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			SINOPSIS

			Ponerse fit no es simplemente una moda, es un estilo de vida, y para ello es necesario cuidar todos los detalles. Aquí encontrarás tres programas de entrenamiento para conseguir una buena condición física sin salir de casa, con más de 100 ejercicios, recetas y respuestas a muchas dudas que hoy en día seguimos teniendo.

		

	 
		
			ENTRÉNATE CON NOE TODEA

			ELIGE EL MOMENTO Y EL LUGAR
Y DESCUBRE LA FITGIRL QUE LLEVAS DENTRO
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			Sobre la autora

			Tras su paso por el baloncesto y las artes marciales, Noe Todea, desde muy joven, descubrió su vocación por el ejercicio y la preparación física. Dejó Vigo, su tierra natal, y trasladó a Madrid, para prepararse con importantes entrenadores y formadores.

			Su formación se basa en varias disciplinas: por una parte, en el método Pilates (tanto con máquinas como en el suelo) y por otra, en entrenamiento funcional. Estas dos especialidades han sido los pilares desde los que ha desarrollado el trabajo del core, creando y aplicando ejercicios para trasladar a cada alumno lo mejor de cada método.

			En los medios de comunicación destaca su participación como experta en fitness en dos programas de televisión: El Hormiguero y Fit Life, donde se dio a conocer como la entrenadora personal de diversas celebridades. Asiduamente colabora con la revista S Moda (suplemento del diario El País) y con distintos espacios de radio.

			Su inquietud la lleva a explorar constantemente nuevos terrenos. Ello la ha conducido a especializarse en otras formas de entrenamiento. En la actualidad es Master Trainer de XBody en electroestimulación activa y Master Trainer de SurfSet: lo más novedoso en entrenamiento sobre superficie inestable.
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			PRÓLOGO

			Desde que tenía trece años he pisado muchos gimnasios, he conocido a muchos entrenadores e incluso me saqué el título de monitora de musculación para entrenarme a mí misma. Para mí, ir a entrenar era más un acto social que una meta física. Los caóticos horarios de trabajo en el mundo de la televisión no me permitían seguir una rutina a la hora de practicar ningún deporte, así que nunca llegué a tomarme el ejercicio físico como algo primordial y necesario en mi día a día. Empecé a ser consciente de la importancia de guardar un equilibrio mental y físico cuando di a luz a mi primer hijo. Tenía miedo de que mi cuerpo experimentase un drástico cambio y no volviera a ser el mismo que antes de ser madre. Casualmente, el destino hizo que Noe y yo nos encontrásemos; esto supuso un antes y un después. Agitó mi mundo, sacó las piezas y las colocó en el orden óptimo para que mi vida fuera mucho mejor. Ahora sí que entendía la importancia de practicar deporte de una manera continuada y todos los beneficios que tenía tanto a nivel físico como mental.

			Desde el momento en que la conocí, vi que tenía una magia especial. Su voz es enérgica y serena al mismo tiempo. Su manera de expresarse transmite energía positiva, y tiene una sonrisa que refleja el bienestar de alguien que se quiere y quiere a los demás. Es un gran ejemplo en todos los sentidos. Una de las personas a las que más admiro. Está en el club de mis Superwoman, es uno de mis referentes y sé que nunca me va a fallar. Cuando creo que no puedo más, ella se convierte en la motivación que necesito.

			Con Noe he entendido que practicar ejercicio no es solo una cuestión de trabajar tu físico. La mayoría de las veces, las barreras están solo en nuestra cabeza. Bloqueamos nuestro cuerpo porque nuestra mente dice que no podemos. Gracias a Noe conseguí estar cada vez más motivada.

			Os aseguro que muchos días no tenía fuerzas ni para levantarme porque había dormido apenas dos o tres horas, ya que ser madre y seguir activa laboralmente no es fácil y las noches son largas. Pero saber que empezaba la mañana entrenando con ella hacía que me levantase como un resorte. Una de las claves para que alguien se enganche a practicar deporte es que sea divertido y nada monótono.

			Noe es imprevisible, fresca y muy divertida, pero lo más importante es que se renueva continuamente, no para de experimentar nuevas técnicas, de formarse, de estudiar los métodos más punteros para crear su propio estilo de entrenamiento funcional.

