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			Introducción

			 

			Vivimos en una sociedad en la que las prisas, el estrés, la falta de tiempo y los malos hábitos lo dominan todo, y eso acaba pasando factura a nuestro cuerpo. Una doble factura, pues afecta tanto a nuestra salud como a nuestra estética. De ahí que el deseo de ponerse en forma cale cada vez más en más y más gente. Aunque luego, por una cosa o por otra, por nuestro ajetreo diario, pocas veces acabemos llevando a la práctica nuestro propósito de ponernos en forma. Con este libro, voy a intentar que eso no sea así y que, en un plazo realista de tres meses, cuatro en el peor de los casos, te encuentres en plena forma. Y lo voy a hacer con un programa de entrenamiento personalizado, el “método Juan Rallo”, pensado para sacarte el máximo rendimiento.

			Este método nació en 2007, cuando me propuse conseguir un cuerpo de portada para una revista en tan sólo tres meses. Durante ese tiempo, estuve entrenando para conseguirlo, y al mismo tiempo iba narrando mi aventura en un blog (www.juanrallo.com), de manera que todo aquel que quisiera ponerse en forma pudiera seguirme y aplicar el mismo sistema que yo. El reto salió muy bien: perdí cerca de 15 kilos en tres meses y acabé protagonizando dicha portada con gran éxito. 

			Por supuesto, no hay milagro alguno en esto, pues como te he dicho, entrené duro. Y no sólo eso, sino que a las sesiones de gimnasio añadí también una alimentación sana y equilibrada. Lo que quiero decirte con todo esto, es que sólo con la lectura de este libro no conseguirás nada, como tampoco lo conseguirás con una consola, un aparato comprado en la tele, una crema reductora o una dieta milagrosa, que ya te avanzo que no existe. El secreto está en mejorar los hábitos y eso empieza por ser consciente de tu alimentación y de hacer ejercicio. 

			Por eso, este libro que tienes entre manos no es sólo para leerlo. Tienes que vivirlo, y con ello no me refiero sólo a que tengas que ponerlo en práctica, que también, sino a que debes tenerlo cerca, escribir en él, subrayar las frases que más te motiven, anotar sin miedo las medidas y marcas de las que partes igual que tus entrenamientos y tus progresos. De este modo verás tu evolución. Porque en el entrenamiento, como en la vida, hay que tener dos cosas muy claras: de dónde partimos y hacia dónde vamos. ¿Tienes las tuyas claras? Recuerda que sólo tienes un cuerpo y que es para toda la vida... 

			Acerca de este libro

			Ponerse en forma para Dummies es, pues, un libro destinado a mejorar tu salud a través de la condición física. Porque ese es el objetivo primordial. Muchas personas que vienen a mi consulta lo hacen movidas, en muchos casos, por un interés estético, porque quieren verse mejor, y siempre acaban descubriendo cómo ese mismo motivo externo pasa a un segundo plano en cuanto lleva unas pocas semanas de vida sana. Es entonces cuando lo que valoran por encima de todo es el bienestar en el que se encuentran. ¿Y qué pasa? Pues que ese sentirse bien por dentro se ve reflejado también por fuera. Por la sencilla razón que lo bueno es sano y lo sano, estético. 

			Empecemos entonces por detallar los temas que trato en el libro: 

            
			[image: visto.png]   Una aproximación al cuerpo humano, con especial atención a la masa muscular y el sistema cardiorrespiratorio. 

			[image: visto.png]   Reflexiones sobre el peso, el sobrepeso y la forma de calcular el índice de masa corporal (IMC). 

			[image: visto.png]   Consejos para trabajar la motivación, que será el motor de todo el proceso de ponerse en forma. 

			[image: visto.png]   Una valoración de cómo debería ser una dieta adecuada. 

			[image: visto.png]   Elementos para confeccionar un test personal que te permita seguir tus progresos para ponerte en forma. 

			[image: visto.png]   Ejercicios prácticos para ponerte en forma en un plazo de 90 días. 

            

			Mi propósito es que, tras la lectura de este libro y la puesta en práctica de sus consejos nutricionales y de sus ejercicios, tu salud, y con ella tu aspecto, hayan mejorado bastante. Que te veas bien y te sientas mejor, tanto por dentro como por fuera. No te prometo que puedas protagonizar una portada de tu revista de salud o de deporte favorita, pero sí que disfrutes de todos los beneficios que da un régimen de vida sano. Verás cómo respirarás mejor, cómo te sentirás más fuerte y te concentrarás con más facilidad, lo que hará que valores todos estos cambios que, además, harán que tu día a día, en la familia y en el trabajo, sea más fácil. 

			¿A quién le interesa este libro?

			Mientras escribía este libro, pensaba en cómo serías tú, posible lector: 

            
			[image: visto.png]   Te gusta el deporte y de hecho lo practicas con frecuencia, pero de una manera un tanto anárquica que no te da resultados prácticos. 

			[image: visto.png]   No estás contento con el aspecto que tienes, y te gustaría mejorarlo quitándote unos kilos de encima. Aunque ya lo has probado otras veces con distintas dietas y nunca has logrado resultados satisfactorios. 

