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AVISO DE 
RESPONSABILIDAD / AVISO 

LEGAL 

La información presentada en este libro electrónico representa las opiniones del editor 

a la fecha de su publicación. El editor se reserva el derecho de modificar y actualizar 

sus opiniones en función de nuevas condiciones. 

 
Esta información no es presentada por un médico y sólo tiene fines educativos e 

informativos. Su contenido no pretende sustituir el asesoramiento, el diagnóstico o el 

tratamiento médico profesional. Consulte siempre a su médico o a otro profesional 

sanitario cualificado si tiene alguna duda sobre su estado de salud. Nunca ignore el 

consejo médico profesional ni se demore en buscarlo por algo que haya leído. 

 
Dado que los suplementos naturales y/o dietéticos no están aprobados por la FDA, 

deben ir acompañados de una cláusula de exención de responsabilidad en dos partes 

en la etiqueta del producto: que la declaración no ha sido evaluada por la FDA y que el 

producto no está destinado a "diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna 

enfermedad". 

 
El editor se ha esforzado por ser lo más preciso y completo posible en la creación de 

este libro electrónico, aunque no garantiza ni representa en ningún momento que el 

contenido sea exacto debido a la naturaleza rápidamente cambiante de Internet. 

 
Aunque se ha hecho todo lo posible para verificar la información proporcionada en esta 

publicación, el editor no asume ninguna responsabilidad por errores, omisiones o 

interpretaciones contrarias del tema aquí tratado. Cualquier desprecio percibido hacia 

personas, pueblos u organizaciones específicas no es intencional. 

 
En los libros de consejos prácticos, como en cualquier otra cosa en la vida, no se 

ofrecen garantías de ingresos. Los ejemplos que aparecen en estos materiales no 

deben interpretarse como una promesa o garantía de ganancias. El potencial de 

ganancias depende totalmente de la persona que utilice nuestro producto, ideas y 
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técnicas. Se advierte a los lectores que respondan a su propio juicio sobre sus 

circunstancias individuales para actuar en consecuencia. 
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Este libro electrónico no pretende ser una fuente de asesoramiento legal, empresarial, 

contable o financiero. Se aconseja a todos los lectores que busquen los servicios de 

profesionales competentes en el ámbito jurídico, empresarial, contable y financiero. 

 
Este libro electrónico está escrito en Arial, por lo que se recomienda imprimirlo para 

facilitar su lectura. 
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Introducción 
 
La salud, la forma física y el ejercicio son temas que están en boca de todos. La 

mayoría de las veces, las preguntas que la gente sigue haciendo con frecuencia son 

tales como: 

 
• ¿Cuál es la nueva dieta de moda? 

• ¿Funciona? 

• ¿Dónde puede ir a ejercitarse? 

• ¿Existen entrenamientos que garanticen la pérdida de peso? 

 

Pero aunque sea la moda de estos días, sólo unos pocos se adhieren realmente a un 

estilo de vida saludable. La mayoría de la gente sigue comiendo chatarra y sigue 

llenando sus platos de grasas y carbohidratos. La mayoría sigue prefiriendo sentarse 

en el sofá y ver la televisión que hacer ejercicio en el gimnasio o correr un poco. Al fin y 

al cabo, los viejos hábitos son difíciles de erradicar. Pero empezar a llevar un estilo de 

vida saludable no es tan imposible como se cree. De hecho, con compromiso y 

disciplina, puedes empezar a recorrer el camino hacia la salud y la forma física. Será 

duro, pero imagina las recompensas que obtendrás a cambio. 

 
Las personas que viven de forma saludable conseguirán disfrutar más de su vida, no 

sólo en cuanto a llegar a los 100 años, sino a disfrutar de cada momento de su vida 

porque está libre de enfermedades. A menudo, las personas que se alimentan bien son 

más capaces de realizar sus tareas en la oficina y son más capaces de conseguir 

avances en sus carreras. Estas personas no se toman licencias y, cuando lo hacen, las 

utilizan para divertirse y desconectar y no para recuperarse de una mala enfermedad. 

 
Las personas que comen sano y hacen ejercicio también tienen un cuerpo estupendo y 

son más atractivas físicamente. Es más probable que tengan una mejor vida sexual y 

más relaciones románticas, lo que a su vez puede hacer que estén más satisfechos 

con la vida. Estas cosas son situaciones encadenadas. Empieza con una luz positiva y 

terminarás con una luz positiva también. 
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Pero a pesar de los numerosos beneficios que se obtienen al llevar un estilo de vida 

saludable, ¿por qué la gente sigue aferrándose a sus viejos hábitos? Una de las 

razones es, por supuesto, la falta de voluntad. Después de todo, ¿quién querría dejar 

algo que le gusta hacer o comer? La mayoría de la gente no está dispuesta a dejar lo 

que está acostumbrada a hacer. Imagínese que se despide de un alimento 

reconfortante o de una afición que le hace feliz, ¿lo hará? 

 
Otra razón es quizás la dificultad. La mayoría de las personas intentan cambiar sus 

hábitos por varias razones, problemas de salud, problemas de relación, incluso 

financieros, pero la mayoría de las veces no llevan a cabo sus planes. Lo intentan 

durante una semana y quizás continúen durante un par de semanas y luego vuelven a 

sus viejos hábitos después de algún tiempo. No continúan con sus planes. 

 
Una de las principales razones es la falta de deseo. Para tener éxito en la lucha contra 

un mal hábito, es necesario desearlo realmente. Tienes que asegurarte de que cada 

tentación no te sirva como tal. A veces, la fuerza de voluntad no es suficiente para esto. 

También necesitas el apoyo de las personas que te rodean. Esta es la razón por la que 

muchos de los programas de ahora que se crean para ayudar a la gente a cambiar 

tienen una red de sistema de apoyo que ayudará a sus miembros. 

 
Así que si quieres llevar un estilo de vida saludable con el fitness y el ejercicio, haz el 

cambio ahora. Tiene muchos beneficios. Sólo tienes que comprometerte plenamente 

con ello y crear tu propio sistema de apoyo. 

 
Te animamos a que sigas leyendo para que aprendas más sobre ejercicios, fitness, 

dieta, etc. 

 
Empecemos. 
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Capítulo 1: Saber sobre el fitness, la salud y el ejercicio 

 
La dieta por sí sola nunca es suficiente para perder peso y mantenerlo. De hecho, la 

dieta por sí sola nunca es suficiente para vivir de forma más saludable. Para 

mantenerse en forma y saludable es imprescindible realizar ejercicios moderados en un 

horario determinado, incluyendo al mismo tiempo una dieta baja en colesterol y grasas. 

De hecho, la mayoría de las personas que están en forma no entienden la grasa 

corporal y el colesterol. Del mismo modo, los hidratos de carbono y las calorías también 

se malinterpretan. 

 
Si usted está tratando de perder peso y crecer a una vida más saludable, por lo que 

debe entender algunos detalles con el fin de alcanzar sus objetivos. En el mundo hay 

todo tipo de personas y muchas sufren enfermedades, lesiones u otros daños que 

limitan sus actividades físicas. Aun así, estas personas pueden hacer ejercicio con 

moderación. Los expertos han proporcionado tablas para los lesionados o enfermos, 

ayudándoles a aprender a hacer ejercicio moderado. El ejercicio nos ayudará a 

mantener las calorías, las grasas, los carbohidratos y el colesterol. 