			Alucino cada vez que estoy con ella y veo cómo ejecuta los ejercicios. El dominio absoluto que tiene de su cuerpo y la perfección con la que se mueve. Todos estos valores los transmite para que sus alumnos tomemos consciencia de nuestro propio cuerpo; así sabemos el qué y por qué hacemos cada movimiento.

			Tener a alguien tan profesional y que transmite tanto entusiasmo por su trabajo es toda una suerte. Además, se preocupa muchísimo por adaptarse a cada uno de nosotros y personalizar todos los entrenamientos. Como ya os he dicho antes, con Noe me siento cuidada a nivel físico, mental y, además, evita que tenga cualquier tipo de lesión porque cuida minuciosamente todo lo que hacemos.

			Pocas veces la vida te regala conocer a gente tan especial.

			Muchas gracias por tanto, Noe.

			
				Pilar Rubio
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			INTRODUCCIÓN

			Elige el momento y el lugar; juntas llegaremos a tu meta.

			Con esta afirmación iniciamos un libro que es toda una declaración de intenciones. La primera motivada soy yo, y me gustaría arrastrarte hasta un mundo donde puedes conseguir retos y beneficiarte de múltiples mejoras a todos los niveles. Pero, como todo lo bueno, no se consigue de la noche a la mañana.

			La iniciativa nace en ti y, con este libro en las manos, solo necesitarás algo de tiempo para asimilar y poner en práctica el contenido. A partir de ahí, recogeremos lo que sembremos.

			Parece que estar fit se ha puesto de moda sea cual sea la etapa vital en la que te encuentres y es cierto que, en la mayoría de los casos, se hace necesario. Pero tenemos un nivel bajo de compromiso, y dejarse llevar por una tendencia que acabará siendo pasajera hace que te pierdas unos beneficios que podrían formar parte de tu vida para siempre. No es cuestión de mejorar en un momento puntual y estar estéticamente bien una temporada al año, sino quedarte con lo que es bueno para ti e incorporarlo a tu rutina.

			Estamos en un momento en el que se nos bombardea con todo lo relacionado con «vida sana»: alimentos saludables, apps, guías y productos que monitorizan tu actividad, y un montón de complementos healthy.

			La sociedad está sumida en una nueva era, la del no sugar, la del healthy lifestyle, y toda una serie de términos anglosajones que significan que nuestro estilo de vida está cambiando. Ello no quiere decir que sea el fin de las tapas, los gin tonics de los afterworks o los cocidos copiosos en casa de la abuela. Todas esas formas de ver la vida están muy bien, pero necesitamos una rutina para asentar las pautas que nos lleven a cambiar todo lo que no nos gusta y, en la medida de lo posible, vivir más y mejor, porque cuidarse en cualquier etapa de la vida es mucho más que entrenar.

			Desde este momento, estoy encantada de que tengas este libro entre tus manos y te dediques tiempo; tú y solo tú eres quien debe tomar la decisión de estar mejor cada día de tu vida y disfrutarlo junto a los tuyos. Tener perseverancia, hará que seas consciente del valor que tienen las cosas cuando se trata de tu salud. Nunca conseguirás disfrutar al cien por cien si no te acompaña un buen estado físico a todos los niveles.

			Eso es lo que pretendo hacer con este libro y con un apoyo audiovisual exclusivo para que tengas todas las facilidades al alcance de la mano. Inspírate ¡y que nada te frene!

			«Adapta los entrenamientos a tu vida y no tu vida a los entrenamientos.»

			
				Alguien muy sabio

			

		

	
		
			
				
					Capítulo_
					1
					Cuestión de prioridades
				

			

			
				
					1.1
					La escala de valores según Maslow
				

				Cada persona tiene unos valores distintos; nos mueven motivaciones diferentes. Sin embargo, todos tenemos un denominador común: dentro de la lista de prioridades estás tú. Muchos creemos que en el mundo en el que vivimos se han perdido valores fundamentales. Debemos tener presentes que la sociedad tiene unos intereses y el individuo otros. Cuando trabajamos con nosotros mismos y reforzamos esos valores, tu individualidad adquiere otra relevancia, te vuelves más consciente de lo que eres capaz de hacer y se te abren nuevas puertas. Un punto de partida es saber qué puertas tienes delante, cuáles debes atravesar y qué tipo de esfuerzos estás dispuesta a hacer.
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				Cada escalón de esta pirámide guarda relación con cómo nos vemos a nosotros mismos y nos proyectamos hacia los demás. Empezando por las necesidades más vitales hasta llegar a las parcelas que debes tener cubiertas para progresar y reforzar tu «yo» por dentro y por fuera.