			[image: visto.png]   El médico te ha dicho que debes mejorar tus hábitos de vida y por eso quieres empezar un plan que aúne deporte y nutrición, pero no sabes por cuál decidirte. 

			[image: visto.png]   Tu trabajo y tus obligaciones familiares, te hacen llevar un ritmo de vida muy estresante que notas está afectando a tu salud. Quieres encontrar algo que te ayude a recuperar cierto equilibrio y que al mismo tiempo te permita, aunque sea de vez en cuando, hacer un paréntesis en el ajetreo diario. 

            

			Si tu situación es alguna de estas, o bien eres una persona a la que le gusta cuidarse, estoy seguro de que la lectura de este libro te será de gran ayuda. Al menos, ¡con ese propósito lo he escrito!

			¿Cómo está organizado el libro? 

			Como es habitual en todos los libros de esta colección, Ponerse en forma para Dummies está organizado para que el lector encuentre de forma fácil el tema que más le interesa. Por eso consta de cinco partes, cada una de las cuales trata un asunto y está dividida a su vez en varios capítulos y secciones: 

			Parte I: Tu cuerpo y sus necesidades

			Es difícil que te pongas en forma si antes no aprendes a conocer a fondo tu campo de trabajo: tu propio cuerpo. Por eso dedico los primeros capítulos de este libro a él. En ellos, y a partir del principio de que no todos los cuerpos son iguales, te explicaré temas tan interesantes como cuáles son sus cualidades físicas básicas. También te hablaré de las formas características femeninas y masculinas, la masa muscular, el sistema cardiorrespiratorio y algo que seguro que te preocupa y puede ser el motivo por el que has decidido comprar este libro: el peso (o más bien, el sobrepeso) y la grasa. Todo para cerrar con un capítulo en el que me extenderé sobre un tema que considero básico: la motivación. Y básico por la sencilla razón que si no estás cien por cien motivado, es difícil que consigas alcanzar el objetivo de ponerte en forma... 

			Parte II: Una alimentación sana, la base de todo

			Mucha gente, a lo mejor tú te encuentras entre ellos, piensa que ponerse en forma es sólo cuestión de seguir una dieta sana o de hacer ejercicio de manera habitual. Y yo te diría que sí, que es así, aunque sólo si la conjunción disyuntiva “o” la cambias por la conjunción copulativa “y”. Porque no es una cosa u otra, sino ambas a la vez. Sólo así podrás ponerte en forma. Esta parte se dedica a ese primer pilar de mi método para ponerse en forma en 90 días: la alimentación. Y no te asustes, no te voy a martirizar con regímenes estrictos a base de lechuga y acelga. Según mi experiencia, la mejor dieta es la que te deja comer de todo, pero con conocimiento, con mesura, buscando siempre el equilibrio dentro de esa variedad. Por eso, en esta parte voy a ocuparme del necesario consumo de kilocalorías, de cómo éstas entran en tu organismo, de los alimentos, de cómo repartirlos a lo largo del día, de la cesta de la compra y de cómo debería ser una dieta adecuada. Temas todos ellos que, como puedes ver, afectan al día a día de todos nosotros. 

			Parte III: Entrenar es mejorar

			Si la alimentación es un pilar de mi método, el otro es el entrenamiento. Y ambos son igual de importantes. Si tienes eso en cuenta, y estás motivado, lograrás ponerte en forma. Toca, pues, tratar este segundo pilar. Y empezaré dándote algunos principios básicos que considero importantes para el mejor aprovechamiento de los ejercicios. Por ejemplo, no mezcles planes de entrenamiento o quieras hacer el primer día el trabajo de toda una semana... Mi recomendación es que lleves a cabo el entrenamiento en un gimnasio, donde encontrarás todo el equipo necesario y contarás además con la ayuda específica de un monitor profesional. Pero si quieres trabajar en casa, te diré también qué utensilios debes tener a mano para aprovechar al máximo el tiempo que dediques al ejercicio. 

			Cerraré esta parte con algo que considero muy importante: el test personal. Si lo haces, podrás ver en todo momento tu evolución, cómo ese ejercicio que estás haciendo (combinado con una buena alimentación, no lo olvides) está dejando huella, por supuesto positiva, en tu salud e imagen. 

			Parte IV: Ejercicios para lucir el mejor cuerpo

			Tras los principios generales, llega el momento de pasar a la acción. O sea, de aplicar el plan de entrenamiento en 90 días para ponerte en forma. Si has seguido todas las indicaciones que te he dado en los capítulos anteriores, llegados a este punto debes saber sin ningún género de duda cuánto mides, cuánto pesas, cuánto deberías pesar, cuánta grasa te sobra, cuántas kilocalorías quemas en una sesión... Por tanto, sólo te falta empezar a ejercitar ese cuerpo, descubrirle todos los beneficios que proporciona el ejercicio. No sólo el de quemar grasa, sino también en lo que se refiere a resistencia o habilidad. Así, en los capítulos que conforman esta parte te incluyo las tablas de ejercicios que debes hacer cada día durante tres meses. Verás cómo tu cuerpo al final lo agradece. 

