 
    [image: Portada]

  

		

			

			Gracias por adquirir este eBook


			

			Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura




			

					

					¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


					Primeros capítulos


					Fragmentos de próximas publicaciones


					Clubs de lectura con los autores


					Concursos, sorteos y promociones


					Participa en presentaciones de libros


					 


					[image: ]


		

			


		

				Comparte tu opinión en la ficha del libro


					y en nuestras redes sociales:

				


				

				

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					 [image: ]

					 [image: ]

				


				

			

				Explora

				Descubre

				Comparte

			


			

		


	
		
			SINOPSIS

			No te vamos a engañar: para estar en forma hay que currárselo. Pero luego las recompensas son enormes: mantienes la compostura en esa carrera benéfica a la que te apuntaste con tus amigas, las endorfinas hacen que te sientas fenomenal y además los vaqueros te quedan de peli. Pero lo de hacer deporte no te lo decimos por tus vaqueros, sino por tu corazón. Porque estar en forma es más que perder unos quilos, es otra forma de quererte.
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			A todas las chicas que se han apuntado al gimnasio un año y solo lo han pisado para ir a la sauna, o a aquellas que lo único que ejercitan es el pulgar para retrasar la alarma del móvil y dormir cinco minutos más. A ellas, porque ya no tienen excusa para no sacar a la deportista que llevan dentro.

		

	
		
			Si tu grasa sigue ahí acumulada por mucho que le cantes el «Por eso vete, olvida mi nombre, mi cara, mi casa, y pega la vuelta» de Pimpinela. Si cada vez que te agachas a por los zapatos te cruje el cuerpo como si fuera una castañuela. O si sientes que vas a sufrir un colapso pulmonar por la carrera que te has echado en el último momento para coger el autobús, este libro es para ti, para que empieces a tomarte en serio eso de «ponerte en forma» (o get fit, que suena más moderno).

			Supongo que no tienes tiempo, que las cuotas del gimnasio no paran de subir o que no dispones del outfit adecuado, pero las dos sabemos que eso no son más que excusas. En este libro te contaré que no hace falta ni salir de tu habitación para sudar la gota gorda, tan solo necesitas un pelín de motivación y ponerte las pilas de una vez por todas. Shall we?

		

	
		
			
				
					CAPÍTULO 01
					EL EJERCICIO: NO POR TUS VAQUEROS, POR TU CORAZÓN
				

				Una forma de quererte

				
					Estar en forma es más que perder unos kilos. De hecho, la mayoría de las veces supone ganarlos. El ejercicio es de esas cosas de la vida que no te matan —por mucho que en una clase colectiva creas que vas a acabar echando hasta la primera papilla—, sino que te hacen más fuerte.

				

			

			Aunque no va a conseguir que vivamos eternamente, el deporte:
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			Si todavía no estás convencida, el ejercicio también mejora la capacidad de atención, lo que supone que ya no te vas a quedar dormida escuchando al profesor durante las dos horas de clase sobre los sistemas de regadío; mejora tu rendimiento académico y tiene resultados positivos en la autoestima al aumentar la confianza en ti misma:
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			Esto se traduce en un aumento del bienestar personal en general. Vamos, que te va a hacer más feliz que cuando Papá Noel te trae exactamente lo que habías pedido.

			
				El ejercicio no solo cambia tu cuerpo, cambia tu mente, tu actitud y tu humor.

			

			Así que prepárate: haz hueco en el armario para tu nuevo conjunto transpirable con el que te sentirás más ágil que Catwoman en plena pelea callejera, prepara los hashtags #healthylife y #vidasana para empezar a añadirlos en todo lo que subas desde ahora (aunque sea la foto de las molduras de tu edificio), pero, sobre todo, ten en cuenta todas las razones anteriores para que, cuando te vengan dudas, que vendrán, te pese más la motivación que la pereza existencial.

			Busca tu agenda ahora mismo, anota los días en los que vas a hacer deporte y comprométete a acudir a esas citas contigo misma sin excusas. Que sí, que el sofá es muy cómodo, pero no te va a hacer brillar tanto como el ejercicio (¡aunque sea el brillo de estar bañada en sudor!).

			
				[image: ]
			

		


	
		
			
				
					CAPÍTULO 02
					¿POR DÓNDE (NARICES) EMPEZAR?
				

				Y, además, triunfar en el intento

				
					Es oír hablar de deporte y te entra más sueño que cuando enciendes la tele y echan la vuelta ciclista. Eso es porque lo has estado haciendo mal todo este tiempo. El ejercicio tiene que hacerte tanta ilusión como encontrar rebajada esa cazadora que llevas queriendo todo el invierno.

