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			SINOPSIS

			Este libro reúne los mejores ejercicios para ponerte en forma invirtiendo el tiempo justo y sin desfallecer en el intento. Son rutinas diseñadas tanto para casa como para el gimnasio, tienen una duración de 30 minutos y se pueden combinar para irlas variando en función de tu disponibilidad y tus objetivos: ya sea trabajar glúteos y piernas, centrarte en el tren superior, con enfoque quemagrasa o para mejorar la composición corporal.

			Además, encontrarás recetas sencillas que te ayudarán a mantenerte sana y alcanzar tus metas, consejos para no perder la motivación y una guía para poder llevar el control de tus avances y saber siempre si vas por el buen camino.

			

			¡Súmate al reto OnFit y disfruta del camino y los resultados!
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			Quiero dedicar estas páginas a la persona más fuerte y valiente que he conocido nunca: mi mamá, que desde el cielo me cuida y sé que está muy orgullosa de mí y de la mujer en la que me he convertido.

		

	
		
			Sobre mi...

			
				LORENA

				ONFIT

			

			Seguro que mucha gente ya sabe quién soy, pero me presento para quienes aún no me conozcan: soy Lorena Martínez, aunque en redes se me conoce como LorenaOnFit. Ante todo, más allá de lo que ves a través de la pantalla, soy una chica normal. Una chica que un día tomó la decisión de cambiar su estilo de vida para conseguir verse mejor en el espejo y convirtió su pasión en su profesión para compartir con otras mujeres todo lo que había aprendido.

			
				LA ADOLESCENCIA ES UNA FASE DURA PARA TODOS, PERO, EN MI CASO, MIS PROBLEMAS DE AUTOESTIMA LO COMPLICABAN TODO AÚN MÁS.

			

			Si quiero que me conozcas de verdad, debo empezar por confesarme: siempre tuve una relación complicada con mi cuerpo. De pequeña era la típica niña gordita, y no hace falta que te explique lo que puede suponer eso a esa edad, sobre todo en el colegio, donde los niños pueden llegar a ser muy crueles. Mi físico se convirtió en motivo de burlas que, a veces, me hacían llegar a casa llorando. Yo solía preguntarle a mi madre por qué mis compañeros me decían aquellas cosas y ella siempre me respondía que no les hiciera caso. Pero no era tan sencillo como hacer oídos sordos. Lo cierto es que todo aquello me afectaba y, cuando me miraba al espejo, no me gustaba lo que veía y no tenía las herramientas para cambiarlo.

			La adolescencia es una fase dura para todos, pero, en mi caso, mis problemas de autoestima lo complicaban todo aún más. Recuerdo que solía vestirme con ropa ancha para esconder mis curvas, de las que me avergonzaba. Cuando me sentaba, procuraba que las camisetas no marcaran mis «michelines», porque estaba convencida de que todo el mundo me miraba y pensaba que estaba gorda. Fue durante esos años cuando decidí que tenía que hacer algo. Quería adelgazar y que mi cuerpo se pareciera a los de las modelos que veía en las revistas de moda, que eran mi referente. Quería una talla 32 o 34, unas piernas y unos brazos finos, un vientre plano, esa imagen tan habitual de la mujer perfecta desde finales de los noventa.
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			Así que empecé a probar todas las dietas que encontraba. Dietas y productos «milagro» que prometían hacerme perder peso rápido y sin esfuerzo, justo lo que yo quería.

			En aquel momento, yo no tenía ni idea de nutrición, así que me creía todos esos falsos mitos que corren por ahí, de los que hablaremos en el último capítulo del libro. Cosas como que los carbohidratos engordan a determinadas horas, que la fruta por la noche es mala, que la lechuga te hace retener líquidos, que no hay que tomar sal, que las grasas engordan, etc. En fin, un montón de prohibiciones y restricciones sin ninguna base científica que hacían que en mi dieta hubiera muchas carencias nutricionales.