			Parte V: Los decálogos

			Llegados a este punto del libro espero que te haya quedado claro qué es esto de ponerse en forma. Pero la cosa no acaba aquí. Todos los libros de la colección Para Dummies incluyen en su parte final listas útiles y entretenidas de “los diez más importantes”. Y este no es una excepción. Así, se me ha ocurrido que podía ser útil mostrarte diez ideas para que le saques todo el partido posible al rato que pases en el gimnasio y diez consejos sobre algunos alimentos que hay que consumir con precaución, pues su altísimo contenido calórico puede llevar al traste todos tus intentos de ponerte en forma. 

			Iconos utilizados en este libro

			Para ayudarte a encontrar la información que buscas, o para destacar datos que resultan muy significativos, utilizo los siguientes iconos a lo largo del texto:

			[image: consejo.png]Este icono llama tu atención hacia puntos muy importantes y te da recomendaciones útiles sobre temas prácticos. Es posible que alguno de estos consejos te parezca un poco obvio, pero aun así bien está insistir sobre ello dada su utilidad a la hora de configurar un estilo de vida que ayude al objetivo final de ponerse en forma. 

			[image: advertencia.png]¿Recuerdas cuando tu madre te decía que no tocaras la plancha porque quemaba y aun así la tocabas con el resultado que todos conocemos? Pues este icono es igual que tu madre, te pone en guardia frente a un posible peligro. Debes proceder, entonces, con cautela, teniendo muy claras las posibles consecuencias de “tocar la plancha”. 

			[image: recuerda.png]Este icono avisa de que el tema tratado es tan importante como para leerlo tres o cuatro veces y subrayarlo si hace falta, a fin de que se te quede bien impreso en la mente. 

			[image: habitossanos.png]De nada sirve hacer ejercicio si luego comes todo tipo de chucherías, y lo mismo pasa en el caso contrario, seguir una alimentación sana y equilibrada, pero luego no mover un músculo. Cuando veas este icono deberás prestar atención a lo escrito, pues se trata de recomendaciones dirigidas a mejorar tu calidad de vida. 

			[image: informaciontecnica.png]En el ámbito de la nutrición y el deporte se usan muchos términos y conceptos precisos que no son de uso frecuente. Algunos de ellos te los encontrarás aquí, es inevitable. Este icono te avisa de que la información del párrafo es de ese tipo. Aunque no es imprescindible que recuerdes todo lo dicho, seguro que te resultará interesante. 

			[image: juandice.png]En todo el libro hablo yo, pero cuando veas este icono sabrás que eso que te estoy diciendo es algo relacionado con mi propia experiencia personal que quiero compartir contigo. 

			Y ahora... ¿qué?

			Estás a punto de empezar un camino con una meta muy bien señalizada: ponerte en forma. El libro, como es habitual en la colección Para Dummies, está concebido como un texto de referencia, pero sin que tengas la obligación de leerlo de principio a fin como una novela. Eres tú, dependiendo de lo que quieras consultar y aprender, quien marcará las prioridades entre las distintas partes y sus capítulos. Y si quieres leerlo de un tirón, pues mucho mejor. Pero si en lugar de leer primero todo lo relacionado con la nutrición prefieres saber algo más de los ejercicios cardiovasculares, por ejemplo, puedes hacerlo sin ningún problema. 

			Por tanto, ¿a qué esperas para empezar ya? Sólo tienes que decidir qué quieres saber y dirigirte raudo hacia ese tema. Pero si no estás seguro de por dónde empezar, ¿por qué no lo haces desde el principio? En esto de ponerse en forma, ¡no dejes para mañana lo que puedas hacer hoy!

		

	


	
		
			[image: parte1.jpeg]

			 

			 

			 

			 

            
			En esta parte...

			 

			Si quieres ponerte en forma, el primer paso es conocer a fondo tu cuerpo. Porque, como ya debes imaginarte, no todos los cuerpos son iguales. La herencia de nuestros padres, nuestro propio comportamiento y nuestros hábitos influyen de manera determinante en su forma y estado de salud. De ahí que sea tan importante que le prestemos un poco de atención. 

			A eso se dedica esta primera parte, en la que te explicaré las cualidades físicas del cuerpo humano y sus formas más comunes, prestando especial atención a la masa muscular y al sistema cardiorrespiratorio. Sin olvidar, por supuesto, un aspecto tan importante como el peso. Un capítulo dedicado a la motivación, que yo considero primordial, cerrará esta parte. ¿Empezamos?

            

		

	


	
		
			Capítulo 1

			No todos los cuerpos son iguales

             

			En este capítulo:
			[image: missing image file] Un principio: lo bueno es sano y lo sano es estético

			[image: missing image file] Cada cuerpo tiene sus necesidades

			[image: missing image file] Cuáles son las cualidades físicas del cuerpo

			[image: missing image file] Las cualidades están interrelacionadas

             

			Si te digo que todos tenemos cuerpos parecidos en aspecto y casi idénticos en funcionamiento no te estoy descubriendo nada. Tampoco si añado que cada cuerpo es diferente, y que tiene unas características que lo hacen único. Sólo si tienes esto claro podrás sacarle todo el provecho a este libro y conseguir un cuerpo del que te sientas orgulloso en el aspecto físico, pero que al mismo tiempo sea sinónimo de salud y bienestar. 

