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      Dedicado a todas las personas del mundo

      que han tomado la decisión de cambiar

      su cuerpo y su vida para siempre






 
      

      

      DEL SUEÑO AL DESAFÍO


      

      

      

      

      «Siempre he creído que lo bueno no

      era sino lo bello puesto en acción.»

      JEAN-JACQUES ROUSSEAU (1712-1778), filósofo francés

      

      

      Quiero proponerte un ejercicio de visualización muy sencillo. Encuentra un lugar tranquilo, cierra los ojos e imagina cómo te gustaría que fuera tu cuerpo en el futuro, visualiza cada parte del mismo, cada detalle. Una vez que has elaborado una imagen clara del cuerpo de tus sueños, imagina cómo te sentirías cuando lo consigas. Determina qué sentimientos están asociados a ese cuerpo, ¿felicidad, plenitud, bienestar? Repite este ejercicio en tus momentos de ocio hasta que tu sueño se convierta en un desafío.

      El primer paso es tener claro lo que deseas conseguir para después ponerte en acción de inmediato, sin excusas. Porque convertir tu sueño en realidad no es solo una cuestión de poder mental y visión. Ese es solo el comienzo. Debes pasar a la acción para que tu sueño se materialice. Y en cuestiones relacionadas con el cuerpo, la acción es la clave. Sin embargo, eso por sí solo no te asegura el éxito. Ahora bien, si cuentas con la información y herramientas adecuadas, el desafío de cumplir tu sueño es posible. Ya no hay lugar para el fracaso. El éxito depende solo de ti.

      He concebido este libro como una solución para la acción. X ABS es una receta, una fórmula. No es un plan mágico, es un plan sistemático, un método efectivo. Al considerar los aspectos que otros métodos dejan de lado, encontré la respuesta a por qué aún no existía un sistema real y concreto para reducir la barriga y conservar un abdomen plano toda la vida. Si no fuera así y ya existiera la fórmula, este libro carecería de sentido. Sin embargo la necesidad de contar con un plan como X ABS me llevó a construir un sueño que transformé en un desafío y convertí en realidad. El resultado de ese proceso es este libro. En las páginas siguientes encontrarás la información que cambiará tu abdomen, tu cuerpo y tu vida para siempre. No esperes más, cumple tu sueño. ¡Solo hazlo!

      Contigo en el éxito,

      

      Mariano Orzola

      Experto en bienestar

      






      

      

      LA FÓRMULA DE LAS FÓRMULAS


      

      

      

      

      Todos los factores comprendidos en el sistema X ABS ya existen desde hace mucho tiempo, solo que hasta ahora nadie los combinó todos juntos y creó una fórmula. Por eso me gusta definir este sistema como «la fórmula de las fórmulas», porque todos los factores que intervienen han sido probados en forma integrada como la solución definitiva para eliminar la barriga. Sin querer y por desconocimiento todas las fórmulas existentes para conseguir un abdomen plano proponen una solución incompleta, es decir, lo que ofrecen es bueno pero siempre falta algo más para conseguir el éxito final.

      Parece un requisito indispensable volverse un experto en nutrición y aprender cómo funciona la química del cuerpo, el sistema endocrino (hormonal) y el metabolismo para poder eliminar la grasa del abdomen. Lejos de eso está la verdad y además luego algunos planes proponen una rutina de ejercicios tan poderosos que casi son imposibles de realizar. Por ejemplo, no dudo de que una adecuada selección de ejercicios abdominales es necesaria para tonificar los músculos del vientre, pero de ahí a intentar llevarlos a cabo cuando uno todavía posee una gran barriga hay una gran diferencia de criterio. Y creo que eso es lo que falla en las fórmulas que se proponen para eliminar la barriga, pues hasta el momento no he encontrado un criterio razonable que permita hacer las cosas sin abandonarlas antes de siquiera ver un resultado positivo.