				A. En la base se sustentan las necesidades básicas humanas: alimentación, mantenimiento de la salud, hábitos y descanso.

				Siendo la base el pilar principal y vertebrador de todo lo demás, ¿por qué nos cuesta tanto? Es importante hacerse esta pregunta porque veo a menudo cómo la gente lo releva a un segundo plano.

				Te diré por qué: requiere un trabajo diario, igual que cuidar de los tuyos, sacar a pasear al perro o limpiar la casa, pero en lo que estamos equivocados es en que sea un trabajo. Hacerlo una costumbre y un hábito, como levantarte por la mañana y desayunar, te lleva a no tener que hacer tanto esfuerzo para llevarlo a cabo. Asimismo, es muy beneficioso salirse de la rutina y disfrutar de cosas que no están a menudo en nuestro día a día.

				B. Necesidad de sentirse seguro: el segundo escalón guarda relación con esa necesidad innata que tenemos desde que venimos al mundo. Cuando nos desarrollamos, vamos aprendiendo que, para tener éxito, uno debe sentirse seguro en su entorno y seguro de sí mismo. Se vulnera la confianza de una persona cuando no se cree en ella o se menosprecia su talento; no obstante, aunque tengas el mejor de los talentos, si físicamente no estás bien, la sociedad te puede excluir y esto puede mermar tu seguridad.

				C. Necesidades sociales y afectivas: la aceptación de los demás empieza por aceptarse a uno mismo, por encontrarnos cómodos con cómo somos y con lo que hacemos. A veces vivimos demasiado presionados por una forma física estereotipada y un estatus inalcanzable. No llegar a los extremos y encontrar el equilibrio es de sabios. Este es el tercer escalón de la pirámide.

				D. Necesidad de autoestima: un pilar esencial en tu evolución como persona. Seguro que a muchos de nosotros nos han insistido con aprender a querernos. Yo creo en la siguiente reflexión: sentirse a gusto con uno mismo empieza por la palabra cuidarse. Esto es algo que en absoluto está fuera de tu alcance; entonces, ¿por qué puede resultar tan difícil para algunos? La respuesta está en cómo has afrontado tu vida, en qué trampas has sorteado y en cuáles has caído. El conformismo o la comodidad nos pueden llevar por el camino de lo fácil, todo a golpe de clic, y entrar en esa dinámica te puede conducir al descuido, al desorden de los hábitos de vida y a problemas pequeños que pronto se harán grandes. Necesitarás autodeterminación, conducir tu vida y saber qué te conviene para inclinar la balanza a tu favor.

				E. Desarrollo personal y autorrealización: en la cúspide de la pirámide se encuentra el éxito personal, donde por fin el individuo ha encontrado un equilibrio en las distintas parcelas hasta llegar al bienestar. Alcanzar el éxito también significa haber encontrado y desarrollado todo tu potencial. Estar motivado y hacer aquello que te gusta es clave para lograr el desarrollo personal y sacar partido a tus habilidades. El éxito o el fracaso vendrán dados por las metas que nos marcamos; no obstante, es muy difícil verlo de modo objetivo. Es muy importante el tipo de metas que nos marquemos, ellas nos mueven y nos ayudarán a materializar todo lo que nos propongamos, desde pasar por una situación crítica por pura supervivencia hasta metas tan cotidianas como salir a jugar con tus hijos o disfrutar de tus nietos sin incapacidades.

				Ya sabemos la teoría, pero ¿tendremos nuestras prioridades presentes a lo largo de las semanas, días, meses…?

				Nuestras acciones definen quiénes somos y buscamos la fuerza en lo que nos mueve, nuestras motivaciones, unas veces por obligación y otras porque no nos conformamos con lo que tenemos. El desarrollo físico y mental se busca con estímulos, descubriendo otras partes de nosotros para sacar lo mejor de cada aprendizaje. Esos estímulos pueden venir de personas, experiencias, cursos o actividades que nunca antes habías hecho. Y eso se llama determinación.

				Nuestras acciones nacen de la motivación.