 
Las grasas corporales son un requisito del cuerpo, y para determinar la grasa corporal 

hay que tener en cuenta que la grasa es un porcentaje que contiene el cuerpo. Así, si 

usted pesa alrededor de un cincuenta diez por ciento del peso es grasa. La grasa es 

necesaria para que el cuerpo funcione adecuadamente. La grasa controla la 

temperatura del cuerpo, al tiempo que amortigua y aísla los tejidos y los órganos. De 

hecho, la grasa es el principal sistema de apoyo para que el cuerpo funcione 

correctamente. Esta es parte de la razón por la que pocas personas que hacen 

ejercicio y dieta no se ponen sanas a veces. Planifican una dieta que elimina toda la 

grasa, el colesterol, los hidratos de carbono y/o otros nutrientes que el cuerpo necesita. 

 
En una escala típica, la persona media consume hasta 2500 calorías cada día. Algunas 

personas superan las necesidades máximas. Por lo tanto, si el metabolismo es bajo, 

las calorías consumidas se pegan, en lugar de quemarse mientras se hace ejercicio. 

Las personas activas y en buena forma física tienen menos dificultades para quemar 

calorías. 



Fitness y ejercicio 
físico 

 9  

Página 
9 

 

 

 
El nivel de energía determina entonces la cantidad de calorías que necesita una 

persona. Las tasas del metabolismo basal, que es parte de lo que determina el nivel de 

energía del cuerpo, ya que el 
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La energía se agota durante las actividades en las que se produce un mayor 

movimiento, por lo que el efecto térmico de los alimentos también determina la energía 

del cuerpo y la cantidad de calorías que éste necesitará. 

 
Las tasas metabólicas basales significan que la mayor parte de la energía se gasta en 

las necesidades del cuerpo. El metabolismo, en consecuencia, es uno de los factores 

esenciales que determinan el peso del cuerpo. Las funciones basales o que trabajan 

con el mantenimiento del cuerpo son la temperatura, el ritmo por latidos del corazón, y 

la respiración. 

 
Al hacer un objetivo hacia la aptitud y la salud mediante la inclusión de la dieta y el 

ejercicio tendrá que saber algunos detalles relativos a las grasas, el colesterol, los 

carbohidratos y las calorías. El colesterol en general es inevitable. Si usted consume 

carnes rojas, margarina, huevos, camarones, entonces usted está consumiendo 

colesterol. Una vez que el colesterol entra en el sistema digestivo y se absorbe, baja al 

hígado, pasa por el sistema circulatorio y finalmente llega a la sangre. El colesterol se 

produce en su propio nivel en el cuerpo de forma natural, por lo que el consumo 

excesivo hará que las paredes de las arterias se obstruyan, lo que a su vez se dirige al 

corazón, causando la muerte en algunos casos. 

 
Los hidratos de carbono son entonces azúcares y almidones. Por lo tanto, los 

carbohidratos con alto contenido de fibra no se digieren tan fácilmente como los 

carbohidratos con bajo contenido de fibra. Sin embargo, el brócoli es uno de los 

carbohidratos con alto contenido en celulosa o fibra que se ha descubierto que reduce 

la hipertensión, los cánceres, la artritis y la diabetes. Los carbohidratos bajos incluyen 

los granos, la calabaza, los tomates y los cereales. Los tomates también se han 

relacionado con la reducción de los riesgos de cáncer. 

 
Las grasas son esenciales para algunas áreas de la función principal del cuerpo. Si 

usted pesa alrededor de una cincuentena, por lo tanto el diez por ciento del peso es 

grasa. Las calorías también son necesarias para que el cuerpo funcione correctamente. 

Pocas personas creen que la quema de calorías es el método definitivo para perder 

peso, sin embargo, la grasa, el colesterol y los carbohidratos, si se consumen en 
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exceso, pueden hacer que el peso fluctúe, o bien que la persona aumente de peso con 

dificultad para perderlo. 
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Ahora bien, para mantenerse en forma y saludable al tiempo que añade una rutina de 

ejercicios a sus planes, deberá tener en cuenta también los tipos de alimentos que 

digiere. Eres lo que comes, según algunos, por lo tanto, sé tú y vigila lo que comes. 

 

 
Datos importantes sobre el ejercicio físico 

 

El ejercicio siempre es importante, pero para mantenerse delgado y sentirse bien, hay 

datos importantes que también debe conocer sobre el ejercicio. Si no estás en forma, 

puedes empezar con una rutina de ejercicios poco moderada que dure 10 minutos por 

sesión para dar a tu cuerpo la oportunidad de ponerse al día. 

 
Puedes hacer sesiones de 10 minutos 3 veces al día para obtener los mejores 

resultados, hasta que gradualmente vayas subiendo a sesiones de 30 minutos. Una 

hora es la regla general para el ejercicio de calidad que crea un cuerpo delgado. Hay 

muchos tipos de ejercicios que puedes hacer para conseguir un cuerpo delgado, pero 

en su mayoría, debes aprender un poco sobre los ejercicios y cómo funciona cada uno 

para ayudarte a evitar daños. Si estás empezando, lo último que quieres hacer es ir 

corriendo al gimnasio, entrenar durante una hora y levantar equipos pesados. Al hacer 

este tipo de ejercicio, sólo se está buscando problemas. Más bien, si está empezando, 

trabaje con pesos ligeros y bajas repeticiones hasta que su cuerpo se adapte. 

 
Su cuerpo le hará saber cuándo está preparado para pasar a pesos más pesados y 

repeticiones más rápidas. Si te ejercitas en casa, utiliza pesos ligeros en tu 

entrenamiento. Los ejercicios de cardio son excelentes para reafirmar y tonificar el 

cuerpo. También ayuda a los músculos del corazón, haciendo que éste sea más fuerte, 

lo que aumenta las posibilidades de conseguir un cuerpo delgado. 

 
Algunos buenos ejercicios aeróbicos para empezar son: 

 
 

• Pasos, 

• Sentadillas, 

• Estiramiento, 
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• Ejercicios de flexión, y 
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• Baile aeróbico. 

 

Los ejercicios aeróbicos de baile son estupendos, ya que hacen trabajar todo el cuerpo, 

y a menudo no se necesitan pesas con este tipo de ejercicio. También puedes empezar 

caminando unas cuantas manzanas y aumentarlas a medida que tu cuerpo se adapte. 

Subir escaleras es otro gran ejercicio. También puedes encerar las ventanas (o incluso 

los suelos sin fregona) para trabajar la parte superior del cuerpo y los brazos. Si 

practicas la depilación y te mantienes atento a tus movimientos, puede que descubras 

que estás aprendiendo algunos movimientos de karate. Este es un gran secreto, que 

muchos no te cuentan. 

 
Una de las mejores rutinas que he encontrado para mantener el cuerpo sano, 

tonificado, delgado y sintiéndose bien es la serie de ejercicios que se enumeran a 

continuación: 

 
• Empieza siempre con los ejercicios de estiramiento antes de empezar cualquier 

rutina de entrenamiento completa. 

