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			Dedicatoria

			A mi hermana Lía; sos mi admiración, mi primera compañera de vida, mi mejor amiga, mi cable a tierra y quien tiene siempre la última palabra. Gracias por creer en mí aun cuando ni yo misma a veces lo hago. Te amo. 

			A Cristian, mi compañero desde hace más de ocho años, mi inspiración. Porque viste mis fortalezas y mis mayores debilidades, y porque atravesamos grandes tormentas y aun así permanecemos juntos amándonos cada día más. 

			Porque ambos creyeron que esto sería posible.
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Papá me enseñó a luchar, a no bajar los brazos, a ser ambiciosa sanamente y a que nunca es tarde para hacer lo que deseamos.

			Y lo más importante: a ser humilde, honesta y agradecida con cada experiencia de mi vida.
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1
¿QUIÉN SOY?

			Nací hace 30 años, en otoño. Mi papá había soñado con ponerme el nombre de su abuela, Germaine Angelina. 

			Germaine se pronuncia “Yermein” y es de origen francés ya que mis tatarabuelos vinieron de allí. Su sueño no se pudo cumplir ya que el Registro Civil de Santa Fe Capital no le permitió anotarme con ese nombre. Fue entonces que decidieron ponerme Triana Angelina.

			Fui la primera Triana en Santa Fe. 

			Nunca encontré el significado de mi nombre; sé que en España hay una comunidad y una Virgen llamadas así. Conocer ese lugar es una de las cosas que tengo pendientes en mi vida. ¡Ya lo haré! 

			Soy la mayor de cuatro hermanas mujeres: Lía de 27, Eva de 21 y Vera de 17. Mamá y papá son empleados públicos, ninguno es profesional, lo que no fue un problema para que mi papá tuviera un buen cargo donde trabaja. Somos una familia de clase media, siempre vivimos muy bien y jamás nos faltó nada. 

			Mis padres me criaron con valores que agradezco todos los días y que me hicieron fuerte y me ayudaron en cada etapa de mi vida. Siempre creí que, más allá de que cada uno siembra su camino, somos el reflejo de nuestros padres porque en cierto punto siempre llevamos algo de ellos. Cada vez que hablo de mi papá, Jorge Alberto, se me hace un nudo en la garganta; no es porque sea mi papá, pero es el mejor del mundo. Su vida no existe sin nosotras. Siempre tuve debilidad por él, vivía colgada de su cuello. Y de él me contagié las ganas de soñar. Tuvo muchos tropezones en la vida y muchas personas le fallaron, sin embargo, jamás lo vi con la cabeza gacha. Papá me enseñó a luchar, a no bajar los brazos, a ser ambiciosa sanamente y a que nunca es tarde para hacer lo que deseamos. Y lo más importante: a ser humilde, honesta y agradecida con cada experiencia de mi vida. Jorge cumple 60 este año, ¡pero los lleva bien puestos!

			Mi mamá se llama Analía Margarita, supongo que mi abuela le puso así porque nació el 18 de enero, día de santa Margarita. Siempre amé su nombre, cada vez que veo una de esas flores me acuerdo de ella, y ahora que lo pienso mi mamá ama las flores; tiene un jardín precioso en casa y lo cuida como si fuera oro, de hecho lo es para ella. Cada vez que florece una planta nos manda muy orgullosa una foto. 

			Mamá es especial, es bastante dura, hija única, con papás difíciles, pero es una madre como pocas. Siempre presente, hasta el día de hoy sigue estudiando ecuaciones para ayudar a mi hermana más chica en el colegio… Fue nuestra maestra en casa y también nuestra enfermera. Mamá quería estudiar Medicina y en ese entonces la carrera se cursaba en Rosario. Era en una época difícil del país y mi abuela no la dejó irse. Pero lo que no se fue nunca fue su alma de médica.
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			 Jamás la vi enferma, dolorida o angustiada; no sé lo que es tener que cuidar a mi mamá porque no recuerdo que haya tenido jamás un dolor de cabeza. Desde que me fui de casa tengo que llamarla al menos día por medio para que no se preocupe.