			

			
				
					1.2
					La espiral negativa
				

				¿Cuántas veces te has visto sumergida en esa espiral de situaciones que no te dejan avanzar? Todos pasamos por épocas en las que nos sentimos desbordados y se dan ciertas situaciones que nos superan.

				Afortunadamente, las malas rachas pasan, son lecciones que tenemos que aprender para seguir avanzando. De forma consciente, tienes que saber que las acciones pequeñas te llevan más lejos que la más grande de las intenciones.

				Es excusable que alguna vez perdamos el control, pero el peor error es quedarnos de brazos cruzados —nos queda claro que el inmovilismo es negativo— y no hacer ningún esfuerzo por revertir esa situación. Por eso quiero abordar este tema, para que tomes conciencia de que NO todo está perdido, ¡apóyate en cosas que realmente sumen!

				Salir reforzado mental y físicamente es el mejor síntoma de que estás en el camino, no pierdas de vista tus objetivos.

				Más adelante verás un listado de consecuencias por las cuales nos vamos deteriorando con el paso del tiempo. A pesar de los avances médicos y las ya existentes curas de muchas enfermedades, lo que no existe todavía es esa pastillita mágica o el polvo de la juventud que mantenga tu organismo y tu cuerpo en perfectas condiciones con el paso de los años.

				Seguro que tienes gente a tu alrededor que aparenta diez años menos con un físico y una vitalidad envidiables. Tengo algo que decirte acerca de ese tipo de personas, y no es un secreto, ellas son consumidoras de la pastilla de la juventud: el ejercicio físico, catalogado por los médicos como potente activo antienvejecimiento. Si con esto no te convenzo, sigue leyendo…

				Genéticamente estamos condicionados en cierto grado, podemos heredar una enfermedad tiroidea, propensión a desarrollar obesidad o, por el contrario, unos envidiables abdominales. En cualquier caso, cuando nos fijamos en lo negativo, inconsciente o conscientemente, le echamos la culpa a la maldita genética. Lo que deseo hacer con este libro es romper los clichés y tratar de informarte de la forma más veraz.

				Hay unos 250 genes en el cuerpo humano que se relacionan con la obesidad, pero también existen otros muchos factores, como los ambientales. Con ello quiero decir que la genética condiciona, pero no es determinante.

				Hay que desterrar la idea de que existen elementos limitantes. Si no lo haces, fracasarás en tus intentos por evolucionar, te frustrarás y nunca verás realmente de lo que serías capaz.

				Te recomiendo un artículo en el que se habla de los «genes de la obesidad» publicado por Sara Ostrowe en El Blog de la Salud.

				Por otro lado, si presumes de una genética que te mantiene delgada, te aseguro que no siempre se puede vivir de las rentas, ¡todos en algún momento tenemos que ponernos las pilas!

				¿Hasta qué punto estás dispuesta?

			

		


	
		
			
				
					Capítulo_
					2
					Entiende tu cuerpo
				

			

			La oportunidad que nos ofrece la era de la información de que nos conozcamos mejor nos brinda una ventaja que otras madres o mujeres de décadas anteriores no han tenido. Los temas relacionados con la sexualidad femenina y el desarrollo de patologías posparto fueron durante mucho tiempo temas tabú; ¡nadie te decía lo que te iba a pasar!

			Para sentar las bases de este libro y que puedas entender mejor los porqués, te invito a que me acompañes en un viaje al interior de tu cuerpo.

			Un dato muy llamativo es que el cuerpo femenino está diseñado para la procreación. Todo nuestro funcionamiento hormonal y reproductor sirve de catapulta para albergar a otro ser vivo. El tamaño de nuestras caderas, el proceso de ovulación, la función de las mamas… Indiscutiblemente, estamos, en cierto modo, condicionadas y eso hace que tengamos una maquinaria más compleja.

			De los principales sistemas de nuestro cuerpo, vamos a prestar especial atención al endocrino, por la influencia que tiene en la regulación del metabolismo y las hormonas.

			Veamos de forma muy sintetizada cómo funciona el sistema endocrino y qué relación guarda con nuestra calidad de vida.

			
				
					2.1
					Sistema endocrino
				

				Tan importante es entender el sistema endocrino como el funcionamiento hormonal; uno forma parte del otro. A diferencia del sistema nervioso, el endocrino se encarga de procesos corporales que se producen lentamente, como el crecimiento celular o la regulación del metabolismo.