• Estiramientos laterales cuatro veces 

• Balanceo de brazos cuatro veces 

• Estiramientos laterales dos series 

• Levantamiento de codos dos series ocho veces 

• Estiramientos laterales seis veces 

• Elevación de codos y giro de torso ocho veces cuatro series 

• Balanceo del brazo dos veces 

• Elevación del codo y giro del torso cuatro series ocho veces 

• Estiramientos laterales ocho veces 

• Balanceo de brazos cuatro veces 

• Alcanza 

 

Se trata de una serie de ejercicios que, si los sigues, te pondrán en la dirección de un 

cuerpo delgado y tonificado y de una forma física que no olvidarás. 
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Próximos pasos 

 
 

• La cabeza rueda dieciséis veces 
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• Levantar la rodilla y tocar el codo dieciséis veces 

• Bob hacia delante y toque de codo cuatro veces 

• Arremetida hacia delante y toque de codo 

una vez Repita la serie de pasos 

Terceras 

etapas Paso 

lateral 

• Toque de pies dieciséis veces 

• Rocas treinta y dos veces 

• Toque de pies dieciséis veces 

• Giro de cadera dieciséis veces 

• Conjuntos de 

patadas y golpes 

• Agítalo dieciséis veces 

• Salto de rodillas ocho series 

• Agítalo dieciséis veces 

• Salto de rodillas ocho series 

• Agítalo dieciséis veces 

• Salto de rodillas ocho series 

• Levantamiento de 

rodilla cuatro series 

Quinta ronda 
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• Salto de rodillas ocho series 

• Agítalo dieciséis veces 
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• Levantamiento de rodillas cuatro series 

• Agítalo treinta y dos veces 

• Levantamiento de rodillas cuatro series 

• Agítalo 

 

Sabe que llega al enfriamiento donde puede relajar y estirar los músculos antes de 

comenzar la siguiente ronda. 

 
• Mantener y apuntar 

• Mantener y flexionar 

• Señalar y mantener ocho cuentas 

• Flexionar y mantener seis cuentas 

• Sit-Up-4X 

 

Repite cada serie hasta las cuentas y series que puedas soportar 

 
 

• Flex Kicks siete series 

Repite la última serie de pasos tanto como puedas soportar 

Inclinaciones de cabeza siete series 

Toques en los hombros y en los codos diez series 

Continuar con dos series más de inclinación de la 

cabeza 

Patadas laterales de aleteo ochenta y ocho veces 

Repite la última serie anterior durante todo lo que puedas 

soportar Estiramiento de Yoga 

Levantamiento de culo tres veces y 

media Patada simple once veces 

Repite la última serie 
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Capítulo 2: Los requisitos básicos 

 
El ejercicio es esencial para promover la salud de los huesos y los músculos, reducir 

los riesgos para la salud y hacer que el cuerpo funcione correctamente. En cuanto a la 

hora de hacer ejercicio, algunos expertos dicen que hay que ejercitarse al aire libre, ya 

que se respira aire fresco. Esta es una buena idea, ya que el aire fresco es bueno, pero 

si eliges hacer ejercicio en el interior, asegúrate de que haces ejercicio al menos media 

hora cada día. 

 
Personalmente, no recomiendo hacer ejercicio antes de acostarse, ya que, según mi 

experiencia, el ejercicio aumenta el nivel de energía. A no ser que corras una maratón 

en la cama, hacer ejercicio antes de acostarte sólo te hará estar inquieto durante un 

corto periodo de tiempo. 

 
Si haces ejercicio un par de horas antes de acostarte, puede que funcione mejor, ya 

que después de un rato tu cuerpo estará cansado. Depende de la persona, pero 

cualquiera que haga ejercicio con regularidad puede decirle que hacer ejercicio antes 

de acostarse no es una buena idea. No te desanimes si después de empezar un 

régimen de ejercicio te encuentras con ganas de comer más. 

 
La hora a la que haces ejercicio afecta a tu metabolismo. Si tiene hambre después del 

ejercicio, espere al menos 30 minutos y tómese un tentempié saludable. Los trastornos 

del sueño o los problemas relacionados con el sueño también incluyen el exceso de 

sueño. Si te encuentras durmiendo mucho, lo más probable es que sea el resultado 

directo de no comer bien y de la falta de ejercicio. 

 
Se ha comprobado que el ejercicio y una buena alimentación son dos fuentes 

principales para tener una mente y un cuerpo más sanos. Si duermes mucho, tus 

músculos y huesos se ven afectados de forma negativa. Cuanto más te quedes 

tumbado o sentado en casa, más se deteriorarán tus huesos y músculos. En el 

momento en que tus huesos y músculos se deterioran, esto pronto conduce a 

problemas de salud más complicados. Por lo tanto, tanto si duermes demasiado como 
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si no duermes lo suficiente, parte de la solución es comer sano y trabajar esos 

músculos y huesos a diario. 
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Hoy en día, hay cientos de tipos de ejercicios y dietas para seleccionar, pero todos 

tienen su propia idea de lo que el cuerpo requiere. Por ejemplo, los impulsores de los 

carbohidratos le hacen creer que seguir una dieta CARB le dará mejores resultados 

que seguir otros tipos de dietas. Pocas de estas fuentes dejan de decirle que el 

ejercicio es un requisito del cuerpo. Las dietas CARB son ilógicas, ya que el cuerpo 

también requiere proteínas, grasas, carbohidratos, calorías, colesterol, etc. 

 
Si el cuerpo no recibe lo que necesita, independientemente del tipo de dieta que se 

elija, el cuerpo le defraudará. Las dietas CARB tienden a hacer que la persona 

aumente de peso a medida que envejece. Por lo tanto, las dietas CARB son sólo una 

idea que hace que alguien gane dinero. 

 
Los diferentes tipos de ejercicios que se promueven hoy en día también influyen en la 

dirección que tomará el cuerpo. Si está haciendo ejercicios que no incluyen la cobertura 

de todo el sistema cardiovascular, o su rutina no incluye la quema de grasas o calorías, 

es probable que esté haciendo los ejercicios equivocados. 

 
Todos tenemos una forma de cuerpo diferente. El tipo de ejercicio depende entonces 

del tipo de cuerpo, ya que algunos cuerpos funcionan mejor con ejercicios de masa, 

mientras que otros funcionan mejor con ejercicios de tonificación. 

 
El aeróbic y el levantamiento de pesas es una de las mejores opciones de ejercicios. La 

combinación de ambos hace que el esquema de entrenamiento cruzado funcione mejor 

que el mero levantamiento de pesas o la participación en ejercicios aeróbicos. Sin 

embargo, tenemos un problema porque no todo el mundo puede permitirse ir a un 

gimnasio. 

 
Es posible que en su casa no tenga pesas, por lo que el entrenamiento cruzado puede 

quedar descartado por ahora. Sin embargo, el mercado tiene algunos artículos 

disponibles por un precio simbólico que le ayudarán a realizar un entrenamiento 

cruzado en casa. Los pasos que se venden en la televisión y/o en Internet cuestan 

alrededor de treinta dólares y le proporcionarán un esquema mínimo de entrenamiento 
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cruzado. 
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Una vez más, el cuerpo tiene más requisitos que el mero hecho de hacer ejercicio y 

dieta. Más bien, los requisitos incluyen saber qué es lo adecuado para su tipo de 

cuerpo. Si comienza una rutina de ejercicios y experimenta un dolor continuo, 

probablemente el procedimiento de ejercicio no es el adecuado para su tipo de cuerpo. 