			Además de ponerme a hacer dietas que eran de todo menos sanas para mi organismo, también me obsesioné con la báscula. Perder peso era mi prioridad, así que me pesaba compulsivamente mañana, tarde y noche, sin saber que nuestro peso varía a lo largo del día a causa de la ingesta de alimentos y líquidos, o que si el día anterior has comido copiosamente, quizá porque has salido por ahí con amigos o con la familia, al día siguiente pesarás un poco más porque tu organismo aún está metabolizando la ingesta.

			Es verdad que algunas de esas dietas te hacen perder peso rápidamente, pero a un alto precio. Su efecto rebote es inminente, ya que no existe ningún tipo de seguimiento, y cuando dejas de hacerlas, cuesta muy poco recuperar el peso perdido. Pero ese no es el mayor problema. Lo realmente alarmante e importante es que son muy agresivas para el organismo. No te cuidan, sino que te maltratan.

			Así que, sin ser demasiado consciente de ello, durante mi adolescencia jugué con mi salud, hasta el punto de desarrollar un trastorno de la conducta alimentaria. Y, encima, a pesar de que en algún momento llegué a perder suficiente peso como para entrar en mi soñada talla 34, seguía sin gustarme lo que veía en el espejo. Estaba delgada, sí, pero mi cuerpo estaba flácido y con mucha retención de líquidos. No era el cuerpo bonito que yo esperaba.

			¿Cómo salí de ese bucle dañino de dietas «milagro» absurdas, trastornos alimentarios y baja autoestima? Salí porque, por suerte, hacia el año 2005 empezó a ponerse muy de moda el fitness en España. Con la llegada de redes sociales como Instagram, empecé a ver otros tipos de cuerpos. Cuerpos delgados pero con curvas, con glúteos, con abdominales: cuerpos fitness, trabajados en el gimnasio. En las películas, las series, los videoclips y las revistas de los noventa nunca había visto cuerpos así, sino tan solo cuerpos muy delgados, y la verdad es que conocer otro canon de belleza me abrió un mundo nuevo de posibilidades. Esos cuerpos trabajados y fibrados, de aspecto saludable y fuerte, me gustaban mucho más que los cuerpos de pasarela que me había marcado como objetivo hasta entonces. Ahora tenía un nuevo objetivo mucho más realista y saludable, y estaba dispuesta a luchar por él.

			Bien es cierto que, además de hacer dietas, también iba cada día al gimnasio, pero me limitaba a hacer ejercicios de cardio. Me apuntaba a todo tipo de actividades dirigidas, como spinning y Body Pump. Sudaba mucho, pero nunca hacía ejercicios de fuerza. La sala de máquinas y pesas ni la pisaba. Como tantas otras chicas, pensaba erróneamente que si hacía ejercicios de fuerza, me empezarían a salir músculos por todas partes, me hincharía, y yo no quería eso. Una vez más, mi desconocimiento me había hecho caer en un error muy habitual.

			Después de un tiempo viendo aquellos cuerpos fitness, decidí que quería probar y me puse en contacto con el que sería mi primer entrenador personal. Él me pautó una dieta y una serie de ejercicios que, al principio, no me convencieron nada. Yo, que estaba acostumbrada a privarme de muchos alimentos y a hacer cardio, me encontré con una dieta variada que incluía carbohidratos, proteínas y grasas, con un montón de alimentos que yo hasta entonces ni tocaba. En aquel momento, yo tenía un porcentaje de grasa corporal muy bajo, aunque apenas tenía masa muscular. Mi dieta estaba pensada precisamente para ganar ese músculo que me faltaba, pero yo entonces no entendía cómo funcionaba el proceso y me parecía increíble tener que comerme todo aquello. Además, como complemento a la dieta, tenía que hacer ejercicios con máquinas y pesas, algo que tampoco había hecho nunca y que al principio no me entusiasmó.

			
				¿CÓMO SALÍ DE ESE BUCLE DAÑINO DE DIETAS «MILAGRO» ABSURDAS, PROBLEMAS EN MIS CONDUCTAS ALIMENTARIAS Y BAJA AUTOESTIMA?