				La base del sistema endocrino es un trabajo de equipo entre las diferentes glándulas. Su red de comunicación celular hace que el cerebro necesite las glándulas endocrinas y las hormonas para mandar señales al resto de los órganos del cuerpo y orquestar su funcionamiento.

				El sistema endocrino está compuesto por ocho glándulas que se encargan de la síntesis de las hormonas; entre ellas, las más importantes son:

				
						
La hipófisis: glándula responsable del proceso de homeostasis (mantenimiento y equilibrio corporal) y el área encargada de la segregación de hormonas que, junto con el hipotálamo, controlan los parámetros de todo el cuerpo. La hipófisis produce la hormona tiroides, la luteinizante, la adrenocorticotrópica, folículo-estimulante, oxitocina y GH (hormona del crecimiento), entre otras.

						Hasta hace poco, era desconocida la importancia del hipotálamo en todo el sistema hormonal (metabólico). Interviene en aspectos como el apetito, las emociones o la temperatura corporal.

						
La glándula tiroides: regula el metabolismo y la sensibilidad a otras hormonas.

						
Las glándulas suprarrenales: su función consiste en regular la respuesta al estrés a través del cortisol y las catecolaminas. Produce adrenalina, epinefrina, noradrenalina y corticosterona.

				

				Tanto las glándulas como las hormonas tienen distinta clasificación según dónde actúen y cómo, no obstante, seguro que te llamará la atención saber que la oxitocina aumenta la sensibilidad, el deseo y el placer en las relaciones sexuales; además, es la hormona que durante el parto estimula la contracción de los músculos. O que la prolactina es la hormona responsable de liberar la leche de la glándula mamaria.

				Las hormonas se encargan de regular también las funciones del organismo, pero mediante un mecanismo de retroalimentación para controlar cuántas se producen y cuántas se eliminan; así, en un aumento de concentración hormonal, ellas mismas producirían una disminución de su liberación. Sin embargo, un trastorno hormonal se puede deber tanto a la falta de regulación como al aumento del estrés, las infecciones o los cambios en el equilibrio de los líquidos y electrolitos en sangre. Un ejemplo muy claro lo tenemos cuando el páncreas no puede producir la cantidad suficiente de insulina y la glucosa se va acumulando en la sangre provocando diabetes.

				Funciones del sistema endocrino:

				
						Regula el estado de ánimo.

						Favorece el crecimiento.

						Asiste en las distintas funciones de tejidos y del metabolismo en general.

						Libera hormonas y glándulas.

						Se encarga de la función sexual y los procesos reproductivos.

				

				Como puedes observar, al igual que el sistema nervioso o el sistema osteomuscular, el endocrino controla funciones esenciales que no solo afectan al estado anímico, sino a múltiples funciones básicas humanas. Por tanto, un desajuste en alguno de los procesos de regulación básicos nos provocaría muchas complicaciones y tendríamos serias dificultades para llevar una vida normal.

			

			
				
					2.2
					El funcionamiento de las hormonas
				

				Clasificadas en esteroideas y no esteroideas, funcionan como mensajeros químicos y son sintetizadas en las células o las glándulas endocrinas. Sus funciones son muchas y no las podemos recoger todas en este libro, por lo tanto, me voy a centrar sobre todo en las más importantes para el desarrollo de la vida en la mujer, como los estrógenos y la progesterona. ¿Sabes por qué son tan importantes?

				Los estrógenos: son la hormona femenina por excelencia, responsable de parte de nuestra fisonomía. Intervienen en el crecimiento de cabello, uñas, mamas y el ensanchamiento de las caderas; se ven implicados también en la distribución de la grasa corporal. Regulan la actividad del aparato genital, actúan sobre el metabolismo del hueso impidiendo la pérdida de calcio y forman colágeno. También realizan otras tareas clave como controlar el metabolismo de las grasas, reduciendo el colesterol LDL (malo) y favoreciendo el HDL. El descenso de estrógenos influye en la estabilidad emocional de la mujer, así que, como ves, es una de las hormonas más importantes del cuerpo femenino, a pesar de producirnos cambios en la figura y en el estado de ánimo, sobre todo en los días de menstruación, en los que su producción disminuye.