      Con un vientre prominente es muy difícil realizar los mismos ejercicios que llevan a cabo personas altamente entrenadas que ya poseen un abdomen plano y marcado. Ese es el principal error que la mayoría de los profesores e instructores de educación física cometen cuando se trata de trabajar los músculos abdominales. Lo mismo sucede con los aparatos que se ofrecen para conseguir un abdomen escultural; los ejercicios que pueden llevarse a cabo en ellos solo son aptos para personas con excelente estado físico y sin grasa abdominal. Porque en realidad, el ejercicio localizado es la parte final de un proceso que comienza primero con la desinflamación de la barriga. De lo contrario, los resultados jamás aparecerán. Sumado a todo ello, en cuestiones de reducir el abdomen siempre se muestran las sugestivas fotos del antes y el después, pero nunca se aprecia el proceso real completo.

      Cada fracaso en un plan genera desaliento y frustración, lo que termina provocando una falta de motivación. Así se alimenta un círculo vicioso del que es muy difícil salir, y lo concreto es que terminas conformándote con vivir sin un cuerpo aceptable, saludable y delgado.

      Eliminar la grasa abdominal es mucho más que una cuestión de estética y de belleza, es sobre todo una cuestión de salud, tanto física como mental. Desde trastornos cardíacos hasta problemas de autoestima están vinculados con la grasa alojada en el abdomen. Eliminarla es vital para tener una vida saludable, placentera y feliz.

      Y parece increíble que tan solo una adecuada planificación de las cosas concebidas de manera sistemática y ordenada produzca resultados reales y definitivos. Porque para todas las cosas siempre hay un modo correcto de hacerlo, y en este sentido la diferencia no está en lo que propongo, sino en cómo lo propongo. X ABS es fundamentalmente un método práctico, ya que desde el principio te pones en acción. El desafío de conseguir un abdomen plano ha de ser agradable, dinámico, divertido, flexible, fácil, simple y efectivo. A través de una minuciosa investigación y una puesta en práctica posterior he revelado todos los secretos, todos los aspectos que intervienen para reducir la cintura, eliminar la grasa abdominal y marcar los músculos del abdomen. La fórmula de las fórmulas ya está en tus manos. Aprovéchala.

      






      

      

      UNO A UNO, LOS PRINCIPALES MÚSCULOS

      DEL ABDOMEN


      

      

      

      

      La barriga se forma a partir de una acumulación de grasa (superficial y visceral) en la región abdominal y debilita la fortaleza de los músculos del abdomen. Al reducir la barriga y tonificar el vientre, los músculos se hacen más visibles, la silueta recupera su armonía natural y desaparecen las dolencias relacionadas con la distensión abdominal.

      Por eso, el conjunto de músculos que conforman el abdomen es tan importante que interviene directamente en cuestiones relacionadas con el aparato digestivo y sirve de sostén postural al cuerpo. La mayoría de los movimientos que lleva a cabo el cuerpo implica de una u otra forma el trabajo de los músculos abdominales. Por tanto, vale la pena conocerlos, identificarlos y aprender qué papel cumplen en el organismo.

      

      

      Recto del abdomen

      

      Es un músculo par situado a cada lado de la línea media, que forma la cara abdominal anterior, y está cubierto por una robusta fascia anterior que multiplica su tensión. Es un músculo muy específico del ser humano.

      Tiene su origen en el borde superior del pubis por medio de un pequeño tendón de 2-3 centímetros. Se inserta en la cara anterior del quinto, sexto y séptimo cartílago costal y del apéndice xifoides.

      Están cubiertos por una fascia común, que le da a esta zona una mayor contención y que sirve como vaina para el desplazamiento de los músculos rectos del abdomen.

      Se trata de un músculo poligástrico formado por cuatro vientres musculares separados por tres bandas tendinosas. La más inferior está a la altura del ombligo, mientras que la más superior se encuentra a la altura de la octava costilla.

      Cada zona recibe nervios independientes que inervan cada segmento, excepto en la zona intermedia, que se queda sin inervación, convirtiéndose en una aponeurosis.

      

      Funciones del músculo recto del abdomen

      
        	Su tono contribuye a mantener la posición erecta y a mantener a las vísceras en su posición.


        	Su contracción aumenta la presión intraabdominal y contribuye a expulsar los contenidos abdominales en la defecación o micción.


        	Produce flexión de la columna vertebral a través de las costillas.


        	Su contracción unilateral produce inclinación lateral del tronco hacia el mismo lado.