 

 
Las necesidades del cuerpo 

 

El cuerpo requiere la cantidad de comidas al día dependiendo del tipo de cuerpo. 

Muchas personas creen que si se saltan las comidas es una forma de perder peso. Si 

el cuerpo no sabe en qué dirección ir, podría ganar peso aunque no esté comiendo 

adecuadamente. Los quiroprácticos han descubierto que comer tres comidas 

saludables y moderadas al día puede ayudar a las personas a perder peso. De hecho, 

el cuerpo requiere un plan de comidas programado. Al igual que la gente a la hora de 

cambiar los planes trae problemas, o estresores, de la misma manera a la hora de 

cambiar el horario de comidas del cuerpo, también nos da problemas. 

 
Agua 

Es importante incluir el agua en cualquier plan de dieta. El agua es una fuente que nos 

ayuda a eliminar los contaminantes del cuerpo. Asegúrese de beber agua al menos 

media hora antes y después de digerir cualquier provisión. Si sigues la pauta, verás 

que el líquido sustituirá a la comida y comerás menos. 

 
Combinar el ejercicio con un plan de alimentación saludable es importante para 

desarrollar los músculos, fortalecer los huesos, alimentar el cerebro, tonificar el cuerpo 

y proporcionar al organismo los nutrientes necesarios para sobrevivir. Cumplir con tus 

planes y mantener un horario es la única respuesta para lograr la forma física y la 

salud. 

 
Para mostrarte lo importante que es el ejercicio, te narraré una breve historia. Esta 

historia se contará en primera persona, ya que puede ayudar a ver mejor hacia dónde 

se dirige la historia. En los primeros meses de 1998, una mujer vivió una experiencia 

traumática. Fue conducida fuera de un vehículo motorizado durante aproximadamente 
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una milla o más a 40 millas por hora. Abrió los ojos para ver que su cuerpo iba por 

debajo de las ruedas de los neumáticos, así con todo 
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su fuerza luchó por evitar pasar por debajo de los neumáticos, hasta que finalmente el 

agarre de la mano del hombre que la sujetaba entre la puerta del coche, la liberó y rodó 

hasta una zanja. La chica fue atrapada y golpeada varias horas después de que huyera 

para alejarse del agresor. La mujer vivió, pero sufrió lesiones internas, en las que los 

tendones, los nervios, los ligamentos y otras zonas internas del cuerpo, incluido el 

sistema inmunitario, quedaron globalmente destrozados hasta el punto de que se 

desplomó. 

 
La mujer antes de este incidente tenía un cuerpo en forma. A la mujer le dijeron que le 

quedaban unos meses de vida, pero rechazó la perspectiva. En lugar de acurrucarse 

en un sofá esperando a morir, la mujer fue al gimnasio y empezó a hacer 

entrenamiento cruzado. En unas pocas semanas, entre el aeróbic y el levantamiento de 

pesas, la mujer tenía un cuerpo para morirse, y después de que los meses crecieran, 

tenía una vida para vivir. El ejercicio mantiene a esta mujer viva. 

 
A veces los médicos se equivocan, o tienen razón, pero no ven que pocas cosas en la 

vida se pueden evitar. Si me hubiera tumbado y seguido el consejo, probablemente 

ahora estaría muerto. Como puedes ver, el ejercicio es vital para nuestra salud y 

nuestro cuerpo, ya que si no nos ejercitamos el cuerpo se irá marchitando poco a poco 

hasta morir. 

 
Por supuesto, me ocurrieron otros incidentes graves, pero hasta la fecha he conseguido 

que el ejercicio me mantenga en funcionamiento sin problemas. Uno de los mayores 

problemas que tiene la gente es que, después de alcanzar un nivel de forma física, 

dejan de hacer ejercicio de repente. Esto es una muy mala idea, ya que sólo causará 

daño al cuerpo, y a medida que crezcas, el cuerpo empezará a mostrar cuentos de 

sufrimiento. Este fue uno de los mayores errores que cometí, y no tardé en sentir que el 

dolor del incidente aumentaba y gané peso, que me costó reducir más tarde. 

 

 
Tipos de cuerpo 

 

En el momento en que se planea perder peso, pocas personas tienen la noción de que 
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reducir las provisiones es la perspectiva para perder peso. Perder peso incluye el 

ejercicio. También incluye adherirse a una dieta que se ajuste a su tipo de cuerpo. Para 

empezar, debe 
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Primero hay que establecer un objetivo, ya que la forma física requiere un debate 

cuidadoso antes de llegar a un resultado. Para saber qué ejercicios son los adecuados 

para usted, debe tener en cuenta su tipo de cuerpo, y qué sustancias químicas, y otros 

elementos del cuerpo determinan su peso. 

 
De acuerdo con algunos expertos, como el Dr. William H. Sheldon, los tipos de cuerpo 

y los órganos internos desempeñan un papel importante en la elección del ejercicio. El 

autor introdujo la noción de que los "tipos de soma" se explica que tres tipos generales 

de los cuerpos factores sobre los resultados en el ejercicio. Uno de los tres tipos 

básicos es el ECTOMORFO y el MESOMORFO. El Endomorfo es el tercer básico, y se 

dice que es más grande que el ECTOMORFO Y MESOMORFO, sobre todo si la 

persona tiene huesos extra grandes, tronco voluminoso, cara esférica, y un grado 

natural más alto de grasa, especialmente cerca de la parte media del cuerpo. 

 
Según el doctor, los tipos ECTOMORPH se encuentran normalmente en los tipos de 

cuerpo que tienen extremidades más largas, altura, hombros delgados y lineales, lo que 

dificulta que estos tipos ganen peso. Los tipos MESOMORFOS suelen tener menos 

grasa en el cuerpo, según el doctor, y si los hombros de la persona son más anchos, y 

el pecho es grande, probablemente encajen mejor en la construcción de masa 

muscular. 

 
Ninguno de nosotros tiene el mismo tipo de cuerpo. Los factores del tipo de cuerpo en 

nuestra composición emocional, el metabolismo, los valores, los pensamientos 

procesados, la motivación, la toxemia, los requisitos, y esto es sólo para nombrar unos 

pocos. 

 
La evaluación del tipo de cuerpo puede facilitar la determinación de lo que el cuerpo 

requiere para mantenerse físicamente en forma y con buena salud. Los estudios están 

demostrando que el grado natal, o biológico, sólo demuestra que todos somos disímiles 

en los tipos de cuerpo y la herencia juega un papel enorme en el cuerpo y el tipo que se 

formará. El estudio científico ha ampliado la noción afirmando que el cuerpo "endocrino 

y su base es diferente tanto en las formas humanas como en las animales, lo que 
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incluye los comportamientos, las funciones, y así sucesivamente, siendo todos disímiles 

en comparación. Las glándulas endocrinas y los tipos de cuerpo soma se relacionan 

estrictamente con disposiciones y nutrientes específicos. Según el experto, esta es la 

razón principal por la que muchas personas luchan por obtener resultados al hacer 

ejercicio. 
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Un mismo cuerpo tiene numerosos nervios, células, huesos, músculos, costillas, etc. 

Para saber qué ejercicio es el mejor para usted, tener una visión general del cuerpo y 

de lo que lo compone puede ayudarle a dar los pasos correctos para estar en forma. 