				La progesterona: crea y mantiene el endometrio y la capa del tejido mucoso que recubre el interior del útero. Esto la hace necesaria al final del ciclo menstrual y es la encargada de favorecer el embarazo y el proceso gestante. Es una hormona que tiene que trabajar en consonancia con los estrógenos.

				El cortisol: es considerada la hormona del estrés, ya que entra en juego cuando estamos ante situaciones de emergencia y el sistema nervioso central sufre una alteración por cualquier motivo que nos genere intranquilidad. Nuestro cuerpo funciona de la siguiente manera: en un momento estresante, el cerebro envía un mensaje a las glándulas adrenales para que liberen cortisol. Este hace que entre más glucosa en sangre para mandar energía en cantidades masivas al músculo y, así, el metabolismo deja de usar energía como fuente principal para la renovación, recuperación y creación de tejido (proceso anabólico) y la usará para solventar la situación alarmante, generando un proceso catabólico (de destrucción).

				La testosterona: es la hormona sexual masculina por excelencia, aunque las mujeres la tenemos en pequeñas cantidades. Su función está relacionada con el crecimiento de órganos, piel, vello y músculos. En el sexo femenino, estas hormonas estimulan la libido y la sensibilidad, pero también ayudan a mejorar la sensación de bienestar, el desarrollo de fuerza y energía, y el estado de ánimo.

				Según algunos estudios, al enamorarse, los niveles de testosterona se reducen en los hombres y aumentan en las mujeres. Parece que no es tan fácil entender cómo funciona nuestro cuerpo.

				La hormona del crecimiento, GH: también llamada somatropina, su función es estimular el crecimiento, la reproducción celular y la regeneración de los tejidos. Entra en funcionamiento a través de actividades físicas vigorosas y durante la noche, momento en el que los tejidos se reparan.

				Comprobada la complejidad de estas hormonas y sabiendo que el cuerpo alberga unas diecisiete —todas ellas importantes—, la red hormonal desempeña, a través del sistema endocrino, un trabajo tan preponderante que el trastorno de alguna de ellas ocasionaría cambios de humor, subidas o bajadas de peso, hipertiroidismo e hipotiroidismo...

				Uno de los temas más preocupantes es cómo el desequilibrio de estrógenos provoca un efecto de inestabilidad que puede llevar a la proliferación de células cancerosas. Consecuencias verdaderamente serias que deberíamos tener muy controladas con revisiones médicas y un cuidado de la salud general.

			

			
				
					2.3
					Menopausia
				

				Si durante años has mantenido una alimentación correcta y un estado de forma óptimo, ello repercutirá positiva e indiscutiblemente en tu cuerpo, tu actitud y tu aspecto, y, gracias a ello, entrarás en la madurez sin llevarte las manos a la cabeza por lo que no has hecho. 

				Saber mantenerse ahorra muchos quebraderos de cabeza en etapas como esta. Veamos por qué.

				La premenopausia —período anterior a la última regla— puede aparecer en edades comprendidas entre los cuarenta y los cincuenta años. Cuando entramos en la menopausia, la producción de estrógenos baja entre siete y ocho veces, y esto es lo que origina la mayor parte de los síntomas. También desciende la producción de progesterona y ambas cosas se traducen en cambios físicos y hormonales acuciantes, como mayor acumulación de grasa y redistribución de la misma, mayor sudoración con cambios repentinos de temperatura corporal, cambios de humor o dificultad para dormir.
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				Tu cuerpo irá cambiando su morfología de forma inevitable, pero lo que sí se puede evitar son muchas de las incomodidades o complicaciones que se irán acentuando con el paso del tiempo. Cuando entramos en la menopausia, muchas mujeres caen en una especie de depresión, se producen cambios químicos que se suman a los físicos y, de un día para otro, saltan todas las alarmas. ¿Tanto nos condiciona?

				Podría ser una etapa como otra cualquiera, ya que, de un modo u otro, se van a producir distintos contratiempos, así que lo mejor es mantenerse activo, captar la riqueza de lo que te hace sentir bien y afrontar la menopausia con seguridad.

				Las últimas conferencias de los profesionales de la salud que tratan este tema coinciden en el poderoso efecto que tiene el ejercicio físico sobre las mujeres que atraviesan esta etapa.