        	Su tono limita la inspiración máxima y favorece la espiración.

      


      

      Oblicuo mayor del abdomen

      

      También se denomina oblicuo externo y ocupa la cara superficial y lateral del abdomen. Es el más grande de todos. Se origina en la cara lateral de las costillas quinta a duodécima por medio de digitalizaciones serradas que se van entremezclando con las de los músculos serrato mayor y dorsal ancho. Desde ahí las fibras se dirigen hacia abajo y hacia delante.

      Los oblicuos poseen una extensa línea de inserción que ocupa la zona que va desde la cresta iliaca a la parte externa de la aponeurosis de los rectos del abdomen. Algunas fibras, al llegar a la espina iliaca anterosuperior, saltan hasta las inmediaciones del pubis, formando un pequeño orificio denominado arco de Farlopio, arco crural o anillo inguinal, por donde pasan arterias, venas, nervios y el cremáter de la pierna.

      

      Funciones del músculo oblicuo mayor del abdomen

      
        	De forma unilateral: inclinación hacia el mismo lado.


        	Rotación hacia el lado contrario.


        	De forma bilateral: flexión del tronco. Si el diafragma está relajado se produce un esfuerzo espiratorio activo.

      


      Muchas fibras del músculo oblicuo mayor se continúan con las del músculo oblicuo menor del otro lado. Actúa de manera conjunta con el oblicuo menor, por lo que si se contraen las fibras más laterales de los oblicuos se produce una presión intraabdominal que contribuye a la expulsión del contenido abdominal en la defecación o micción.

      

      

      Oblicuo menor del abdomen

      

      También se denomina oblicuo interno y ocupa la cara más interna del músculo oblicuo mayor. Es más pequeño y la dirección de sus fibras es contraria a las del oblicuo mayor de su mismo lado. Tiene su origen en toda la cresta iliaca, en el arco de Farlopio y en las apófisis espinosas de las vértebras L5 a S1. Sus fibras se dirigen hacia delante y hacia arriba, y se van inclinando progresivamente hasta que las fibras más inferiores y anteriores son transversales u horizontales. Las fibras posteriores se insertan en el borde caudal de las tres últimas costillas, en el apéndice xifoides. Las fibras medias e inferiores tienen inserción en la línea alba.

      

      Funciones del músculo oblicuo menor del abdomen

      
        	De forma unilateral: inclinación hacia el mismo lado. Rotación hacia el mismo lado.


        	De forma bilateral: flexión del tronco.

      


      

      Transverso del abdomen

      

      Es el más profundo de los músculos abdominales y ocupa la cara más interna de la pared abdominal. Sus fibras son transversales. Tiene su origen en la cara interna de las cinco o seis últimas costillas, en el ligamento lumbocostal, en las apófisis costiformes de las vértebras L1 a L5, en la cresta iliaca y en el arco de Farlopio. Se inserta en la línea media, realizando una curva aponeurótica que es máxima a la altura del ombligo, la cual tapa la cara posterior de los rectos del abdomen, quedando libre en su tercio inferior. Se denomina arco de Douglas.

      

      Funciones del músculo transverso del abdomen

      
        	Constrictor del abdomen.


        	Aumenta la presión intraabdominal.


        	Contribuye a la micción, defecación, vómitos, tos, parto, espiración forzada.

      

      






      

      

      RADIOGRAFÍA DE LA GRASA ABDOMINAL


      

      

      

      

      Un tamaño excesivo de la cintura indica que existe acumulación de grasa dentro del abdomen, y esto implica un mayor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares. Se pueden identificar dos tipos de grasa: grasa subcutánea (superficial): se acumula debajo de la piel y por encima de los músculos en distintas regiones del cuerpo. Genera una «tripa blanda» y más fácil de reducir. Grasa intraabdominal (visceral): se acumula entre las vísceras (órganos). Libera sustancias que pueden inflamar las paredes abdominales. Es altamente nociva y genera la «tripa dura», más difícil de reducir.