			Mis hermanas son el mayor tesoro de mi vida. Lía es mi cable a tierra, somos casi mellizas, le llevo dos años. Eva fue la tercera después de varios años, así que para Lía y para mí fue un regalo del cielo; es la creativa de la familia. Vera, la más peque, es la más terrible y la más mimada.

			Mi familia es chica pero intensa. La completan mi abuela Sara, mi única tía Grace, mis dos primos Francisco y Mariano, y su hijo Ginito, que tiene 12 años y es el consentido de mi tía Grace.

			Mi abuela Sara, esposa de mi abuelo Jorge, tiene 92 años. Está más viva que nunca y agradezco a la vida por tenerla.

			Mi abuelito Jorge era un ángel, falleció el mismo año que mi vida empezó a cambiar; cuando me fui de mi casa y comencé a hacerme adulta. Desde aquel entonces siento que me cuida a cada instante.

			Si bien hace muchos años que no están con nosotros, guardo también muchos recuerdos de mis abuelos maternos, Ema y José María.

			¿Se preguntaron alguna vez quiénes son y cómo se definen a sí mismos? 

			Yo, Triana Angelina Maida, me defino como una mujer apasionada, luchadora, exigente. Una mujer que se desafía constantemente y quiere superarse, que se cae, se levanta y aprende de sus errores. Una mujer soñadora que todo lo que hace, lo hace con el corazón. Me enseñaron a que nunca dependa de nadie y a que siempre busque mi camino con libertad. Con mi propia experiencia aprendí que aferrarse y dejar de ser uno mismo no sirve de nada, que para hacerle un bien a los demás primero necesitamos hacernos bien a nosotros mismos, aceptarnos como somos, resaltando nuestras fortalezas y trabajando en nuestras debilidades.
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			Soy modelo desde hace 12 años, Asesora en Imagen (Centro de Organizadores de Eventos) y Personal Trainer (Centro Europeo de Educación Física); estudié Nutrición Deportiva y en el 2014 me recibí de Técnico Superior Gastronómico (IAG). Me considero una curiosa de la vida y es por eso que busco caminos nuevos constantemente. Me encantan los desafíos, ponerme objetivos e ir hacia ellos; considero que se aprende mucho en esos trayectos.

			Hace 13 años que mi vida comenzó a estar solo en mis manos. Dejé Santa Fe a los 17 años para seguir un sueño. Recuerdo que no sabía ni prender una hornalla de la cocina. ¡En casa jamás había tenido que hacerme ni un té! Cuando mis papás iban a trabajar me cuidaban mis abuelos, Jorge y Sara, papás de mi papá. 

			Mi carrera como modelo se inició en ese momento. Para mí era un sueño hecho realidad. Jamás podría haber imaginado todo lo que me estaba pasando. Siempre fui muy insegura, me desarrollé tarde y mis compañeras se burlaban porque era muy flaca, usaba la pollera muy larga y me peinaba con raya al medio y colita baja (sufrí lo que hoy en día se conoce como bullying). Pasaba gran parte de mi tiempo con psicopedagogas y lloraba mucho por impotencia. Siempre sufrí mi delgadez, no veía la hora de que mi cuerpo tuviese forma, de que los chicos me miraran, entonces, ni yo podía creer lo que me estaba pasando. Pensar en aparecer en un cartel, en una revista, hacer un desfile, era demasiada felicidad junta. Cuando empecé a trabajar no quería ponerme pollera con tacos porque me hacía las piernas demasiado flacas; me costó acostumbrarme a que eso, en el ambiente del modelaje, era normal.

			Me mudé a Buenos Aires apenas terminé la secundaria. Compartía departamento con otras modelos y fue entonces que descubrí que no iba a ser tan fácil; había noches que me escapaba a la plaza de Barrancas de Belgrano, llamaba a mi papá y le decía que no aguantaba más, que quería volver. Después tomaba coraje y me ponía más fuerte, y fue en ese momento que me di cuenta de que si no luchaba por lo que quería nadie iba a regalármelo. Éramos demasiadas, nadie te aseguraba quedar en un casting o hacer fotos en revistas, o que te quisieran para una campaña; yo era muy chica, tenía 17 años y aparentaba 14, no sabía qué hacer, y no quería que mis papás me mantuvieran.