			[image: recuerda.png]Porque apunta esto en algún lugar que tengas siempre bien visible: lo bueno es sano y lo sano es estético. Ahí, en esas pocas palabras, se condensa toda la filosofía del “método Juan Rallo” para ponerse en forma que tienes entre manos. 

			Echa fuera las frustraciones

			Dado que todos los cuerpos son parecidos (fíjate que no digo “iguales”), pero al mismo tiempo diferentes, el primer paso para ponerse en forma es que conozcas muy bien tu propio cuerpo. Para ello ya te digo que no vale compararse con los protagonistas de las portadas de las revistas, porque casi con toda probabilidad saldrás perdiendo. Si no es así, ¡enhorabuena! Pero si lo es, no hay tampoco que desanimarse, pues como tú hay millones de personas que no por eso disfrutan menos de su cuerpo. O sea, que ¡nada de frustraciones ni complejos! 

			Por supuesto, esos modelos que vemos en publicidad, pasarelas, estadios y revistas son una referencia, la constatación más palpable de que tener una buena figura y estar en forma es posible. Es más, si los suyos no fueran cuerpos 10 dudo que protagonizaran esos anuncios o acapararan esas portadas. Pero tú eres tú y no tienes por qué parecerte a ellos como mínimo por dos motivos cuya importancia no debes menospreciar:

            
			[image: visto.png]   Porque ellos trabajan con sus cuerpos, que es lo que les da de comer, y por esa razón se dedican de forma profesional a cuidarlos. 

			[image: visto.png]   Porque hay que reconocer que esas personas han nacido con unas características apropiadas de peso y altura que lo más seguro es que no coincidan con las tuyas. Y aquí, qué remedio, entramos en el campo de la genética y poco podemos hacer para alterar lo que hay. 

            

			La conclusión está clara: dado que no tenemos la misma genética que esos afortunados, cae por su propio peso que no debemos compararnos. ¡Piensa en lo frustrante que sería tratar de imitar a otro cuerpo sin tener la constitución apropiada! Tal vez seas más alto, o más bajo, o más recio, o más delgado... 

			[image: consejo.png]Lo mejor que puedes hacer es tomarte como referencia a ti mismo. Si no lo haces así, siempre saldrás mal parado, tanto si tratas de equipararte a un supermodelo de la televisión como a tu vecino que va siete días a la semana al gimnasio. Tú eres tú, y eso significa que tienes tu propia genética que te define.

			

			[image: juandice.png] Hazlo por ti y sólo por ti

			 

			Muchas veces acuden a mi consulta clientes que buscan ponerse en forma para recuperar a su ex, para gustarle a un chico o a una chica, o porque alguien les ha dicho que no tienen buen aspecto. También tengo casos que vienen porque sus compañeros de trabajo están más delgados, porque su amigo ha adelgazado un montón o porque quieren parecerse a los chicos y chicas de los anuncios. 

			Pues bien, no hagas tú lo mismo. Cuidarse es algo que uno tiene que hacer por y para sí mismo. Es la única manera de cuidarse de una manera permanente y constante. 

			Si la motivación viene de fuera, acabará desapareciendo, y la motivación (como te explicaré de modo más detallado en el capítulo 6) es el motor que nos empuja a estar mejor. Lo que quiero es que la motivación que te impulse sea la de mejorar tu salud para así disfrutar más de tu vida, que te ayude a afrontar el día a día de una manera más positiva y que te estimule a seguir cuidándote.

			

			[image: recuerda.png]Ahora bien, por suerte, no todo es genética. Hay otro factor que contribuye de forma decisiva a modelar tu aspecto. Y eso es tu estilo de vida. Y es que la genética es importante, pero al final nuestro aspecto depende en buena parte de nuestro estado de bienestar general. Y ahí sí que hay mucho que mejorar, no lo dudes. Con la información necesaria y la actitud adecuada se puede cambiar mucho un cuerpo. Es lo que pienso demostrarte en este libro.

			“Mi cuerpo no me conviene”

			Ahora bien, todo eso no significa que ese cuerpo que tienes sea el que te convenga. Puedes rebelarte y aunque, si no se dan las condiciones adecuadas, es difícil que te conviertas en un modelo de pasarela, tampoco debe ser ese tu objetivo. 

			En mi trayectoria como entrenador he visto muchos casos de personas que no se sentían a gusto con el cuerpo que les había tocado en suerte. Y eso aunque llevaran un ritmo de vida aceptable y se cuidaran razonablemente bien. Tales complejos provocaban en ellos que desearan ser todo lo contrario de lo que eran. Algunos casos, a veces, me ponían en grandes compromisos. Por ejemplo, me venía a ver alguien muy delgado que me pedía que le ayudara a conseguir un cuerpo de culturista que ni Arnold Schwarzenegger en sus mejores tiempos... Y eso, además de que era imposible, tampoco era lo que más les convenía. También han acudido a mí mujeres con cierto sobrepeso que deseaban parecer modelos de pasarela. Y no es sólo que lo que piden no se ajusta a su físico, sino que además es algo imposible de conseguir. 