			

			Recuerdo el primer día que fui al gimnasio con mi nueva rutina. Apenas hice la mitad de los ejercicios y salí de allí corriendo, avergonzada. No sabía dónde estaban las máquinas ni cómo se usaban, y tenía la sensación de que todo el mundo, la mayoría hombres, me miraba pensando: «Mira, ahí va la nueva. No tiene ni idea. Se habrá perdido». Ahora que hace años que asesoro a otras mujeres, sé que no soy la única que se ha sentido así y, en el fondo, es muy normal sentirse desplazada o insegura cuando sales de tu zona de confort, sea cual sea.

			Después de ese primer día estuve a punto de tirar la toalla, pero me armé de valor y decidí que aquella vergüenza no podía frenarme y que tenía que ponerle remedio. Así que al día siguiente volví a la sala a hacer una «ronda de reconocimiento». Con mi rutina en la mano, busqué dónde estaban todas las máquinas y aprendí a reconocerlas para poder pasar de una a otra sin perderme y dar vueltas. Después, al llegar a casa, busqué en internet tutoriales en video de todos los ejercicios que tenía que hacer, para familiarizarme con las máquinas y la técnica. Así, la siguiente vez que fui al gimnasio, me resultó más fácil moverme por la sala. Sin embargo, me encontré con algunos problemas que no había contemplado: ajustar la posición de la máquina y el peso seguía siendo un misterio para mí. Las máquinas tenían dibujos que explicaban cómo hacerlo, pero me daba vergüenza que me vieran leyendo, así que los miraba de reojo para que nadie se diera cuenta de que no sabía lo que estaba haciendo. Disimulando, venciendo la vergüenza y teniendo siempre en mente mi objetivo… ¡completé mi rutina ese día!

			Otro día, el técnico de sala vino a echarme una mano. Fue súper amable conmigo y ahí me di cuenta de que, en realidad, nadie me juzgaba. Al fin y al cabo, todos hemos sido novatos alguna vez y a nadie le importa. Cada cual va a lo suyo. Con el paso del tiempo empecé a sentirme cada vez más cómoda y, además, como iba cada día a la misma hora, cosa que recomiendo, me encontraba siempre las mismas caras, lo que me hacía sentir más en familia. Poco a poco, la rutina de dieta y entrenamiento fue dando resultado y mi cuerpo empezó a cambiar. Y no solo eso, sino que también cambió mi estado de ánimo y, sobre todo, mi salud. Me sentía llena de energía, motivada y feliz. El fitness y todo lo que conlleva me apasionaba y empezó a convertirse en una pieza muy importante de mi vida.

			Por aquel entonces yo trabajaba como store manager en una conocida tienda de moda femenina. Había entrado en la empresa con dieciocho años y, tres años después, me habían dado mi primer puesto de responsable de equipo. Era la persona más joven de la plantilla en tener un cargo así y me sentía muy respetada y valorada. Estaba contenta en mi trabajo. Sin embargo, sabía que quería algo más. Durante esos años decidí empezar a formarme y estudiar nutrición, y analizar el entrenamiento, porque eran temas que cada día me interesaban más. Cuando recuerdo aquella época, pienso que no sé cómo fui capaz de seguir el ritmo. Me levantaba a las seis de la mañana para ir al gimnasio. Trabajaba mañana y tarde y aprovechaba los mediodías para encerrarme en el despacho a estudiar. Cuando llegaba a casa por la noche, seguía estudiando y me preparaba las comidas del día siguiente.

			Un buen día decidí compartir mi vida fitness en las redes sociales y hacer pública mi cuenta de Instagram, que hasta entonces había sido privada, para empezar a mostrar al mundo mi cambio de vida. En aquel momento yo no pensaba en ser influencer ni nada por el estilo. Sencillamente, me apetecía compartir mis entrenamientos y mis comidas con la gente. No fue un paso fácil para mí. Me daba vergüenza lo que los demás pudieran pensar, sobre todo quienes me conocían desde hacía tiempo. Yo, que siempre había sido una chica gordita y que no hacía ejercicio, ¿ahora me había convertido en una chica fitness?