      En las mujeres es más común la acumulación de grasa en las caderas. Pero la panza puede aumentar por un sobrepeso de más de 10 kilogramos. En general, el exceso de grasa deforma la silueta femenina alojándose por debajo de la cintura y adquiriendo la característica forma ginoide (pera). En cambio, la acumulación de grasa en el abdomen es la tendencia más común en los hombres con sobrepeso. En estos casos el cuerpo adquiere la característica forma androide (manzana) con grasa acumulada en el centro de la cintura.

      Los valores máximos de cintura recomendados por la Organización Mundial de la Salud (OMS) son 88 centímetros para mujeres y 102 centímetros para hombres. Por encima de estos valores existe un riesgo para la salud que supera el mero aspecto estético.

      

      

      Cómo medir el tamaño de tu barriga

      

      Con un metro de costurero rodeando la circunferencia del abdomen (a la altura del ombligo), inhalar normalmente y luego expulsar todo el aire por la boca. Contener la respiración mientras se toma la medida. Luego compara tu medida con los valores máximos de la OMS citados anteriormente.

      






      

      

      EL CÍRCULO VICIOSO DE LA BARRIGA


      

      

      

      

      El proceso por el cual el abdomen aumenta de tamaño no se da de un día para otro. Sin embargo, una conducta repetitiva diaria respecto a la alimentación y el ejercicio genera un círculo vicioso del cual es muy difícil salir (al menos si uno no se da cuenta de que está inmerso en él).

      Una dieta basada en un alto consumo de alimentos ricos en hidratos de carbono refinados y azúcares (como azúcar blanco, pan blanco, pastelería, dulces, golosinas, galletas dulces, entre otros) y un consumo sin control de grasas saturadas (lácteos enteros, mantequilla, carne roja con grasa, carne de aves con grasa, alimentos fritos), junto con una escasa o inexistente actividad física regular, generan una progresiva acumulación de grasa, principalmente en la zona del abdomen. Si a esto se le suman un consumo habitual de bebidas alcohólicas (cerveza, whisky, vino) y actitudes sedentarias acompañadas de un estilo de vida inactivo, la situación del abdomen empeora. Todo ello —sobre todo una nutrición inadecuada— provoca trastornos de ansiedad por seguir comiendo más de lo mismo, falta de energía que reduce la motivación para comenzar una actividad física y una incipiente despreocupación por la estética, que revela en realidad una autoestima baja y un estado de depresión latente.

      En realidad, se llega a tener un abdomen prominente como resultado de un deficiente proceso metabólico inducido por una incorrecta planificación nutricional diaria y una falta de interés por el ejercicio físico regular. Para ser más claro, cuando se consume una gran cantidad de alimentos que aportan azúcares simples ello provoca que el nivel de azúcar en la sangre suba rápidamente. El cuerpo reacciona liberando insulina y el azúcar que no se utiliza como energía se termina acumulando como grasa corporal. Al bajar abruptamente el nivel de azúcar, el cuerpo se siente fatigado y con hambre por comer nuevamente cosas dulces o harinosas. Y de nuevo, al ingerir alimentos ricos en azúcares simples, el ciclo se repite. Este altibajo continuo en los niveles de azúcar en la sangre provocado por una inadecuada planificación nutricional no solo produce problemas de peso y grasa abdominal, sino que también puede desencadenar trastornos crónicos como hipoglucemia y diabetes. También influyen los períodos prolongados sin ingerir alimentos; es preferible comer poco muchas veces al día a comer mucho en una o dos comidas.

      La falta de energía que el cuerpo padece por la repetida baja de azúcar en la sangre genera un cansancio continuo. Esto hace que cueste mucho ejercitarse o comenzar un estilo de vida más activo. Sin embargo, el ciclo puede revertirse en poco tiempo si se implementan nuevas estrategias nutricionales planificadas basadas en alimentos o comidas (combinación de alimentos) que se liberen lentamente en el torrente sanguíneo. Al mantener un óptimo nivel de azúcar en la sangre desaparece de inmediato la ansiedad por comer cosas dulces, evitando un exceso innecesario de calorías en la alimentación diaria. Esto permite mantener un peso saludable sin una acumulación extra de grasa en el cuerpo.