				

			

			Plantéate el deporte igual que el príncipe de Cenicienta se planteó el asunto del zapato: en algún lado tiene que encajar. Todas somos diferentes y cada cuerpo reacciona de una manera distinta al ejercicio y a los alimentos, algo que se conoce como principio de individualidad. Si bien tu género narrativo favorito, tu ideología política o tu marca cosmética preferida no tienen por qué afectar al deporte, tu edad, sexo, hábitos deportivos anteriores (gimnasia en el colegio no cuenta), lesiones sufridas o el nivel inicial de condición física sí condicionarán tu adaptación física al camino que, si estás leyendo estas palabras, vas a tomar.

			Encontrar el tipo de ejercicio que va contigo se asemeja bastante a encontrar una pareja. Ni puedes ni quieres conformarte con cualquiera.

			Tiene que ser una disciplina que te haga sentir feliz, que te guste, que te mantenga motivada, que suponga un reto… Y, además de todo eso, tiene que encajar con tu vida.

			Hay gente con una fuerza de voluntad titánica que se pone la alarma a las cinco de la mañana para salir a correr, y otros que prefieren dejar el entrenamiento para última hora y, nada más terminar, hacer series de sueño con la almohada.

			Quizá cambies de preferencias en otro momento de tu vida, quizá te apetezca combinar varios deportes a la vez (hacer un entrenamiento muscular en casa, practicar yoga en un estudio y jugar al pádel con los amigos el fin de semana). Adapta el deporte a tu estilo de vida, disfruta de él y luego me cuentas qué tal te ha ido.
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				TEST: ¿QUÉ DEPORTE VA CONTIGO?

				
					01 A la hora de practicar deporte ¿cómo prefieres hacerlo?

					
							Cuanta más gente «sufriendo», mejor. Mal de muchos, consuelo de tontos.

							SOLA. La gente me gusta, pero lejos cuando estoy sudando.

							Con un grupo pequeño, para hacer amistades.

					

				

				
					02 ¿Dónde te ves ejercitándote?

					
							En un gimnasio que tenga muchas opciones.

							En un parque o en casa, a mi bola, sin tener que quitarme mi pijama de Hello Kitty.

							Me da un poco igual. Yo lo que quiero es moverme.

					

				

				
					03 ¿Cuál de estas características te atraen más de un deporte?

					
							Esfuerzo, movimiento, música, ritmo, diversión.

							Brevedad, independencia, superación personal.

							Fuerza, competitividad, tonificación general.

					

				

				
					04 Cuando terminas de trabajar prefieres…

					
							Ir de cañas con los amigos.

							
Netflix and chill con una mantita.

							Hacer algo que me ayude a liberar la tensión que me ha creado la jefa a última hora del día con esa cadena de correos electrónicos.

					

				

				
					05 ¿Cuál de estas actividades te produce más rechazo?

					
							El culturismo. La gente tan fuerte parece que va con los airbags puestos.

							El spinning. Eso de que me estén pegando gritos por los altavoces mientras hago ejercicio no lo veo.

							El yoga o el pilates; las clases para abuelas en general. Yo vengo al gimnasio a que me den caña; para relajarme me quedo en casa.

					

				

				
					06 De estas celebrities, te quedarías con:

					
							Jennifer Aniston.

							Gwyneth Paltrow.

							Serena Williams.

					

				

				
					07 Al terminar el entrenamiento esperas:

					
							Haberme divertido y que se me haya pasado la clase más rápido que las vacaciones de verano.

							Sentirme relajada y totalmente en armonía con el mundo. Sí, hasta con los vecinos de arriba que están haciendo obras.

							Haber liberado tensiones y terminar reventada, pero con las endorfinas a tope.

					

				

				
					Comprueba tus resultados.

				

			

			MAYORÍA DE A


			Si la mayoría de tus respuestas son a, eres una clara aficionada a sudar en compañía, así que todos los deportes en los que estés arropada por el grupo están hechos para ti. Además, entre tanta gente puedes permitirte el lujo de dormirte en los laureles en algún momento. Este tipo de clases suelen contar con un monitor que marca el ritmo de la clase, algo que, si no tienes ni idea de hacer deporte, se agradece. Así, evitas acabar pareciéndote a una escultura de Picasso al subirte a la bici estática, con el asiento para un lado y el manillar para el otro.

			
				Apúntate a…

				Spinning, baile o artes marciales con coreografías

			

			
				También te gustará…

				Practicar deportes en equipo: pádel, liga de fútbol con las amigas…
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