			
				PASÉ DE SER UNA CHICA GORDITA QUE NO HACÍA EJERCICIO A UNA INFLUENCER DEL FITNESS.

			

			Sin embargo, para mi sorpresa, la respuesta fue muy positiva y a la gente empezó a interesarle lo que yo contaba, que básicamente era mi rutina de entrenamiento y mi dieta del día. Apenas ponía fotografías en las que saliera yo. Sobre todo enseñaba lo que cocinaba porque, cuando haces el cambio de chip y empiezas a comer de manera fit, las comidas pueden ser un poco aburridas, así que yo intentaba darles un toque original y agradable, que pronto descubrí que a mi pequeña comunidad le gustaba mucho. Además, empecé a preparar recetas dulces (que encontrarás en el quinto capítulo de este libro), como mi bizcocho fitness, y eso también despertó mucho interés. Poco a poco, a través de Instagram y de Snapchat (donde colgaba material como el que subo ahora en las historias de Instagram), se fue creando de manera natural y orgánica una comunidad muy bonita, con la que compartía mis progresos y mis dificultades, con la que hablaba de las cosas que aprendía y de los retos que me marcaba. Aquello me gustaba, me apasionaba, y sentía cada vez más que quería dedicarme a ello a tiempo completo.

			Así que un buen día de 2015 decidí que quería dejar mi trabajo como store manager y centrarme en el fitness. Yo siempre había soñado con tener mi propio negocio, con ser mi propia jefa y dirigir a mi propio equipo, y sentía que era mi momento. La noticia cayó como una bomba en mi entorno, ya que la crisis de 2008 aún era reciente y nadie entendía por qué iba a dejar un trabajo estable y con un buen sueldo para lanzarme a un proyecto online que quién sabía si funcionaría.

			Pero yo lo tenía clarísimo. Siempre he creído que si haces algo convencida y le pones ganas, pasión, trabajo y constancia, consigues lo que te propones. Y yo me lo he demostrado muchas veces. Así que seguí con mi plan: dejé mi trabajo estable y empecé a montar mi página web de asesoramiento online sobre ejercicio y nutrición solo para mujeres. Lo hice a lo grande, pensando en una plataforma que sirviera para atender a centenares de chicas. Y mi intuición no falló. Actualmente trabajo con un equipo de doce personas para proporcionar asesoramiento global a chicas que, como yo en su momento, quieren hacer un cambio de chip y empezar a llevar un estilo de vida fitness.

			Desde el primer momento tuve muy claro que solo quería asesorar a mujeres. Básicamente porque cuando yo empecé, me di cuenta de que había temas que me costaba comentar con mis entrenadores. El cuerpo femenino es distinto del masculino tanto a nivel hormonal como en otros aspectos, y por eso decidí centrarme en las especificidades a las que nos enfrentamos las mujeres a la hora de entrenar y que todo mi equipo estuviera especializado en ellas. Además, yo siempre he creído que las mujeres debemos apoyarnos entre nosotras, y lo cierto es que me apetecía mucho ayudar a otras chicas a seguir mis pasos y a sentirse mejor y más cómodas con sus cuerpos.

			Soy una persona muy ambiciosa y siempre estoy marcándome retos nuevos y poniéndome a prueba, así que cuando mi empresa empezó a funcionar, decidí que había llegado el momento de ir un paso más allá en mi entrenamiento y probar suerte como atleta. Quería competir en culturismo y comprobar si era capaz de tener la disciplina necesaria para alcanzar ese objetivo.