Hay que entender lo que el cuerpo requiere para sobrevivir individualmente, mientras 

se mantiene en un nivel de peso que el cuerpo requiere y se trabaja hacia la salud. 

 
La pérdida de peso está entonces determinada por los endomorfos. Científicamente, el 

cuerpo se clasifica por su forma y figura, y determina la constitución física de un 

individuo. La genética desempeña un papel en los tipos de cuerpo, ya que decide el 

tipo de cuerpo en desarrollo, desde el nacimiento hasta la madurez. Sin embargo, el 

hecho de que la madre sea de huesos grandes no significa que uno vaya a tenerlos en 

todos los casos. La forma de un cuerpo era la noción principal que utilizaban los 

expertos para determinar el tipo de cuerpo, sin embargo, surgió información innovadora 

que llevó a los expertos a creer que el metabolismo y las hormonas juegan un papel 

importante en la determinación de los tipos de cuerpo. Los expertos emplearon 

hipótesis para clasificar el tipo de cuerpo de acuerdo con las formas solitarias. 

 
Por ello, los expertos trabajan continuamente para descubrir nueva información. 

Aunque ninguna persona tiene la solución perfecta, debemos tener en cuenta nuestro 

tipo de cuerpo para determinar qué ejercicios nos hacen más saludables a la vez que 

tonifican el cuerpo. 

 
Los ejercicios también deben tener en cuenta el tono, la firmeza, el volumen, la masa, 

etc. Si usted quiere parecerse a uno de esos constructores del cuerpo, entonces la 

construcción de los músculos y la masa es la idea, pero todavía se necesita más. Los 

esteroides utilizados para construir el músculo sólo causan daño, por lo tanto, 

mantenerse al tanto de las píldoras y el trabajo que el cuerpo. 

 

 
Construir un gimnasio en casa 

 

Compré una máquina de esquí NordicTrack en una venta de garaje, y sólo pagué 40 
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dólares. Qué gran comienzo en la dirección correcta para construir mi propio gimnasio 

en casa. Además, compré una máquina Cardio Body por sólo 1 dólar en nuestra tienda 

local de segunda mano, otro gran comienzo para construir 
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un gimnasio en casa. Por el precio de 41 dólares, ahora puedo quemar grasa, perder 

peso, reducir calorías y mantenerme en forma. Mencioné esto en el artículo, porque la 

Cardio Body Machine tiene un precio comparativamente razonable, y se puede 

encontrar a menudo en las ventas de patio. Además, la Cardio Body Machine es una 

máquina de entrenamiento para todo el cuerpo, lo que significa que obtendrá resultados 

para todo el cuerpo mientras se ejercita. La máquina le permite trabajar los músculos, 

quemar libras, reducir calorías, y construir la resistencia, o bien el poder de 

permanencia. La televisión anuncia equipos para construir gimnasios en casa en los 

que sólo se paga una baja cuota mensual. Asimismo, Internet ofrece grandes recursos, 

anunciando equipos por menos de 20 dólares. Por supuesto, usted desembolsará los 

gastos de envío, así como los impuestos, pero esto tiene un precio razonable en 

comparación con algunos equipos que se venden en otras áreas. 

 
Disponer de su propio equipo doméstico para hacer ejercicio es inteligente, ya que los 

nuevos estudios demuestran que las familias con gimnasios en casa suelen hacer 

ejercicio con más frecuencia. El ejercicio y la forma física son esenciales para promover 

una salud de calidad, por lo que tener un equipo en casa significa que no tienes 

excusas para no hacer ejercicio. Por supuesto, hacer ejercicio le llevará a comer 

alimentos más saludables. Si hace ejercicio pero come alimentos poco saludables, sólo 

está anulando el propósito del ejercicio. 

 
Una de las mejores reglas a la hora de plantearse un gimnasio en casa es considerar 

primero sus objetivos. Considerar sus objetivos le ayudará a decidir el tipo de 

equipamiento necesario para alcanzar sus resultados. Los paquetes de estudio de 

aeróbic de Markete son excelentes kits de inicio para ponerte en camino de construir un 

gimnasio personal en casa. Los kits comprenden todo lo que necesita para hacer 

aeróbic en casa con grupos. Sin embargo, este paquete se vende generalmente a los 

gimnasios y tiene un precio elevado. Como puede ver el equipo de gimnasio que se 

vende a, gimnasio a menudo incluye todos los elementos que necesitará para quemar 

grasa, reducir calorías y perder peso. 

 
Sin embargo, no todo el mundo quiere quemar grasa, reducir calorías o perder peso. 
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Más bien, algunas personas quieren ganar peso o aumentar la masa muscular. Una 

vez más, conocer su objetivo es la primera consideración cuando se piensa en la 

compra de equipos de gimnasio para el hogar. Los pasos aeróbicos del instructor 

casero se pueden comprar para un alrededor treinta o más, dependiendo de la compra 

se hace. Los pasos ofrecen la capacidad de obtener un grado de aptitud física. Sin 

embargo, 
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Este es sólo una parte del equipo, y sobre todo este equipo trabaja la parte inferior del 

cuerpo. 

 
Algunos kits tienen bandas, cuerdas, peldaños, pelotas de bombeo y balones 

medicinales, incluidos en el paquete. Algunos incluyen todos los artículos enumerados 

y se extienden hasta ofrecer sistemas de audio profesionales, consejos de 

entrenamiento básico, auriculares inalámbricos y MIC, y mucho más. El inconveniente 

es que algunos de estos kits son caros, llegando a costar miles de dólares. 

 
Una vez más, la mejor solución a la hora de pensar en aparatos de gimnasia para el 

hogar es frecuentar las ventas de garaje, o mirar los periódicos locales para ver las 

ofertas. En la mayoría de los casos, se pueden encontrar mejores ofertas si se espera 

pacientemente y se permanece atento a las fuentes. Mientras tanto, puede hacer 

ejercicio caminando a diario, haciendo footing si está físicamente capacitado, corriendo, 

montando en bicicleta, subiendo las escaleras o haciendo ejercicios aeróbicos en casa. 

 
La salud es imprescindible para mantenerse en forma. Si tienes problemas de salud, 

nunca empieces a hacer ejercicio antes de consultar con tu médico. Como puedes ver, 

hay muchos factores que influyen en el ejercicio, el fitness y la vida sana, siendo los 

primeros los objetivos, la salud, los planes, etc. 

 
Si no tiene objetivos y planes, lo más probable es que sus rutinas de ejercicio no duren. 

Si alcanzas tus objetivos, no te detengas ahí, ya que la vida consiste en objetivos 

continuos. Parar y empezar los ejercicios sólo causará problemas más adelante. Si 

usted recibe el peso deseado y se detiene, es probable que tenga dificultades para 

perder peso de nuevo, especialmente a medida que envejece. 

 

 
Gimnasio en casa quema libras 

 

El ejercicio es un requisito indispensable de nuestras vidas, así como el consumo de 

las provisiones adecuadas. De vez en cuando, nos esforzamos por cumplir los 

objetivos, pero una combinación de barreras nos frena. Barreras como la falta de 
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fondos para participar en gimnasios, o no tener tiempo para cumplir con los horarios de 

los gimnasios pueden hacer que una persona evite el ejercicio. Trabajando muchas 

horas, a menudo es exigente encontrar el tiempo para visitar el Gimnasio; sin embargo, 

a qué hora tienes la alternativa de ejercitarte en casa, y puede disminuir el estrés, 

mientras ahorras 
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tiempo y dinero. Las recompensas de tener un gimnasio privado en casa son muchas. 