			Hace 13 años que mi vida comenzó a estar solo en mis manos. Dejé Santa Fe a los 17 años para seguir un sueño.

			 Demoré un poco más de un año y medio en empezar a ganar plata suficiente como para sostenerme sola, me había cambiado de agencia de modelos y ellos confiaron más en mí y así también tomé más seguridad. Tenía casi 19 años cuando me independicé.

			Muchas veces deseé haber elegido una vida más normal. Solía ver a otras chicas que subían a los colectivos con carpetas de diseño o con uniformes de trabajo e imaginaba que esa vida seguramente era más fácil que la mía. Tenía 19... y  demasiadas responsabilidades, estaba lejos de mi casa. Todo a mi alrededor giraba en torno a lo estético: las salidas, estar impecable, quedar en un casting. Sentía que todo era efímero y que desencajaba en todos lados. Ser linda puede darte ventajas superficiales, como que te dejen pasar a un boliche, te consigan una mesa, te perdonen una multa, etc. Pero las cosas verdaderamente importantes de la vida no pasan por lo estético y no nos cuestan menos gracias a la belleza; simplemente sentía que no estaba parada en mi lugar en el mundo. 
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			A veces pienso que mi físico me impide llegar en cierto punto a la gente, especialmente a las chicas, porque no pueden identificarse conmigo o porque no ven en mí a una chica “normal”. ¿Y qué es normal? ¿Acaso hay un estereotipo para esa palabra? ¿Cómo les explico que yo nací así? Me acepto y me quiero como soy, y todos deberían hacerlo; es por eso que siempre repito en las redes que todos tenemos que trabajar en una mejor versión de nosotros mismos y no en querer ser como alguien más, aunque la misma sociedad así lo imponga.

			Más allá de que el modelaje sigue siendo mi sustento económico, hoy no es una parte de mi vida a la que le dedique mucho tiempo. Soy modelo porque trabajo de eso; sin duda hay momentos que disfruto y me gustan, y es por eso que estoy agradecida con la vida de poder aún trabajar de esto. El modelaje me permitió conocer muchas partes del mundo, trabajar con libertad y sin horarios, pero también estar ocupada el día de mi cumpleaños o en la fiesta de egresados de mi hermana Lía… Así me fui acostumbrando, o quizás no tanto. Hoy en día encontré mi pasión, que es trabajar por y para la gente, y esto también fue gracias a mi trabajo.

			Mi tiempo, en los últimos años, lo dedico a las redes sociales y a las personas que me siguen para motivarlas a llevar una vida más equilibrada. Amo lo que hago porque motivando a los demás también me motivo a mí misma y sigo aprendiendo de la vida. 

			En este libro quiero transmitirles lo que es para mí el FITNESS COMO ESTILO DE VIDA. Con esto espero que cada uno busque el equilibrio desde su propio lugar. No quiero imponer nada, solo mostrarles cómo pueden sentirse mejor, potenciar sus capacidades y mejorar su calidad de vida. 

			Una persona que me ayudó en un momento clave de mi vida me dijo una vez: “¿Para qué querríamos integrar el fitness en nuestra vida? ¿Para ser lindos o para sentirnos lindos?” Se trata de un proceso que va más allá de lo estético; a medida que integramos el fitness a nuestra vida, si bien en un comienzo podemos hacerlo por un objetivo estético, este se amplía  para convertirse en un objetivo más amplio: sentirnos mejor con nosotros mismos.

			Más allá de que el modelaje sigue siendo mi sustento económico, hoy no es una parte de mi vida a la que dedique mucho tiempo.

			Mi vida en el fitness comenzó muy progresiva e ingenuamente. Muchos piensan que pudo tener que ver con mi trabajo, ya que quizás me exigían estar impecable físicamente, pero no, jamás tuve tendencia a subir de peso, siempre fui flaca por demás, incluso comiendo lo que se me ocurriera. Vengo de una familia donde se comía carne y pastas casi todos los días de la semana, jamás comíamos pescado, verduras o ensaladas. Mis comidas cuando empecé a cocinar eran patitas de pollo congeladas con puré instantáneo. ¡Y me encantaban!