			En estos últimos cinco años he competido en tres temporadas. Desde el principio obtuve buenos resultados, pero mi año más intenso fue 2018, cuando me dediqué exclusivamente a la competición. Participé en dieciséis certámenes, en los que siempre entré en el pódium. Fui elegida por la Federación Española de Fisicoculturismo y Fitness como representante de la categoría bikini, lo que supuso todo un orgullo para mí, y al final del año 2018 quedé cuarta en el ranking mundial entre más de seiscientas atletas internacionales. Viajé por todo el mundo y aprendí muchísimo de mí misma y de este deporte. Descubrí que requiere esfuerzo, sacrificio y disciplina, y me demostré con creces que yo era capaz de tenerlos. Fue duro, pero muy satisfactorio.

			Cuando acabó ese año, decidí que necesitaba nuevos retos y que quería que mi cuerpo descansase un poco, así que opté por centrarme totalmente en mi faceta como creadora de contenidos en Instagram. No me interesaba tanto convertirme en influencer como generar una comunidad, relacionarme con mis seguidoras y proporcionarles material que realmente les interesara y les aportara algo.

			Ahora, en mi cuenta me centro en temas de nutrición (sobre todo recetas) y ejercicio, pero también hablo de motivación y de estilo de vida y, sobre todo, comparto mi vida de manera totalmente natural. Me gusta mostrar que soy una chica normal que comparte su experiencia y que se dedica a algo que le apasiona.

			Todo iba genial, pero, de repente, a principios de 2020, llegó la pandemia y tuvimos que encerrarnos en casa. En aquel momento, yo me volqué por completo en mi comunidad y empecé a proponer ejercicios con material casero para mantenernos en forma, ya que no podíamos ir al gimnasio y mucha gente no tenía acceso al material tradicional. También seguí compartiendo recetas con ingredientes fáciles de encontrar en cualquier supermercado, para contribuir a esa vena «cocinillas» que nos entró a muchos durante la cuarentena con recetas fit fáciles y sabrosas.

			Mi comunidad creció como nunca antes. En aquellas semanas tuve más de 150.000 seguidores nuevos a los que les interesaba lo que yo contaba. Y yo, como no podía ser de otra manera, ¡estaba súper motivada! Me pasaba más de diez horas al día en Instagram y el resto del tiempo pensaba en qué contenidos podía crear para compartir con mis seguidoras. Así fue como mi comunidad se fue expandiendo, y lo cierto es que me siento muy afortunada por las seguidoras que tengo. Es un entorno muy sano, donde reina el buen rollo, sin haters ni polémicas. A mí me gusta ir a lo mío y centrarme en lo positivo, y parece que a mis seguidoras les pasa igual.

			Así, mi faceta de influencer empezó a ganar peso, aunque para mí no deja de ser algo secundario y nunca me he sentido obligada a hacer ni promocionar nada que no me apetezca. Por encima de todo soy empresaria y mi principal fuente de ingresos es asesorar, junto con mi equipo, a personas a través de mi página web, así que en redes comparto lo que me apetece y me puedo permitir el lujo de promocionar solo aquellos productos en los que creo cien por cien de verdad. Cosas que yo utilizo y que me encantan.

			
				SOY UNA PERSONA MUY AMBICIOSA Y SIEMPRE ESTOY MARCÁNDOME RETOS NUEVOS Y PONIÉNDOME A PRUEBA.
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			Sin duda, estoy segura de que esa es una de las claves de mi éxito en las redes sociales: la coherencia, la sinceridad y la veracidad de lo que enseño, y sobre todo mostrarme de una manera auténtica siempre, fiel a mi esencia y naturalidad. Me siento muy orgullosa de ello.

			Y todo este camino de objetivos, sacrificio, pasión y ganas me ha traído hasta aquí, hasta este libro. En él quiero compartir contigo todo lo que he aprendido sobre entrenamiento y nutrición durante todos estos años. También quiero compartir mi experiencia personal y motivarte para dar el paso y cambiar de vida, para que tú también puedas convertirte en una chica fitness, orgullosa de lo que ve en el espejo, sana y feliz.

			Este es un camino lleno de alegrías, pero también requiere esfuerzo y disciplina. Por suerte, voy a estar aquí para acompañarte en todo el proceso, por si tus fuerzas decaen en algún momento. Estoy contigo, estamos juntas en esto.