Las recompensas son inflexibles. 

 
Las estadísticas han puesto de manifiesto que las personas con equipos de 

entrenamiento en el hogar, con frecuencia aumentan sus acciones en el ejercicio. En el 

momento en que una persona hace ejercicio con frecuencia, no sólo da confianza, sino 

que promueve hábitos más saludables, incluyendo comer bien. El ejercicio también 

ayuda a reducir el riesgo para la salud. Cuando una persona hace ejercicio suele 

sentirse bien, tiene un aspecto excelente y se esfuerza por alcanzar sus objetivos. Este 

es el resultado de cuidarse a sí mismo. 

 
Ser propietario de su propio equipo doméstico puede ahorrarle tiempo, dinero y 

ansiedad. Por el contrario, el coste de la compra de equipos para el hogar puede llegar 

a ser muy elevado. Pueden existir limitaciones, si usted no tiene los fondos para 

desembolsar para el equipo necesario perder peso, quemar grasa, construir músculos, 

fortalecer los huesos, o lo que los resultados que usted está buscando para llevar a 

cabo en la aptitud física. 

 
El fisiólogo Jim O' Connor de Beverly Hills, California, el 'autor de' Home Gym Shopping 

Secrets nos dice que por menos de 100 dólares podemos comprar nuestro propio 

gimnasio privado. Jim nos dice que ha confirmado que la gente puede beneficiarse de 

la utilización de equipos caseros que cuestan alrededor de 100 dólares. Si bien esto 

puede ser una realidad, antes de considerar que usted todavía tendrá que saber qué 

equipos son necesarios para obtener los resultados que usted desea. 

 
Es aconsejable tener en cuenta muchos factores antes de comprar equipos de 

gimnasio en casa. Cuando se pretende construir un gimnasio en casa, hay que tener 

en cuenta el espacio. Por qué desperdiciar dinero comprando un equipo para el que no 

hay espacio en su casa. Las condiciones médicas también plantean una cuestión. Si 

está intentando alcanzar unos objetivos concretos, el equipamiento adecuado es 

esencial. Para quemar grasa, podría simplemente caminar a diario, ir en bicicleta o 

correr en una cinta. También podría trabajar tres días a la semana para quemar grasa. 
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Si existe un problema médico pendiente o si tiene antecedentes de problemas médicos, 

es posible que desee consultar con su médico antes de comprar el equipo de gimnasio. 

 
Si adquiere el equipo, tendrá que adquirir un plan para alcanzar los objetivos en 

materia de fitness. Si adquiere el equipo y no lo utiliza con constancia, ¿de qué sirve? 
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Si no tiene idea de los tipos de equipos que le ayudarán a perder peso o a quemar 

grasa, es posible que quiera pedir consejo a los expertos. Varios gimnasios presentan 

pases de un día, que permiten ser miembro temporal del gimnasio durante un día. El 

gimnasio ofrece una variedad de equipos, que usted puede trabajar a cabo para 

aprender lo que las máquinas de ejercicio para usted. Probando el equipo, puedes ver 

con qué trabaja cada máquina, así como, sabrás si las máquinas son adecuadas para 

ti. De lo contrario, puede visitar su biblioteca local o visitar en línea para averiguar los 

consejos disímiles, estrategias y asesorar sobre la colección de equipos de gimnasio 

accesibles para usted. Para recuperar más sobre el equipo casero para $100, vaya en 

línea y compruebe la información de Jim O' Connors. 

 
Si no dispone de dinero en efectivo por adelantado para adquirir el equipo para 

construir un gimnasio en casa, visite la página web y descubra los recursos que le 

permitirán realizar pagos mensuales por el equipo del gimnasio en casa. Algunos de los 

gastos financieros pueden suponer un problema más adelante, pero es un comienzo. 

Una vez más, tenga en cuenta que el espacio en su casa es importante al considerar el 

equipamiento doméstico. Calcule el espacio, ya que puede ahorrarle gastos. Comprar 

equipos que descansan en un rincón de su casa, sólo ocupa espacio y se agota el 

dinero, especialmente si las máquinas no están en uso. Un consejo adicional para 

comprar equipos de gimnasio asequibles para el hogar es leer los periódicos, 

frecuentar las ventas de garaje o comprar los equipos en subastas. 
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Capítulo 3: Aspectos esenciales y consejos 

 
Hacer ejercicio es imprescindible para evitar determinadas enfermedades, como el 

colesterol alto, la hipertensión, la diabetes, la insuficiencia cardíaca y los accidentes 

cerebrovasculares. El ejercicio también puede reducir el riesgo de padecer 

enfermedades cancerígenas. Además, el ejercicio fortalece los huesos y los músculos, 

lo que disminuye las posibilidades de sufrir fracturas, roturas, lesiones y/o 

enfermedades de la espalda, etc. 

 
Comer alimentos poco saludables no es una respuesta para promover la buena salud. 

Algunas personas hacen ejercicio pero comen comidas rápidas, lo que sólo desafía el 

propósito de promover la buena salud. El cuerpo no responderá amistosamente cuando 

los alimentos poco saludables y el ejercicio trabajen uno contra el otro. 

 
El descanso también es importante, ya que si no se descansa adecuadamente, 

mientras se hace ejercicio se está sometiendo a desmayos, sofocos y otros resultados 

negativos. El cuerpo responde al movimiento o a las fuerzas activas mientras se hace 

ejercicio, por lo que durante el proceso el cuerpo espera que la vigilancia funcione sin 

complejidad. Si el cuerpo está cansado, el cuerpo y la mente responderán en 

consecuencia, lo que podría llevar a desmayarse y a lesionarse como resultado. 

 
Hacer ejercicio es una fuerza activa que trabaja para producir una vida más saludable, 

mientras reduce los riesgos de enfermedades ordinarias, al mismo tiempo que le ayuda 

a controlar su peso? 

A la hora de ejercitarse y tener una idea básica de lo que se está haciendo el cuerpo y 

la mente pondrán a disposición buenos resultados. 

 
Los planes de entrenamiento progresivo pueden incluir acciones constantes que 

incluyan repeticiones, bailes cadenciosos o rítmicos, acciones corporales que trabajen 

la estructura circulatoria total y ejercicios que trabajen los músculos grandes, mientras 

se centran en los músculos más pequeños del cuerpo. Una vez que comience un 

programa que funcione para usted, su flujo sanguíneo aumentará, lo que se expandirá 
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lentamente a los músculos, apoyando la fuerza cardiovascular. 
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El aeróbic es uno de los mejores planes de ejercicio que pueden ayudar a progresar 

hacia una vida más saludable. El aeróbic es un ejercicio vigoroso que trabaja cada 

músculo del cuerpo, tonificando el cuerpo mientras aumenta la pérdida de peso al 

mismo tiempo. 