				El aumento de peso, citado anteriormente, por un incremento del componente graso es uno de los factores de riesgo cardiovasculares más frecuentes tras la menopausia. La causa, como ya sabes, son los cambios hormonales acompañados de una vida sedentaria, con la consecuente reducción de la tasa de actividad metabólica que irremediablemente es afectada por la disminución de la masa corporal y masa muscular.

				La disminución y alteración de la calidad ósea es otra de las preocupaciones que, junto con todas las anteriores, tiene un gran impacto en la destreza, equilibrio y realización de tareas que conlleven fuerza, y el mantenimiento de la estabilidad física y emocional. Por tanto, los médicos y profesionales que conocen esta situación impulsan la instauración del ejercicio físico de forma regular para la mejora de los síntomas y como forma de terapia para sentirse mejor y minimizar los riesgos.

				Las escalas de calidad de vida constituyen un componente esencial para estudiar el impacto de la menopausia en el bienestar de quien la padece. La modificación del estilo de vida con la acción de actividad física puede ser tan eficaz como las intervenciones biomédicas para reducir los síntomas de la menopausia. Sabemos sobradamente que la liberación de endorfinas durante y después de la actividad mejora el estado de ánimo reduciendo la ansiedad y la depresión, y aumentando la calidad del sueño. Tampoco nos podemos olvidar del desarrollo de la osteoporosis, que es provocada por la falta de tono muscular y la desprotección del hueso.

				Debes tener esperanza si pones soluciones en esta etapa; echa mano de los recursos que te van a hacer sentir mejor, del entrenamiento, y de los cuidados alimenticios. De esa forma frenarás el estrés y te sentirás más liberada. Así le habrás dado la vuelta a la tortilla y harás frente a unos cambios que no tienen que ser tan drásticos.

			

			
				
					2.4
					Cambios década tras década
				

				La huella del paso del tiempo nos puede parecer indiscriminada; sabemos que dejaremos de producir tantas células como antes en un proceso inherente y silencioso. Parece muy obvio lo que nos espera a partir de los cincuenta, sesenta o setenta años, pero quizá no nos resulte atractiva la idea de parecernos a nuestras madres o nuestros padres.

				Los cambios comienzan en la década de los treinta aunque no seamos conscientes, momento en el cual nos iremos familiarizando con el estrés, el sedentarismo o episodios de insomnio. Diez años más tarde observarás que tienes canas, que se han producido cambios en la piel, en los muslos, caderas y rostro.

				El envejecimiento prematuro no es un problema individual, afecta a gran parte de la población que lleva una vida sedentaria, con malos hábitos alimenticios y, por supuesto, falta de actividad física.

				Se prevé que en 2040 habrá más ancianos que niños; la población envejecerá de un 15 a un 22 %.

				Pagamos las consecuencias del envejecimiento celular por el estrés y el estilo de vida de la sociedad actual. Eso hace que década a década nuestro organismo se vaya deteriorando, algo que parece una contrariedad si pensamos en el ritmo al que evoluciona la medicina. A veces, nos llevamos sorpresas en una edad temprana, como a partir de los trenta y cinco, momento en que, si no tenemos cuidado, se asomará una prominente barriga —en el caso de los hombres— y aumento en caderas y muslos —en el caso de las mujeres—. Poco tiempo después, saltarán las alarmas cuando entremos en la fase de premenopausia, donde se acentúa la inestabilidad emocional, se empieza a acumular grasa en zonas donde nunca antes habíamos tenido y la falta de colágeno hace que la piel no vuelva a recuperar su elasticidad.

				Pero, a pesar de la edad y de los cambios físicos, se puede frenar ese envejecimiento prematuro. Sabiendo tomar las medidas adecuadas, hay tiempo de revertir muchos de los efectos.

				¿Alguna vez te has preguntado, cuando ves al famoso o la famosa de turno que pasa de los cuarenta con un cuerpo que te deja boquiabierta, y encima con dos niños, cómo lo hace?

				Detrás de eso no hay más que trabajo, trabajo y más trabajo… Aunque algunos atajen con operaciones de estética, lo que cuenta es un trabajo casi diario, porque en el momento que te acomodes o te descuides, el cuerpo deja de mantener lo que no necesita. Si no usas el equilibrio, la coordinación o la capacidad muscular, el cuerpo deja de trabajar para mantenerlo porque le supone un coste.
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