DAMUCHO PALO1, hablando claro. Y el que esté libre de culpa, que tire la primera piedra, o lo que tenga a mano, ya que ir a por una piedra al parque sería demasiado esfuerzo. A pesar del TREMENDO PALO que da, las cosas están cambiando últimamente. Uno de los motores que mueven el mundo (aparte del dinero que no tenemos porque lo tienen todo los políticos) es la moda. Y sí, ahora mismo el deporte está de moda. Los gimnasios están llenos de esperanzas y sueños por los que luchar...«ESTE VERANO VOY A TRIUNFAR COMO EL ÚLTIMO KIKO QUE QUEDA EN EL PLATO».«VOY A TENER LA ESPALDA MÁS ANCHA QUE EL SOFÁ DE MI CASA».«¿CÓMO MIERDAS SE USA ESTA MÁQUINA?».1PALO: pereza, mandra, ﬁ aca, lo va a hacer Pirri.      






[image: background image]


1414YYEELLOWLLOW  MMEELLLLOOWWVes a todos tus amigos poniéndose en forma, comparando bíceps y cinturitas de avispa, mientras tú los escuchas con un bocata de nocilla en la mano. Te das cuenta de que esto no puede ser, así que, siguiendo el consejo de alguno de esos amigos  PUTOSLOCOSDE LA CABEZA, apuntas al gimnasio con la esperanza de hacer lo básico: IR. ¿Cuánta gente está apuntada al gimnasio? Mucha.¿Cuánta gente VA al gimnasio? EXACTAMENTE EL 0,00000001%. (Este dato puede ser inventado).                              PERO BUENO,                        INGENUAMENTE,                  PIENSAS QUE ESTA VEZ                            VA A SER LA BUENA,                                      QUE REALMENTE                                                    SÍ QUE VAS A IR                                              Y TE VAS A PONER                                           EN FORMA.      
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AQAQUUÍÍ  CACADDAA  CUCUAALL  CCOONN  SUSSUS  CCOOSASSASLlegas al gym y el primer sitio que pisas es el vestuario. Aquí hay unas normas de comportamiento. No se puede ir así al tun tun. Tanto si eres hombre como mujer, te vas a encontrar nada más abrir la puerta con partes del cuerpo colganderas delante de ti. Esto ha sido así siempre y nunca va a cambiar. No sé si eres de esa gente a la que no le importa nada y se comporta como en el baño de su casa. A algunos solo les falta hacer el helicóptero delante del espejo y a otras cantar en pelotas con la toalla en la cabeza y usando el peine como micrófono. Lo importante en esa situación es ir a lo tuyo. Como si tuvieras esas cosas que les ponen a los caballos en los lados de los ojos, cuyo nombre me da palo buscar en Google.  Llegas a la taquilla elegida y te das cuenta de que no has traído candado, así que decides ﬁarte de la buena fe de la gente y la dejas cerrada, pero sin asegurar. Te preparas, pasas esa prueba de fuego Y TE ADENTRAS EN LA JUNGLA DEL GIMNASIO.       
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YYEELLOWLLOW  MMEELLLLOOWW1616Aquí encuentras de todo. Según mi experiencia, hay unos perﬁ les muy marcados de personas que van al gimnasio. 1.1.    El clásico «mazao». El gym es su vida. Si pudiera ponerse la cama ahí y hacer pesas mientras duerme, lo haría. Se suele colocar delante del espejo para admirar sus propios músculos mientras demuestra a todo el mundo la cantidad de peso que es capaz de levantar.2. 2.   La «buenorra». La típica chica a la que ves y te preguntas «¿PERO TÚ PARA QUÉ MIERDAS VIENES?». 3. 3.   El «abuelete». Ese señor que viene porque se lo ha mandado el médico. Normalmente estará en las cintas de correr, caminando a una velocidad que, si tú te pones en la cinta de al lado, lo adelantas sin entender por qué, ya que eso está completamente quieto.4. 4.  La «señora». Esa mujer con ganas de vivir, con una vitalidad a su edad que ya la quisiéramos muchos. Nunca viene sola. Las «señoras» se mueven en manada y normalmente se sitúan en las elípticas hablando de todo y nada con voz aguda y risas estridentes.5.5.   Tú. El pringao o la pringada de turno que ha decidido quitarse esos kilillos de más. Esos donuts del desayuno. Ese trocito/toda la barra de chocolate por la noche. Ese sandwich de nutella. Todos somos tú. Tú eres todos. ¡¡A MIS BRAZOS!!      