 
Los aeróbicos incluyen caminar, correr en el lugar, trotar, nadar, patinar, montar en 

bicicleta, bailar, así como otros tipos de movimientos de ejercicio aeróbico. Los 

aeróbicos que comprenden el trabajo de todo el cuerpo para construir el músculo, 

mientras que emplea los músculos más grandes, y el respaldo de su fuerza 

cardiovascular son aeróbicos idea que le ayudará a perder peso mientras se mantiene 

saludable. Si fusionas los aeróbicos con el levantamiento de pesas estarás 

construyendo músculos, masa, fortaleciendo los huesos y reduciendo el peso. 

Alcanzarás un nivel de tono, firmeza y un estado de vida más saludable mientras 

combinas los ejercicios. 

 
El levantamiento de pesas es una forma de entrenamiento que se alega para echar una 

mano a los individuos que intentan perder peso rápidamente, mientras que la 

construcción de los músculos. Si su objetivo es construir el músculo, usted debe estar 

atento a que el levantamiento de pesas insustancial es casi seguramente su mejor 

decisión 

 
El levantamiento de pesas intenso es generalmente para los levantadores de pesas 

que intentan construir músculos masivos, como los culturistas. Si usted no quiere 

parecerse a uno de los constructores del cuerpo, entonces es significativo para 

aprender el tipo de programa de levantamiento de pesas que es apropiado para usted. 

La mayoría de la información accesible pone al día a los individuos, interesados en el 

levantamiento de pesas, diciéndoles una variedad de métodos (todos con nociones 

diversas) que el plan es correcto para ellos; es vital entonces que usted mantenga las 

rutinas en la moderación mientras que comienza, sin importar el consejo que usted 

recibe. Típicamente, treinta minutos en el levantamiento de pesas por día o cada 3 días 

es adecuado para construir el músculo y tonificar el cuerpo. Por encima de este 

consejo, mientras que el levantamiento de pesas pesado puede resultar en el músculo 
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de la masa, construir. 

Si ignoras este consejo, no me culpes cuando empieces a parecerte a Hulk Hogan. 

Mientras me entrenaba, descubrí que hacer ejercicio tres veces por semana durante el 

tiempo de la mañana funcionaba mejor, pero mi tipo de cuerpo difiere del tuyo, así que 

encuentra lo que funciona mejor para ti. 
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Para desarrollar los músculos haciendo ejercicio, primero debes aprender qué 

ejercicios son los más adecuados para tu tipo de cuerpo. También es aconsejable 

seguir una dieta que funcione mejor para ti. No olvides descansar y beber mucha agua. 

 

 
Consejos de los expertos 

 

Los expertos están continuamente aprendiendo detalles innovadores con respecto al 

cuerpo, sin embargo, la información accesible con respecto a los tipos de cuerpo es 

una base para relacionarse con el tipo de cuerpo, lo que ayuda a determinar qué 

planes de dieta funcionan primordialmente para su tipo de cuerpo. 

 
A la hora de considerar el tipo de cuerpo hay que estar atento a los tipos de ejercicios 

que mejor se adaptan a él. Las hormonas son esenciales a la hora de considerar los 

ejercicios. Las hormonas son emisores químicos que envían comunicados al sistema 

eléctrico del cuerpo. El sistema eléctrico también se conoce como el Sistema Nervioso 

Central (SNC), que incluye el poder del cerebro. 

 
Según los expertos, las hormonas deciden los pensamientos, los sentimientos y el 

desarrollo de la persona. El cuerpo está compuesto por células, terminaciones 

nerviosas, núcleos, que son un conjunto de sustancias químicas producidas en las 

células cerebrales, glándulas y otros órganos diversos, que influyen en un enorme 

número de funcionalidades dentro del cuerpo. 

 
Las hormonas que producen estas sustancias químicas sólo disminuyen o aumentan el 

proceso de envejecimiento. Las hormonas determinarán la cantidad de dolor y angustia 

que soportará nuestra salud, además de afectar al metabolismo, al tiempo que deciden 

la masa corporal, o el peso. Las hormonas afectan indirecta o directamente a la 

estatura de la persona, a la percepción, a la memoria, a la presión sanguínea, al 

sistema digestivo, por nombrar algunas. Las hormonas envían sustancias químicas a la 

glándula endocrina, lo que tiene como consecuencia la secreción de hormonas en el 

torrente sanguíneo. El efecto es que el sistema funcional de las células y otros órganos 

del cuerpo afecta a todo el organismo. Por lo tanto, el SNC también juega un papel 
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importante en los cambios que nuestro cuerpo acepta. 
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Como puede ver, el cuerpo requiere equilibrio. El equilibrio es parte de la pérdida de 

peso. El Endomorfo entonces es un tipo de cuerpo que a menudo tiene huesos 

grandes, área de tronco enorme, cara esférica y muslos, que tiene mucha grasa 

corporal biológicamente. La grasa corporal en este tipo se encuentra a menudo cerca 

de la sección media, lo que significa que estos tipos de cuerpo luchan para preservar el 

peso o bien perder peso. 

 
El tipo de cuerpo Endomorfo exige motivaciones más altas que los tipos MESOMORFO 

Y ECTOMORFO. Esto es necesario para mantener el peso. Por lo tanto, quemar grasa, 

aumentar el metabolismo e incluir ejercicios de baja intensidad combinados con 

ejercicios de alta resistencia es el combo ideal para este tipo de cuerpo, pero sin 

sobreentrenamiento. 

 
Los cuerpos endomorfos tienden a trabajar mejor en la zona de frecuencia cardíaca 

menos objetiva. El cuerpo requiere oxígeno, que debe fluir sin problemas para 

aumentar su salud y reducir el peso, o mantener un nivel de peso. 

 
Una vez que el cuerpo se desarrolle o se adapte, será necesario aumentar el volumen 

de ejercicios. A los tipos endomorfos se les dice que reduzcan la ingesta de calorías, 

mientras consumen abundantes provisiones de bajo contenido calórico. 

 
Los tipos MESOMORPH son más bien del tipo culturista. El cuerpo MESOMORPH 

puede disfrutar del levantamiento de pesas de alta intensidad con facilidad, a la vez 

que disfruta de ejercicios aeróbicos templados. 

 
El cuerpo MESOMORPH tiene los huesos más grandes y la piel más gruesa, por lo que 

la dieta debe incluir alimentos provisionales bajos en grasa, con una ingesta calórica 

avanzada. El cuerpo MESOMORPH suele ser más fácil a medida que el cuerpo 

disminuye la ingesta de grasa y aumenta la ingesta de calorías, siempre que la persona 

se ajuste a los esquemas de entrenamiento regulares. 
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El tipo ECTOMORPH tiene menos grasa corporal, con grandes volúmenes de masa. 

Se dice que estos tipos sufren repetidos sofocos, ya que la grasa del cuerpo es escasa. 

El 
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Los tipos ECTOMORPH requieren más alimentos grasos para mantener un nivel de 

peso, y una ingesta extrema de calorías que otros tipos. 

 
El ECTOMORPH tiene dificultades para ganar peso, por lo que el cuerpo requiere de 

levantamientos de peso con repeticiones crecientes después de que el cuerpo se 

adapte. Las hormonas juegan un papel importante, lo que nos lleva al punto. 

Independientemente del tipo de cuerpo, todos tenemos hormonas, lo que significa que 

necesitamos una dieta equilibrada y ejercicios adecuados para promover la producción 

de hormonas, endomorfos, y otras producciones que el cuerpo demanda. 