			Cada edad tiene sus cosas

			Por si todo esto fuera poco, está el tema de la edad. Cada edad tiene sus necesidades y yo me lo encuentro todos los días. Chicos de dieciocho años me piden la fórmula para aumentar de peso y así parecer más formados y hechos. En cambio, los hombres a partir de treinta y cinco años que acuden a mi gimnasio lo que buscan es justo todo lo contrario: quitarse esos kilillos de más que, a base de sofá, fútbol televisivo y cerveza, se han ido acumulando en la barriga. El joven se desvive por adquirir músculo de la manera más rápida, mientras que el más maduro quiere quitarse de encima como sea todo lo que parezca elemento sobrante y grasiento. 

			Y así volvemos al punto de partida. Las revistas nos engatusan con unos cuerpos perfectos y los presentan como algo habitual que se puede conseguir con facilidad. Pero nada más lejos de la realidad. Y si no, que se lo pregunten a los retocadores de Photoshop, que también esos modelos esculturales necesitan alguna que otra trampilla que disimule o haga desaparecer, mejor que un bisturí, ese inoportuno michelín o esa indeseable arruga... 

			[image: recuerda.png]Si después de todo esto consideras que te estoy dando una mala noticia y que para eso no te compras este libro, acaba al menos de leer este párrafo: lo que te he dicho no es más que la constatación de que eres alguien único. Y lo que conseguirás si avanzas en la lectura de este volumen es que ese cuerpo que ahora no te convence se ponga en forma y acabes sintiéndote a gusto con él. 

			Las cualidades del cuerpo

			El cuerpo humano es una máquina casi perfecta, muy compleja y con cualidades casi innumerables, de las cuales aquí sólo me voy a referir a las físicas. Dado que él va a ser el protagonista de estas páginas, bien estará que vayas conociéndolo en profundidad. 

			Por cualidades físicas me refiero a aquellas que afectan a nuestra capacidad de movimiento. Hay decenas de ellas y si hablas con un fisiólogo te establecerá las más diversas clasificaciones. Yo prefiero una mucho más sencilla, pero que creo es clara y nos ayudará más adelante a hacer realidad nuestro objetivo de ponernos en forma. Mi clasificación se reduce a estos dos tipos: 

            
			[image: visto.png]   Cualidades físicas básicas. Son cuatro: 

			• Fuerza. 

			• Resistencia.

			• Flexibilidad.

			• Propiocepción. 

			[image: visto.png]   Cualidades físicas secundarias. Son aquellas que resultan de la combinación de dos o más cualidades básicas. Aunque son innumerables, destacan: 

			• Velocidad.

			• Potencia.

			• Equilibrio.

			• Coordinación. 

            

			A continuación me voy a centrar sobre todo en las cualidades básicas, porque son las que el plan de entrenamiento de este libro trabajará, siempre intentando encontrar un equilibrio justo entre ellas, lo que en una prueba médico-deportiva nos daría unos resultados de equilibrio perfecto. ¿Estás dispuesto a seguirme? 

			

			[image: juandice.png] La postura cuenta e importa

			 

			Puedes ser alto o alta, guapo o guapa y, en suma, tener lo que se dice un cuerpazo, pero como no tengas una buena postura, va a parecer todo lo contrario. 

			La postura es el ejercicio más importante de todos, y a la vez el que resulta más rentable estéticamente. Alguien con una buena postura se va a ver muchísimo mejor que una persona desfigurada. Pero esta inversión no sólo es rentable desde el punto de vista estético. Caminar de forma correcta, sentarte de forma correcta y permanecer de pie de forma correcta son minutos que le restas a tu edad. 

			Como entrenador personal, antes de poner a mis clientes a hacer ejercicio les explico la postura que deben adoptar y cómo han de andar. Es más, me satisface más ver que uno de mis clientes camina bien y ha recuperado una buena postura, que el hecho de apreciar que ha perdido un poco de grasa. Por la sencilla razón que un kilo se puede recuperar muy rápido, mientras que una buena postura garantiza una mayor calidad de vida para siempre. 

			Recuperar un buen tono y equilibrio muscular, además de poner un poco de atención de vez en cuando, es suficiente para que llegues a mayor en un estado físico óptimo. Por otro lado, parecerás más alto, te verás más delgado y mucho más elegante y esbelto. Y sano.

			

			Básico no significa simple

			Presta atención a este apartado, pues en él voy a explicarte esas cualidades físicas básicas una a una. Seguro que te parecerá todo un poco teórico, pero eso es sólo al principio, porque lo que aquí te explicaré irá tomando una forma más práctica en los capítulos siguientes. 