			
				LORENA

			

			CUANDO QUIERAS, empezamos.

		

	
		
			
				
					01
					LOS 10 MANDAMIENTOS PARA CONSEGUIR EL CAMBIO
				

				Si de verdad quieres lograr algo, recuerda los momentos en los que te arrepentiste de no haber empezado antes. Aunque cueste creer que un pequeño paso hoy dará un gran resultado en unos meses, créeme, ¡es así!
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			LO PRIMERO, empieza por ti...

			¿Estás preparada para cambiar? Seguro que si tienes este libro entre tus manos es porque ya has pensado en que quieres dar un giro a tu vida y estás a punto de empezar a hacerlo. Incluso puede que ya lleves un tiempo intentándolo, pero es posible que necesites una motivación extra o nuevas herramientas para llevarlo a cabo y no fallar en el intento.

			Si este es tu caso, estás de suerte. En este libro encontrarás la forma de que tu cambio se materialice a través de la motivación, la creación de una rutina fit, el cambio de alimentación con nuevas recetas, el olvido de los mitos sobre nutrición y fitness y el amor propio.

			Este libro también es para ti si ni siquiera te has planteado todavía el cambio. Nunca es tarde para reflexionar sobre nuestros hábitos de vida y para intentar que nuestra salud física y mental sean más plenas gracias a nuestras decisiones. Por ello, si tú eres una de esas personas que creen que no necesitan cambiar, acepta este reto: lee estas páginas y plantéatelo. Quizá así te unas a todas nosotras: las que hemos decidido llevar una vida fit y ser así más felices y sentirnos más plenas.

			Sea cual sea tu caso, creo que este cambio te ayudará a conocerte mejor y ser una persona más positiva. Además, mejorará tu estado de salud y ya no querrás volver a tus hábitos anteriores. Eso sí, es mi deber decirte que el camino de este cambio es largo y, en ocasiones, complejo. Toda recompensa requiere un sacrificio y, para que no pierdas tu fuerza en mitad del cambio, te acompañaré por las distintas etapas y te daré algunos trucos que te ayuden a motivarte y a no desfallecer cuando la rutina te resulte pesada.

			Para empezar en este pequeño gran cambio juntas, me gustaría compartir contigo mis diez mandamientos fundamentales a la hora de dar el paso hacia una vida fit y mantenerla a lo largo del tiempo. Una vida fit no consiste en hacer ejercicio de forma puntual o en llevar una dieta durante un tiempo, sino que supone cambiar tu manera de comer, de moverte, de descansar… Una vida fit consiste en implementar en tu día a día una nueva rutina de alimentación y ejercicio a tu medida que puedas conservar para siempre. Llevar una vida fit es empezar a cuidarte para no dejar de hacerlo nunca. Una vida fit es un estilo de vida.

			Empieza el cambio uniéndote a mis diez mandamientos, que te explico a continuación. Ojalá a ti también te sirvan para convencerte de que mereces sentirte bien y estar en forma.

			
				1. AUTOESTIMA

				Anímate a llevar a cabo el cambio porque amas tu cuerpo, no porque lo odias. El primer paso para cambiar es aprender a quererte a ti misma, a valorarte por lo que eres y a saber que tu cuerpo es perfecto tal y como está. Si tu idea del cambio es modificar tu cuerpo para así aprender a quererlo, te adelanto que partes de una concepción errónea, ya que nunca te gustará tu cuerpo por mucho que lo modifiques si no aceptas que es bello con sus virtudes e imperfecciones.

				Antes de comenzar a transitar por este camino hacia una vida fit, ten claro que debes hacerlo desde el respeto a tu cuerpo y a tu mente. Ten claro en todo momento que la finalidad es sentirte mejor física y mentalmente, así como gozar de mejor salud.