			Todo empezó en un momento inestable de mi vida, de esos que todos tenemos, donde no sabía muy bien qué camino tomar. Me sentía incómoda internamente en cuanto a salud física y mental, y necesitaba encontrar el equilibrio. 

			Fue entonces que decidí viajar y me fui a Miami a trabajar como modelo. No lo había hecho antes porque soy muy aferrada a mi casa, no me imaginaba en otra parte del mundo viviendo sola, hablando otro idioma y lejos de todo lo que había formado acá, pero era algo pendiente en mi vida y sentí que era el momento justo, entonces, sin dar muchas explicaciones, me fui. Para ese momento ya había adquirido algunos hábitos saludables en cuanto a alimentación y ejercicio pero allá conocí aún más. 

			Así como motivo hoy a más de cien mil personas que me siguen, primero me motivé a mí misma y me animé a hacer un cambio que fue el detonante de muchas pasiones que no sabía que tenía.  

			Todo esto fue hace unos años, cuando conocí el fitness a través de una colega venezolana que luego se convirtió en una de mis mejores amigas. Ella me dio un par de tips y me abrió la ventana a explorar. Tenía bastante tiempo libre y vivía sola así que me adentré en el mundo del Instagram y todo lo que implicaba. Mientras estaba allá me creé una página en Facebook donde subía recetas saludables y algunos informes que encontraba en Internet, pero sabía poco y nada.

			Un tiempo después regresé a Buenos Aires con mucha información y muy motivada a seguir incorporando hábitos saludables a mi vida y también a poder compartirlos con otras personas. Para ese entonces ya me había creado una cuenta de Instagram pero decidí darle un vuelco y  pensé en comenzar a subir recetas saludables aparte de fotos de mi vida cotidiana, entrenamientos y demás. Y bueno... ¡así comenzó Serfitness! 

			Poco tiempo después la actividad física tomó un lugar mucho más importante en mi vida y me ayudó a superar mis límites; aún hoy lo sigue haciendo. 

			Muchas veces nos lastimamos para aprender y para lograr ciertas cosas, o podemos ser buenos para unas y no para otras, entonces debemos trabajar para mejorar esas cosas que no nos salen y centrarnos en las que sí somos buenos para sacarles el mayor provecho. Esto culmina en aceptar cómo somos y para qué somos buenos, y buscar una mejor versión. Ser más humano, más compañero; ayudarte y ayudar. 

			Y la pregunta es… ¿encontré el equilibrio que buscaba? En este párrafo voy a ser breve porque dedico un capítulo exclusivo a este tema (el 3).

			 Con mi propia experiencia aprendí que muchas veces para encontrar el equilibrio tenemos que cruzar límites, y ese fue mi caso. Me obsesioné, la alimentación saludable y el ejercicio excesivo se convirtieron en lo más importante en mi vida y en algo que no podía controlar; bajé mucho de peso y perjudiqué mi salud. Tuve que salir de mi burbuja y escuchar más allá para darme cuenta de que estaba haciendo las cosas mal. ¿Cómo iba a imaginarme que queriendo hacerle un bien a mi cuerpo podría llegar a hacerle daño? 
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			Cuando comparto mi historia, me encuentro con muchísimas chicas que sufren lo mismo y es por eso que mi manera de transmitir el fitness no tiene que ver con restringir, sino con priorizar. Yo trabajo el fitness desde la NO OBSESIÓN y comparto mi historia para que sepan que no es necesario llegar a ese punto, que si estamos bien informados y nos guiamos por un profesional de la salud que nos acompañe en nuestros objetivos, nada tiene por qué salir mal. Cambiar hábitos tiene que mejorar tu vida, no perjudicarla.

			Hoy, después de casi cinco años de que mis hábitos comenzaron a cambiar, trabajo día a día en mí misma y para incentivar a las personas a seguir un estilo de vida que va más allá de una moda. Creo que el fitness llegó para quedarse, no solo por los beneficios que tiene en la salud física y mental, sino porque, entendido de la manera correcta, nos ayuda a aceptarnos tal cual somos y a trabajar en encontrar una mejor versión de nosotros mismos sin compararnos con otros y sin buscar la perfección.