			La fuerza 

			Aplicada al cuerpo humano, la fuerza se define como la capacidad de mover las articulaciones contra una resistencia. Se produce debido a la contracción muscular encargada de los movimientos. Por eso, a la hora de trabajar la fuerza tendremos que tener en cuenta los músculos, que son el agente activo de todos nuestros movimientos (si quieres saber más sobre la masa muscular, puedes consultar el capítulo 4). 

			Los factores que determinan esa fuerza pueden ser de dos tipos: 

            
			[image: visto.png]   Factores fijos o inamovibles, como la genética, el sexo y la edad. 

			[image: visto.png]   Factores que sí se pueden mejorar, como el tamaño y la relación de inervación, un concepto que te explico a renglón seguido.

            

			[image: informaciontecnica.png]El tamaño del músculo depende del tamaño de sus fibras. Cuanto mayores sean éstas, mayor será la capacidad contráctil y, por ello, mayor también su fuerza. Por lo que se refiere a la relación de inervación, significa el número de fibras que activa cada terminación del sistema nervioso. Cuanto menor sea la relación de inervación, mayor será la fuerza. Es decir, cuantas menos fibras sean activadas por una terminación nerviosa, más fuerte será el músculo. 

			Un músculo bien trabajado tiene muchas más terminaciones nerviosas que uno que no lo está, y dado que el número de fibras no ha aumentado, a cada una de esas terminaciones nerviosas le corresponde actuar sobre menos número de fibras, por lo que el músculo será más fuerte. 

			La resistencia

			La resistencia es la capacidad a través de la cual un cuerpo puede mantener un esfuerzo continuado en el tiempo. Es más compleja que la fuerza, pues en ella intervienen diferentes sistemas como el respiratorio, el muscular y el circulatorio, además del sistema de aporte de energía. 

			Es una cualidad que depende de muchos más factores que la fuerza. También se pueden dividir en fijos y variables, y son los siguientes: 

            
			[image: visto.png]   Factores fijos, como la edad, el sexo y la genética. 

			[image: visto.png]   Factores variables, como la capacidad de los sistemas respiratorio y circulatorio, la fuerza muscular y la elasticidad. 

            

			La flexibilidad

			La flexibilidad es la capacidad de un cuerpo de modificar su estructura, a diferencia de la elasticidad, que es la capacidad de recuperar su forma inicial una vez acabada la aplicación de la fuerza. 

			La flexibilidad depende de la capacidad de elongación muscular y de la libertad articular. Por eso, en algunos movimientos los límites los ponen los músculos y en otros, las propias articulaciones. 

			[image: advertencia.png]Por tu propio bien, no intentes hacerte el más fuerte de todos y forzar esos límites, pues puedes acabar rompiéndote y habrás conseguido todo lo contrario de ponerte en forma. Y, además, esto tampoco es una competición, sino algo que haces por tu propio bien. 

			La propiocepción

			Seguro que cuando has leído el desglose de las cualidades físicas básicas las tres primeras más o menos ya sabías de qué iban, pero no así esta cuarta, de nombre como mínimo es poco conocida. Pero ¡te prometo que no me lo he inventado! Existe, no en el diccionario de la Real Academia Española, pero sí en ese otro virtual que es Wikipedia, además de en muchos textos dedicados al mundo del deporte y el fitness.

			[image: informaciontecnica.png]No hace falta que busques la definición, ya te la doy yo: propiocepción es la capacidad de saber en todo momento qué lugar en el espacio ocupa cada una de las partes de tu cuerpo. Se trata de una cualidad que juega un papel muy importante en la coordinación, el equilibrio, la agilidad, la pericia... En general, es la causante de que los gestos deportivos sean efectivos y precisos, tanto el saque en un partido de tenis, como un swing de golf, una bandeja de baloncesto o el chut de un penalti. 

			La propiocepción se trabaja de modo específico para cada deporte, incidiendo en los gestos y las posiciones. Por ejemplo, un bailarín tiene mucha conciencia motriz y mucha propiocepción, es decir, sabe perfectamente en cada momento qué grado de extensión tiene cada una de sus articulaciones, sin necesidad de mirar dónde las tiene. De este modo, una persona con un buen nivel de propiocepción se moverá con mayor eficacia, soltura y rapidez que otra que no lo tenga. 

			Dicho todo lo cual, añado para tu tranquilidad que en el plan de entrenamiento de mi método no es necesario desarrollar mucho esta cualidad, pues los ejercicios que te voy a recomendar son bastante sencillos. 

			Secundarias, pero importantes

			Las cualidades físicas secundarias son el resultado de una mezcla de las básicas que te he explicado en el apartado anterior. De hecho, son muchas, casi infinitas, de ahí que no entre en detalle en ellas como sí he hecho con las básicas. Si lo hiciera ¡no acabaríamos nunca!

			Vamos a ver un ejemplo y así entenderás en seguida qué quiero decir. Pongamos la velocidad. Es la suma de la fuerza y la coordinación, que a su vez depende de la propiocepción. De igual modo, la potencia es la suma de la fuerza y la resistencia. 