				No sirve de nada que maltrates tu cuerpo para modificarlo, pues eso solo contribuirá a que lo odies aún más. Haz que tu cuerpo, el lugar que habitas, se vuelva cada vez más sano y fuerte, pues eso es lo que se merece. Pero no te obsesiones con perder ni ganar peso, ya que ese no es el fin de este cambio, sino que más bien será una consecuencia de todos esas pequeñas modificaciones que hagas.

				Debes felicitarte por los logros con la misma intensidad que te machacas cuando cometes un error. A veces somos demasiado duras con nosotras mismas.

				Cuida la forma y el tono en que te diriges a ti misma. Hazlo siempre desde el amor y el respeto, tal y como lo haces con la gente que quieres.

				Convéncete de que eres capaz de conseguir todo lo que sueñas. Piensa que tienes muchas aptitudes que te hacen única y especial, y esa actitud te abrirá todas las puertas que tú quieras.

				El fin de este cambio es que aprendas a cuidarte y a quererte desde la aceptación y desde el amor propio, que sepas que vales mucho tal y como eres y que no necesitas un cambio visible, sino un cambio interno que te ayude a estar más saludable. Quiérete, pues no hay nadie mejor que tú para hacerlo.

				
					EL PRIMER PASO PARA CAMBIAR ES APRENDER A QUERERTE A TI MISMA.

				

			

			
				2. AUTOCONOCIMIENTO

				Aprender cuáles son tus puntos fuertes y tus puntos débiles es esencial para saber cómo trazar tu plan de ejercicios y alimentación. Atreverte a conocer tus límites y aceptarlos es el primer paso para evitar frustraciones. Por ejemplo, si sabes que te cuesta no picar entre horas, intenta llevar siempre encima algún alimento saludable, como frutos secos o fruta, para no caer en tentaciones. Si siempre llegas a casa con mucha hambre y picoteas mientras cocinas, intenta dejarte la comida lista y comer nada más llegar. Si sabes que te da pereza ir al gimnasio cuando lo dejas para última hora del día, organízate para ir antes.

				Saber cuáles son nuestras fortalezas y flaquezas nos ayuda a comprender mejor por qué fallamos y por qué acertamos. Además, solo si conocemos estos puntos fuertes y débiles de cada una de nosotras, podremos saber hasta dónde debemos exigirnos sin caer en retos imposibles. Eso sí, teniendo siempre en cuenta que, aunque nos conozcamos, somos seres resilientes capaces de derribar barreras y de alcanzar y superar nuestros propios límites. Exígete siempre con mesura, pero sin cesar en tu empeño por llegar un paso más allá cada día.

				Si aún no te conoces totalmente a ti misma, te animo a que te fijes en tus conductas recurrentes, en qué te cuesta y en qué haces con gran facilidad dentro de tu rutina. Cuando te adentres en el mundo fitness, irás viendo dónde fallas y qué te encanta, y así podrás valorar tus avances según tu punto de partida.

			

			
				3. INFÓRMATE

				Seguro que empiezas con tantas ganas tu cambio que, además de todo lo que te explico en este libro, quieres buscar más información en otras fuentes. Supongo que recurrirás a internet, donde hay mucha información valiosa, pero también muchos bulos. No te creas todo lo que leas y trata siempre de contrastar la información con fuentes de nutricionistas, dietistas y entrenadoras profesionales. Informarse está muy bien, pero no dejes que te la cuelen y no te tragues informaciones no contrastadas.

				A lo largo de este libro, y en especial en el séptimo capítulo, en el que hablaremos sobre mitos, podrás echar por tierra algunas de las falsas verdades más extendidas en el mundo de la nutrición y el fitness.

			

			
				4. TEN PACIENCIA

				Todo cambio requiere tiempo. Si tienes la autoestima que mencionaba en el primer mandamiento, aceptarás que tu cuerpo se tome su tiempo. Si tienes el autoconocimiento que mencionaba en el segundo mandamiento, comprenderás que ciertos pasos te costarán más y otros, menos.

				Tu cambio no será instantáneo y, además, ese tipo de cambio no interesa. No queremos cambios rápidos que no se mantengan en el tiempo, sino que queremos que adoptes un nuevo estilo de vida en tu día a día sin que casi te des cuenta.