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AQAQUUÍÍ  CACADDAA  CUCUAALL  CCOONN  SUSSUS  CCOOSASSASSí, amigos... El deporte está MUY de moda. Pero hay uno que destaca por encima de todos. Actualmente, lo que está de moda es                   el RUNNING. Sí, he dicho RUNNING. Y lo digo en inglés porque es como se dice. Que se te ocurre decir que                    VAS A SALIR A CORRER y te arrancan los   ojos y te los dan de comer.          (Un poco bestia, pero es que esto va así).Si hay algo muy claro es que cualquier mindundi puede «salir a correr», pero no todo el mundo es capaz de practicar el «running». Sabrás el por qué con estas dos listas que te escribo a continuación       
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YYEELLOWLLOW  MMEELLLLOOWW1818COSAS QUE NECESITAS PARA “SALIR A CORRER”:Zapatillas/Bambas/Tenis (como lo quieras llamar).Una camiseta o sudadera, dependiendo de las condiciones atmosféricas.Unos pantalones (si estás empezando con el objetivo de perder peso, ni se te ocurra llevar shorts de esos supercortos; te rozan los muslos y es un sinvivir... Consejo de amiga).Algo para hidratarte (vale con la fuente del parque, esa que usan los niños para llenar sus globos de agua).Y YA ESTÁ.página 1 y se acabó      
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AQAQUUÍÍ  CACADDAA  CUCUAALL  CCOONN  SUSSUS  CCOOSASSAS              Ahora empieza lo bueno...COSAS QUE NECESITAS PARA “PRACTICAR RUNNING”:Zapatillas/Bambas/Tenis de colores imposibles. A poder ser, de alguna marca superconocida y con la suela térmica ultraligera que no deja pasar el agua pero sí deja salir el sudor, que se adapta a la forma de tu pie, reconoce el terreno, tiene un sensor que cuenta los pasos y te prepara el desayuno por las mañanas.Una camiseta térmica que te refresca cuando hace calor y te calienta cuando hace frío. Preferiblemente con algún lema motivador, en plan«Todo es posible»  o «Corre como el viento,      Perdigón».  Imprescindible que vaya a juego con las zapatillas/bambas/tenis.página 1      






[image: background image]


YYEELLOWLLOW  MMEELLLLOOWW2020Pantalones ergonómicos con sensación térmica, también ultraligeros (si eres hombre, vienen con relleno para posibles ligues mientras se practica running). También puede lleva incorporado un pequeño lema motivador, normalmente a juego con el de la camiseta:«O bueno, casi todo... volar no es posible» o «Yo lloré con Toy Story 3».Cantimplora o botella de formas aerodinámicas para no perder velocidad cuando quieras beber. Tiene que contener alguna bebida isotónica. No puede estar rellena de agua. De hecho, si la llenas de agua, explota. (Esto puede no ser verdad. Igual estoy exagerando un poquito. O no, no lo sé, nunca lo he intentado, por precaución) .Cinta para el sudor y/o el pelo. También se puede llevar una gorra, pero tiene que ser al revés. De nuevo, o bien la cinta tiene que ser de colores imposibles o debe contener algún mensaje motivador, como por ejemplo: «Lo que ponga en la camiseta». página 2      
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AQUÍ  CADA  CUAL  CON  SUS  COSASÍDAAAAAOMóvil para escuchar música y (ESTO ES MUY IMPORTANTE) para hacer fotos del antes, el durante y el después del running. No queremos que el entreno pase desapercibido en redes sociales. Se tiene que enterar todo el mundo. Es el deber del runner. De hecho, creo que no compartir el entreno está penado con la muerte según la Ley del runner. (No garantizo que dicha ley exista). Además, estas fotos tienen que tener unas características especíﬁcas:FOTO DEL ANTES: es obligatorio que esta foto sea de las zapatillas que vayas a usar para correr. Si eres de un nivel más avanzado, puede aparecer también el resto del equipo que vas a emplear.FOTO DEL DURANTE: hay dos posibilidades. O bien la haces del paisaje con una frase del rollo «El esfuerzo merece la pena», o te la haces a ti mientras corres. En este caso, la frase tendría que ser, en plan «No Pain, No Gain» o algo así.FOTO DEL DESPUÉS. Tú cara sudada, captura de pantalla de la aplicación que muestra tu progreso, tus pies con las zapatillas llenas de tierra, alguna herida que te hayas hecho. Estas son solo algunas de las posibilidades que tienes. Todo depende de tu nivel de postureo.  página 3      