			Con esto quiero que te quede claro que en el sistema locomotor nunca se trabaja una sola de las cualidades. Así, no hay ningún ejercicio que afecte sólo a la fuerza, pues en cuanto fuerces un poco la musculatura se acelerará la respiración. De la misma forma, no se puede trabajar exclusivamente la resistencia, puesto que en cualquier ejercicio que trabaje esa cualidad se producen contracciones musculares y, con ello, inevitablemente interviene la fuerza. 

			Todo está interrelacionado 

			De hecho, las cualidades están tan relacionadas entre sí que la falta de una de ellas limita a las demás. Los entrenadores lo sabemos desde hace décadas. Por eso un corredor de largas distancias también tiene que entrenar su fuerza para que ésta no limite su resistencia, y por eso hace pesas. O un lanzador de martillo, además de los entrenamientos específicos de su disciplina, trabaja también su resistencia. 

			Por tanto, no existen ejercicios que sean sólo de fuerza o de resistencia, sino que ambas cualidades aparecen siempre combinadas. Ser consciente de ello es muy importante para responder a preguntas muy frecuentes a las que me enfrento a diario y a las que tú mismo, si perseveras en esto de ponerte en forma, también te enfrentarás. Cuestiones como “¿es verdad que corriendo sólo se empieza a eliminar grasa a partir de los treinta minutos?” o “¿cuántas repeticiones tengo que hacer con las pesas?”. 

			En el plan de entrenamiento que te propongo están contempladas todas las cualidades físicas de modo que alcances lo que se conoce como el punto de equilibrio, es decir, un desarrollo equilibrado de todas las cualidades que da lugar a unas condiciones físicas perfectas, ideales para crear la base necesaria que te permita la práctica de cualquier disciplina deportiva. Si tienes una buena base de fuerza, resistencia, elasticidad y propiocepción, entonces tienes todo lo que hay que tener. 

		

	


	
		
			Capítulo 2

			Las formas masculinas y femeninas

             

			En este capítulo:
			[image: missing image file] Qué hace que unos cuerpos sean delgados y otros más bien todo lo contrario

			[image: missing image file] El sedentarismo atenta contra una vida sana

			[image: missing image file] Dormir ayuda a mantener la línea

			[image: missing image file] Los distintos tipos de morfología masculina y femenina

             

			Después de haber visto en el capítulo 1 las distintas cualidades del cuerpo humano en general, creo que estará bien detenerse, aunque sea de forma breve, sobre las formas que adquiere un cuerpo que no está en forma, valga la redundancia. Y sobre las causas que esto sea así. 

			Empezaremos por estas últimas, que puede ser que leyéndolas, te veas retratado y empujado con más ahínco a llevar desde ahora una vida saludable. 

			Esos kilos de más

			Uno de los motivos que nos puede llevar a querer ponernos en forma es eliminar esos kilos que a todas luces nos sobran (para saber más sobre el peso, pasa al capítulo 3). ¿Cómo han llegado hasta tu cuerpo? Pues eso deberías saberlo tú mejor que nadie. Aunque a veces no es tan fácil, pues engordar no se debe sólo al hecho de comer mucho sino también demasiado graso o azucarado. Hay personas que tienen una predisposición genética a engordar y otras que lo hacen por unos problemas de salud determinados.

			El desequilibrio entre aportes y gastos

			No, no te estoy hablando de economía, aunque lo parezca y en el fondo el resultado sea muy similar. Es más, vamos a tirar de ese ejemplo que la crisis económica ha puesto en boca de todos para ver si queda claro. Imagina tu cuerpo como una cuenta bancaria en la que la moneda no son los euros, sino las kilocalorías. Si ingresas más de lo que gastas te queda un excedente, una reserva. Y eso que es positivo en cuestiones de dinero no lo es tanto en lo que se refiere a tu cuerpo. Por la sencilla razón que empiezas a coger peso. Y a la inversa, si gastas más de lo que ingresas, entonces tienes un déficit que puede llegar a aniquilar tus reservas (las reservas son necesarias, lo malo es su exceso) hasta hacerte adelgazar o, en el peor de los casos, provocarte algún trastorno de salud. 

			Ahora bien, la solución no es tan sencilla como la de quemar todo lo que se ingiere hasta encontrar un nivel de equilibrio. Y no lo es porque cada cuerpo se comporta de una forma diferente, pues, aunque parecidos, todos somos diferentes, como te decía al principio del capítulo 1. 

			[image: informaciontecnica.png]Para solucionar esto, los expertos nutricionistas se han puesto a rebuscar expresiones un tanto raras y han dado con algo que llaman así: 

            
			[image: visto.png]   Metabolismo de base. Es el gasto energético de una persona en estado de reposo y un valor que depende de numerosos factores, como la edad, la masa muscular, el sexo, la actividad de la tiroides e incluso la temperatura exterior. (Sobre este tema encontrarás más información en el capítulo 3.)

			[image: visto.png]   Gasto energético. Es el gasto relacionado con la actividad física, tanto si se trata de pasar la aspiradora por la alfombra del comedor como de jugar un partido de tenis a cinco sets. Por ello, se trata de un valor relacionado sobre todo con el trabajo muscular. (Este tema también lo encontrarás tratado en el capítulo 3.)