				Como supondrás, no puedes cambiar tu forma de vivir de un día para otro como por arte de magia, así que ten paciencia y deja que el tiempo lo ponga todo en su lugar. Entretanto, trata de no decaer en tus objetivos y de disfrutar de tu camino. No tengas prisa: todo lo bueno, con esfuerzo, llega.

			

			
				5. NO TE COMPARES

				Es natural que, al empezar, tengas un ideal físico en tu cabeza. Y es normal que compares tus tiempos de progreso, tu físico y tu esfuerzo con el de otras personas.

				Si a eso le sumamos el abrumador bombardeo de cuerpos perfectos y vidas idílicas en los medios de comunicación, la publicidad y las redes sociales, resulta difícil que eso no nos lleve a hacer comparaciones. Pero recuerda que lo que se muestra no deja de ser la mejor foto, la mejor pose o solo una parte de la vida de las personas que aparecen.

				Y como reza el dicho, «las comparaciones son odiosas», así que no entres en ese juego de querer ser como otra persona, de querer tener su vida, su rutina o su cuerpo. Eres única, y eso te hace especial y valiosa. Y el objetivo principal es lograr tu mejor versión.

				Porque está genial que trates de tener metas u objetivos definidos, pero haz que sean realistas y saludables y que casen con tu vida y con tu cuerpo.

			

			
				6. SÉ DISCIPLINADA

				Conocer nuestros límites y nuestros puntos débiles está bien, pero no por ello debemos rendirnos ante las adversidades o conformarnos en nuestra zona de confort. Sé disciplinada con los puntos y objetivos que te has marcado. No hace falta ser extremista, pero debes ser exigente y fiel a tus propósitos.

				No procrastines con frecuencia. Si siempre pospones todo aquello que te propones, nunca conseguirás alimentar tu motivación con resultados y te resultará casi imposible ser constante. Además, alargarás los tiempos y tu cambio te llevará mucho más tiempo del debido, lo cual quizá te creará frustración y te hará decaer a mitad de camino.

				También te recomiendo que seas sincera contigo misma. No te apoyes en excusas ni culpes a otros factores para justificar aquello que no haces.

				Esfuérzate, no hagas las cosas al cincuenta por ciento si las puedes hacer al cien por cien. Y si lo haces, sé consciente de ello. No te quejes de no ver los resultados que esperas si no pones de tu parte para conseguirlos. No te conformes con acomodarte, ve a por todas y no olvides en ningún momento que tienes un objetivo y un compromiso.

				En estas páginas te ayudaré a planificar tus entrenamientos y tu alimentación para que puedas seguir una ruta marcada sin perderte por el camino. Eso sí, las ganas, la fuerza de voluntad y la disciplina debes ponerlas tú. Porque solo tú tienes el poder de actuar y dar cada pequeño paso hacia tu meta.

			

			
				7. NO TE OBSESIONES

				Puede que pase el tiempo y no alcances los cambios en el plazo y la forma en que te habías propuesto en un principio. También puede ser que sí alcances esos cambios, pero que quieras mejorar cada vez más y te pongas objetivos nuevos de forma compulsiva, de modo que nunca llegues a estar conforme con lo que ya has recorrido y conseguido. Frena. Esto debe complementar tu vida, pero todo tu mundo no debe girar en entorno a ello.

				Por eso es muy importante no ser extremista en nada. Pese a que haya momentos en los que tengamos que sacrificar cosas, eso no debería convertirse jamás en un sufrimiento. Nos tiene que sumar y hacer felices. Y de verdad te garantizo que es más sencillo de lo que parece.

				Cambiar a mejor es muy gratificante. Pero tanto si el cambio se demora como si llega rápido, no debes obsesionarte y recurrir a acciones dañinas, como pesarte compulsivamente, realizar más ejercicio físico de lo normal, pesar lo que comes de un modo milimétrico, evitar los planes que impliquen salirte de la rutina, etc.
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