      Los malos hábitos alimenticios justificados por un ritmo de vida acelerado convierten el hecho de comer en el factor responsable del deterioro del cuerpo, tanto externo como interno. No es normal ni natural que con el paso de los años el abdomen aumente su tamaño de forma desproporcionada al resto del cuerpo. Mientras el vientre crece, los brazos y las piernas reducen su tamaño y tono muscular, y el cuerpo pierde así sus formas y proporciones naturales y la posibilidad de quemar calorías en estado de reposo. Si se adoptan conductas más saludables y activas sin alterar el estilo de vida de cada uno, es decir, pequeños ajustes que permanezcan en el tiempo, el cuerpo con un peso ideal y una forma esbelta aparece naturalmente, porque así está concebida la fisonomía del ser humano.

      






      

      

      ¿POR QUÉ AÚN NO TIENES UN ABDOMEN PLANO?


      

      

      

      

      No importa si eres mujer u hombre, joven o viejo, con mucho o poco sobrepeso. Si estás leyendo estas líneas es porque aún no tienes un abdomen plano. El abdomen es quizá la parte más susceptible desde la estética, es decir, desde el aspecto exterior del cuerpo. Un cuerpo con barriga no pasa inadvertido, pero un cuerpo sin barriga es, definitivamente, digno de admiración.

      Las razones por las que aún no tienes un abdomen plano pueden ser diversas, pero no creo que sea una cuestión de falta de deseo, pues no conozco a ninguna persona que considere secundario verse y sentirse bien. La delgadez y la esbeltez son parte de nuestra genética, así fuimos concebidos como especie. Es algo que está en nuestra propia naturaleza, en nuestra contextura física original. Por eso nos obsesionamos con el «cuerpo perfecto», es decir, con el «cuerpo natural» al que tenemos acceso por derecho propio. Sin embargo, la realidad demuestra todo lo contrario. La figura humana se ha desvirtuado por completo, con una progresiva deformación que se potencia con el paso de los años. Después de llegar a una situación de alerta, tanto por estética como por salud, tomamos conciencia de todo lo que hemos descuidado nuestro propio envase, el que nos permite movernos por el planeta.

      Nadie debería cargar con una barriga prominente que le limite los movimientos y le impida sentirse ligero y pleno. Sin embargo, una conducta inadecuada repetida a través del tiempo desemboca en problemas de sobrepeso, abdomen expandido y trastornos de salud como diabetes e hipertensión. Un proceso nocivo con un resultado previsible. En este sentido, una alimentación improvisada y una falta de actividad generan indefectiblemente un cuerpo antinatural, imperfecto y poco saludable. Los excesos en la alimentación y las carencias en la actividad física son una combinación letal para el organismo. Enormes cantidades de azúcares, grasas y alcohol que se ingieren a lo largo de los años deterioran el cuerpo hasta un estado realmente deplorable. Revertirlo no ocurre mágicamente de la noche a la mañana. Sin embargo, el camino de recuperación del cuerpo es más rápido de lo que tú crees, pues en solo semanas tu cuerpo puede adquirir una forma saludablemente irreconocible, más natural, más perfecta, más aceptable.

      Si aún no posees un abdomen plano no te preocupes, ahora puedes tomar la decisión de conseguirlo de forma sencilla y práctica. Lo que en realidad te parecerá un sacrificio es completamente natural para tu cuerpo, solo que habías olvidado que así era. Eso es lo maravilloso de este sistema, pues con el tiempo recuperas la sensación de plenitud, bienestar y felicidad a la que has sido predestinado. Pronto recobrarás la memoria genética de tu propio cuerpo y, simultáneamente, esculpirás tu silueta como una gran obra maestra.

      






      

      

      LOS DIEZ FACTORES N

      QUE AGRANDAN EL ABDOMEN


      

      

      

      

      El sistema X ABS se basa en seguir sistemáticamente los factores que intervienen para conseguir un abdomen plano sin grasa y con músculos firmes. Estos factores saludables los denomino «X», como si se trataran de un archivo secreto que nadie ha revelado aún. Pero como contrapartida existen otros factores que promueven el crecimiento abdominal. Estos factores negativos los denomino «N», y constituyen el decálogo de lo que no deberías hacer si deseas eliminar la barriga para siempre.
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