			[image: visto.png]   Efecto térmico de los alimentos. Es el gasto energético relacionado con la digestión. Porque, aunque suene chocante, cuando comemos gastamos energía, y lo mismo cuando hacemos la digestión. Eso sí, depende de lo que comas quemas más o menos. Si se trata de un alimento rico en proteínas (pescado, huevos) quemas más que si es rico en fibras. Y si es rico en azúcares o grasas, quemas mucho menos. (Para saber más sobre los distintos tipos de alimentos, pasa al capítulo 7.) 



			La suma de sus distintos valores es lo que da el total del gasto energético de un individuo. Tú, por ejemplo. 

			Dicho esto, vamos a pararnos un momento en esos factores que hacen que seamos como somos. Empezaré hablándote de aquellos genéticos, es decir, los que nos vienen dados desde que nacemos por nuestros padres, y seguiré codn aquellos otros que tienen su origen en hábitos de comportamiento y en desarreglos psicológicos. 

			            

			[image: juandice.png] Tu edad es la mejor para empezar a cuidarse

			 

			No sé tú, pero yo tengo muy claro cuál es la mejor edad para empezar a cuidarse, ¡la tuya!

			Desde el mismo momento en que te empieces a cuidar vas a disfrutar el doble de tu vida. ¿Piensas que exagero? Pues más bien creo que me quedo corto. ¡Vas a disfrutar el triple! Y más aún cuanto mayor seas. Y es que de jóvenes todos estamos más o menos bien, ya que en circunstancias normales los órganos no fallan por más que los maltratemos. Pero, con el tiempo, la cosa cambia. Por eso, a más edad, más motivos tenemos para cuidarnos. 

			En los gimnasios se nota que cada vez hay más actividades dirigidas a sectores de población de edad más avanzada. Hay que ir abandonando la idea de que el deporte es cosa de jóvenes. 

			Lo cierto es que hay que empezar a cuidarse cuanto antes. Si lo haces cuando empiezas a notar los primeros achaques, será demasiado tarde. Aunque el ejemplo del coche sea un tópico, es muy válido en este caso. Si empiezas a cuidar tu coche cuando te dé los primeros problemas, estarás siempre cambiando piezas y de visita en el taller. Por el contrario, si lo cuidas desde el principio, con sus revisiones pertinentes, estará estupendo mucho más tiempo. La diferencia es que el coche tiene piezas de repuesto y tú no... 

			Es muy motivador cuando ves una foto de hace un año y piensas: “¡Vaya, qué gordito estaba!”. O cuando, a cierta edad, te miras al espejo y ves cómo te vas quitando años de encima. No exagero. La gente se ve mucho más joven cuando se quita kilos de encima. Y ése es uno de los muchos beneficios que conseguirás poniéndote en forma.

			

			Me viene de nacimiento 

			En el cómo somos intervienen muchos factores. Hay gente que se cuida mucho comiendo y, sin embargo, engordan. Y otros que parecen auténticas limas que engullen todo cuanto se les pone por delante y, sin embargo, están que ni con lupa se les pillaría un michelín. 

			Te expongo a continuación un par de esos factores que vienen a ser algo así como la marca de fábrica de cada cual: 

            
			[image: visto.png]   La genética. Los genes no los escogemos, sino que los heredamos de nuestros padres que a su vez los recibieron de los suyos. Algunos casos de sobrepeso encuentran su origen aquí. Así, se estima que un niño tiene un 15 % de posibilidades de tener exceso de peso si ninguno de sus padres tiene exceso de peso, un 40 % si uno de sus padres presenta ese exceso de peso, y un 80 % si los que lo padecen son los dos padres. Pero la genética no implica que siempre tenga que ser así. Puedes rebelarte y por ello mismo no debes darte por vencido. Sigue leyendo y acabarás por ponerte en forma. 

			[image: visto.png]   Desórdenes endocrinos. Algunos desarreglos hormonales pueden también provocar disfunciones que afecten a nuestro cuerpo y su tamaño. Es el caso del hipotiroidismo, cuando la glándula tiroides funciona al ralentí, y el hipercortisolismo, es decir, un incremento de la secreción de cortisol, la hormona que ayuda al metabolismo de grasas, proteínas y carbohidratos. 

            

			[image: advertencia.png]A ellos aun podría añadirse otro, que no es genético, pero que tampoco es algo que busquemos adrede, sino que viene dado por algún desorden de nuestro cuerpo al que se intenta poner remedio. Me refiero a la toma de ciertos medicamentos. Hay algunos que son lo suficientemente agresivos como para dar lugar a efectos secundarios en ciertas funciones del organismo que pueden afectar a la forma corporal. Es el caso de los antidepresivos, que tienden a incrementar el apetito y en especial el deseo por los productos azucarados. Los tratamientos hormonales, en cambio, favorecen la retención de agua, mientras que la cortisona perturba la transformación de los azúcares en el organismo. 

			Yo me lo he buscado 

			Otros factores que influyen en nuestra imagen y cuerpo, y de ese modo sobre nuestro estado de forma, se explican sólo por nuestra forma de vida. 
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