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2222YYEELLOWLLOW  MMEELLLLOOWWAplicación de running en el ya mencionado móvil, para medir los kilómetros (o millas, si eres un running superpro con un máster en postureo supremo), calorías, pulso y cacas de perro pisadas. Esto también es ABSOLUTAMENTE IMPRESCINDIBLE: compartir en todas las redes sociales.Seguramente hay más cosas, pero solo los más iniciados en el mundo del running las conocen.  Yo soy una simple observadora como tú o como el vecino mirón que te espía mientras te pones el pijama.O bien sales a correr o practicas running, tú eliges, eres libre. Nadie te va a juzgar si eliges un camino u otro, aquí cada cual con sus cosas. La que te va a juzgar seguramente sea tu cartera, ya que me temo que el asunto del running la va a dejar seca. Con tanto cachibache al ﬁ nal pareceremos el Doctor Octopus. Eso sí, lo que está claro es que, si te persigue un perro con rabia y ramalazos de zombi, lo que vas a hacer no es precisamente running.  Vas a “salir por patas                    a toda hostia”. página 4      
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AQAQUUÍÍ  CACADDAA  CUCUAALL  CCOONN  SUSSUS  CCOOSASSASDe todas formas, si hay algo que siempre se interpone entre nosotros y hacer deporte, es el maldito/bendito tiempo.  No tenemos tiempo, o al menos creemos no tenerlo. Vivimos tan a tope que parece que vayamos todo el día corriendo, y nos da la sensación de no tener un minuto ni para comer. Es normal, entonces, que no metamos el gimnasio entre las principales actividades del día. Todo el mundo sabe que jugar a la play es muchísimo más importante..Por este motivo, quiero ofrecer algunas alternativas al gimnasio que están al alcance de cualquiera. Actividades que podrías realizar en tu día a día sin tener que reemplazar ninguna otra. Ahí van mis sugerencias:1. 1.   Pasear en un barrio peligroso. En lugar de tomar el camino de siempre, intenta pasar por las zonas más inseguras de tu ciudad. En algún momento, o bien por propia paranoia, o porque realmente pase algo, vas a tener que aligerar el paso.      
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YYEELLOWLLOW  MMEELLLLOOWW24242. 2.   Espantar palomas. Va, reconócelo, es algo que siempre quieres hacer, pero por los malditos protocolos sociales nunca haces. Eres mayorcito/a y esas cosas a tu edad ya no tocan. Miras con envidia a los niños que corren hacia un grupo espeso de estas ratas del aire para espantarlas y verlas volar. Lo que yo te propongo es que, cada vez que veas una paloma, corras detrás de ella. Esos segundos corriendo, los vas sumando paloma a paloma y ya completan los 30 minutos de ejercicio diario. Segurísimo.3. 3.   Meterte embutido dentro del pantalón. Esto tiene un motivo de peso. Cuando vayas por la calle, cada perro que veas querrá perseguirte. Con suerte, uno de ellos tirará con tanto ímpetu de su amo, que se escapará y EN ESE MOMENTO empieza lo bueno. Tendrás que huir con todas tus fuerzas. Enhorabuena, estás haciendo deporte.4. 4.   Esperar a que las puertas del metro estén a punto de cerrarse. Esto lo haces a unos 20 metros del vagón: además del ejercicio, entras de manera heroica en él. Todo son ventajas.5. 5.   Hacer «simpas». Cuando vayas a tomar algo y llegue el momento de irse, no pagues: ¡corre! 6. 6.   Ir a una manifestación. Sea de lo que sea, la Policía querrá pegarte, así que no tendrás más opción que correr para salvar tu cuerpo de moratones indeseados.      
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AQAQUUÍÍ  CACADDAA  CUCUAALL  CCOONN  SUSSUS  CCOOSASSASEstas son solo algunas sugerencias. Cada uno puede hacer lo que más le convenga en función de su estilo de vida. Incluso puedes pasar absolutamente del deporte y abrazar tus imperfecciones. Todos las tenemos, aunque intentemos ocultarlo continuamente. A menos que se trate de un problema de salud y el deporte sea tu única solución, haz lo que tú creas necesario, oye. A ver si ahora, además de mandar en nuestros sueldos, nuestras casas, nuestros estilos de vida, las cosas que compramos, la ropa que vestimos, las maneras de hablar, los horarios, las formas de pensar y de relacionarnos, van a mandar también en nuestro estilo de vida… .OH, ESPERA, QUE EN ESO SÍ QUE MANDAN... PUES ENTONCES ¡A LA MIERDA!: YO QUIERO SER UNA PALOMA.       