			[image: ]

			Trabajo día a día en mí misma y para incentivar a las personas a seguir un estilo de vida que va más allá de una moda.

			Mi objetivo con cada palabra, foto, frase, taller o video que comparto es transmitir que no importa cuán difícil sea lo que deseás, todo es posible si creés que así es, si creés en vos. Que no importa cuántas veces tropieces si es que aprendés de tus errores; que la vida se trata de animarse, de salir a buscar y de enfrentar tus miedos más grandes para poder superarlos y avanzar.

			Espero que este libro nos ayude en este camino.
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			El fitness nos ayuda a aceptarnos tal cual somos y a trabajar en encontrar una mejor versión de nosotros mismos.

			Todo es posible si vos creés que así es.

		


		
			2
¿QUÉ ES EL FITNESS?

			Una vez leí una definición en Internet que me quedó grabada y que desde entonces comparto siempre. Todo lo que amo acerca del fitness parte de ella: “Fitness es aptitud, es la capacidad que tenemos de realizar una actividad determinada, combinando ejercicio, alimentación natural y descanso con el objetivo de lograr un equilibrio interno y externo, y así tener una mejor calidad de vida”.

			El fitness se adapta a cualquier persona, necesidad y objetivo. Desde un niño hasta un anciano, todos podemos modificar nuestras elecciones según la meta que tengamos. El fitness va más allá de músculos y abdómenes marcados como acostumbramos a ver. Tus objetivos seguramente sean diferentes a los míos y a los de otras personas. Conozco gente que comienza a adquirir hábitos saludables para bajar de peso, otras para subir, otros para mejorar su estado de salud, otros para tratar el estrés, etc. Hay infinitas razones por las que podemos elegir mejorar nuestros hábitos y no está de más repetir que cualquiera puede hacerlo.

			 Cuando hablo de fitness como estilo de vida, hablo de generar HÁBITOS SALUDABLES, de integrar a tu vida progresivamente elecciones que te den un bienestar general y que sean sostenibles en el tiempo. Es comer lo más natural posible, es decir, alimentos que no pasen por procesos de refinamiento, que no contengan conservantes, azúcares refinados y sustitutos, aceites hidrogenados, etc. Tratar de evitar la mayoría de los envasados, que es lo que más consumimos día a día, e incorporar alimentos que te aporten beneficios. También implica moverte, al menos 40 minutos al día, haciendo la actividad que quieras, que te guste o que esté a tu alcance. Y descansar “bien”, al menos ocho horas.

			Escuché una vez decir en una conferencia a Sascha Barboza, más conocida como Sascha Fitness, hermana de una de mis mejores amigas, Jessica, que la mejor medicina preventiva es un estilo de vida saludable. Y realmente es así, porque cuando comenzamos a tener elecciones saludables, todo nuestro entorno se modifica inconscientemente. Cuando hacemos actividad, comemos natural y descansamos bien, nuestro cuerpo responde de una manera impresionante. Baja el estrés, la ansiedad, estamos más contentos y de buen humor, nos relacionamos mejor con las personas, tenemos más energía y vitalidad; en resumen, más ganas de vivir. Bien sabemos que las malas elecciones y el estrés son la causa de muchas enfermedades y qué mejor que empezar por mejorar esto para prevenirnos.



OEBPS/Images/MAIDA-Ser-fitness-19.jpg





OEBPS/Images/MAIDA-Ser-fitness-1.jpg





OEBPS/Images/MAIDA-Ser-fitness-15.jpg





OEBPS/Images/MAIDA-Ser-fitness-11.jpg





OEBPS/Images/_L5L1699-peinada.jpg





OEBPS/Images/MAIDA-Ser-fitness-29.jpg





OEBPS/Images/IMG_8896finalCC.jpg





OEBPS/Images/MAIDA-Ser-fitness-20.jpg





OEBPS/Images/MAIDA-Ser-fitness-26.jpg





OEBPS/Images/Portada_fmt.jpeg
SPlaneta





OEBPS/Images/MAIDA-Ser-fitness-27.jpg