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2626YYEELLOWLLOW  MMEELLLLOOWWpululando por un campopululando por un campobuscando o simplemente buscando o simplemente lleno de margaritas, lleno de margaritas, 2626EL AMOREL AMORprobando a ver probando a ver cuál nos gusta más. cuál nos gusta más. Vamos como abejas Vamos como abejas y a la vez tan deseado. y a la vez tan deseado. Qué sentimiento tan extraño Qué sentimiento tan extraño       
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AQUÍ CADA CUAL CON SUS COSASAQAAQAQAQAQQUUUUUÍÍÍÍAACACACCCDDDAAAAAAAACUCUCUCUCUAAAAAALLLLLLCCCOONNNNNSUSUSUUSSCCCOOOAASASAASSS       RRAlgunos dicen no necesitarlo, otros lo buscan desesperadamente.El amor nos mueve. Amor por tu trabajo, por tu El amor nos mueve. Amor por tu trabajo, por tu ciudad, por viajar, por crear...  ciudad, por viajar, por crear...  Pero aquí venimos a hablar del amor del bueno: amor por el chocolate. ÉL NUNCA TE ABANDONA  NI TE HACE SUFRIR. A menos que seas alérgico/a a las almendras y comas chocolate con almendras por error. En ese caso, sufrirás. Pero por lo general, lo único que te da son alegrías. Bueno, en realidad no hemos venido a hablar de ese amor, aunque podría dedicarle la Biblia entera. Quiero hablar del amor convencional. El amor que nos trae a todos por el camino de la alegría o la amargura.Y ESAS Y ESAS TONTERÍASTONTERÍAS      
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YYEELLOWLLOW  MMEELLLLOOWW2828Se habla de amor en las películas, en los libros, en las series y EN TODAS Y CADA UNA DE LAS CANCIONES POP. En serio, ¿a caso no hay más temas? Vale que vende y eso, pero es que ya hemos conocido todas las formas de amor habidas y por haber, según las canciones que suenan en la radio. Algunos componen canciones cuyos temas van únicamente de amor. ¿No se cansan? ¡Que hay más sentimientos, carajo! ¿Por qué no se hacen canciones sobre la frustración que sientes al tener que moverte del sofá habiendo pillado la postura perfecta? ¿Y qué hay de la alegría que te desborda al encontrar un billete abandonado en un pantalón que hace tiempo que no te ponías? De ahí se pueden sacar siete baladas, dieciséis canciones pop y una de Death Metal. En ﬁ n, en algún momento de tu vida experimentarás el amor, o ya lo has experimentado o lo estás experimentando. Hablemos de eso.El amor puede salir de muchas situaciones distintas e inesperadas. Digamos que has conocido a alguien en una discoteca, en un bar, en la playa, en el sofá de tu casa (esto último sería muy extraño, ya que por costumbre, si hay alguien en el sofá de tu casa, suele ser una persona conocida, pero, oye, aquí cada cual con sus cosas),       
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AQAQUUÍÍ  CACADDAA  CUCUAALL  CCOONN  SUSSUS  CCOOSASSASy decides quedar con esa persona un día cualquiera, para tomar un café, una cerveza o lo que sea que tú bebas. Igual bebes cianuro porque has descubierto que eres inmune y, ya sabes, p’hacerte el chulo.AMIGO, AMIGA, AMIGUI... ESTÁS EXPERIMENTANDO LO COMÚNMENTE CONOCIDO COMO «PRIMERA CITA». ALGO QUE ESTREMECE AL MÁS TÍMIDO Y EXCITA AL MÁS ATREVIDO. TODOS HEMOS EXPERIMENTADO ESA SITUACIÓN EN ALGÚN MOMENTO DE NUESTRA VIDA. Esos nervios del antes, los silencios incómodos del durante y la mente atontada del después. Hay muchos tipos de primeras citas. Puede salir muy bien o puede ser el epic fail más epic fail de toda la         historia de los epic fails.       
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