 
Teniendo esto en cuenta, también hay que tener en cuenta el glucógeno y el oxígeno, 

que desempeñan un papel importante en el aumento o la pérdida de peso. Aunque 

todos los expertos tienen su idea sobre las claves de una buena salud y una buena 

forma física, depende de nosotros encontrar lo que mejor funciona para nuestro cuerpo. 

Se dice que el entrenamiento cruzado es una de las mejores soluciones para quemar 

grasa, reducir calorías, perder peso, aumentar la fuerza, etc. 

 

 
Más consejos 

 

Según algunos, los niveles de insulina son los que más influyen en la pérdida de peso. 

Otros expertos determinan que nuestro tipo de cuerpo es la clave para encontrar los 

ejercicios adecuados y los planes de dieta que funcionan con el cuerpo. 

 
Para lograr un estado más saludable y mantener el peso la dieta debe combinarse con 

el ejercicio, ya que uno sin el otro no funcionará. La combinación de disposiciones 

saludables con ejercicios correctos puede aportarle una buena salud y una buena 

forma física, lo que mejorará su calidad de vida. También le ayudará a mantener la 

zona del cuerpo a un nivel. 

 
El cuerpo y la mente son complicados, pero ambos trabajan juntos para producir 

resultados. Muchos expertos, entre ellos teóricos, médicos, científicos y filósofos, 

siguen encontrando respuestas a las funciones del cuerpo. 
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Una parte de la confusión se produce cuando la gente hace dieta, ejercicio y se cuida, 

pero sigue ganando peso. Barry Sears escribió un libro convincente, titulado Una 

semana en la zona, en el que daba unos consejos extraordinarios. Parte de la 

información del libro nos ayuda a decidir los ejercicios y las dietas que más nos 

convienen, ya que la insulina desempeña un papel importante en una vida más 

saludable. 

 
El autor nos hace saber que las hormonas consecuencia de la ingesta de carbohidratos 

y calorías difieren de las hormonas que producen las proteínas y las calorías. Y 

continúa haciéndonos saber que los efectos de las hormonas que producen las grasas 

y las calorías también difieren en el sentido de la salud. (p. 3) 

 
El autor nos hace ver que es necesario un equilibrio, pero el equilibrio está 

condicionado por los diferentes niveles hormonales. Por lo tanto, comer sano, dar al 

cuerpo los líquidos adecuados y hacer ejercicio es la única respuesta para vivir un 

estilo de vida productivo y de calidad. 

 
Uno de los mayores contratiempos a los que se adhiere la gente es poner excusas para 

evitar las dietas y el ejercicio. Un sinnúmero de personas encuentran que es más fácil 

decir que hacer para seguir con los programas de dieta y ejercicio que les facilita para 

mantenerse saludable mientras se mantiene el peso. 

 
Una de las razones más importantes es que la mayoría de las personas no entienden su 

cuerpo y su tipo, o tienen dificultades para cumplir con un horario. Una de las mayores 

razones por las que esto sucede es que a muchas personas les resulta difícil planificar, 

establecer objetivos que funcionen y encontrar soluciones que ayuden a la persona a 

mantener un horario. El trío es la herramienta definitiva para trabajar por una buena 

salud y una buena forma física. 

 
Si no estás seguro de los tipos de ejercicios, esto también puede frenarte. Subir y bajar 

las escaleras es un ejercicio aeróbico. Cortar el césped es otro tipo de ejercicio. 

Siempre que el cuerpo esté en movimiento, produciendo acciones, está haciendo 
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ejercicio. Levantar 12' onzas de cerveza no es un ejercicio. El alcohol, si se consume 

en exceso, afectará al cuerpo y a la mente de forma dramática. 
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Otras formas de ejercicio son simplemente caminar a la tienda en lugar de conducir el 

coche, especialmente si la tienda está en la carretera. Si te resulta difícil empezar a 

hacer ejercicio, pide a un amigo o familiar que te acompañe. Si no, es posible que en tu 

lugar de trabajo un equipo de personas se apunte a un gimnasio para mejorar su salud, 

tal vez puedas ir con ellos. Si tienes un perro, los perros disfrutan paseando, por lo 

tanto pon tus pies en movimiento y haz feliz a tu perro. Los niños también disfrutan 

paseando con sus padres, así que pase tiempo con sus hijos y haga ejercicio mientras 

lo hace. 

 
Por lo tanto, si tiene dificultades para fijar objetivos, planificar o cumplir un horario, 

empiece por utilizar las escaleras en lugar del ascensor a la hora de ir al médico o a 

otras citas. Además, podría cortar el césped con una guadaña en lugar de pagar al 

ciudadano de la calle para que haga el trabajo por usted. Empezar a hacer ejercicio no 

es en absoluto fácil, pero hay que empezar por algún sitio para alcanzar un estado más 

saludable. 

 

 
Evitar morir antes de tiempo 

 

¿Cuándo es el mejor momento para empezar un programa de fitness y ejercicio? Si 

usted no ha comenzado y ha vivido una vida poco saludable, entonces ahora es el 

momento de comenzar con la aptitud y la salud. Las estadísticas están mostrando sólo 

en una pequeña ciudad que más personas están muriendo a la edad de 50 años o 

más. Esto es excesivamente joven para marchitarse. La mayoría de las razones por las 

que las personas están muriendo es porque no incluyeron la aptitud y el ejercicio en su 

estilo de vida. En artículos recientes, se afirma que más personas están muriendo 

como resultado de los cambios que se avecinan, la falta de ejercicios, y la aptitud. 

 
Cuando las personas no se cuidan a sí mismas, a menudo trabajan para tener una 

mala salud. Muchas personas están muriendo a edades más tempranas ahora, 

simplemente porque no se cuidan a lo largo de su vida. Hoy en día numerosos de los 

fanáticos de la salud están cambiando a las tácticas de la dieta de hidratos de carbono 

pensando que es un elemento para preservar la salud, y continuar con la aptitud. 
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Algunos expertos afirman que los hidratos de carbono, mientras que un requisito del 

cuerpo, si se induce demasiado puede causar daño. 
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A medida que una persona envejece, se vuelve complicado conservar el peso y aún 

más problemático continuar con la buena salud. Nuestros cuerpos se alteran mientras 

crecen, de vez en cuando consumimos más alimentos y líquidos poco saludables de lo 

habitual y nuestro deseo de alimentos diferentes se transforma a medida que 

crecemos... a medida que crecemos nuestros cuerpos se debilitan, y a lo largo de un 

día, nos descubrimos agotados antes de terminar un día entero. Esto ocurre 

simplemente por la razón de que nuestros cuerpos están brotando a las etapas más 

antiguas y en la etapa más joven de la vida, no logramos mantenernos en forma, comer 

sano, y mantenernos alejados de los productos químicos y sustancias nocivas que 

influyen en nuestros cuerpos. 

 
Los individuos que incluyen los carbohidratos en su plan de dieta, por lo que se 

adhieren al plan se someten a estilos de vida perjudiciales a medida que maduran, así 

como soportar el aumento de peso ... La herencia es también una cuestión que puede 

añadirse a los problemas de peso y condición física, sin embargo, cada una de las 

cuestiones que causa el aumento de peso, la debilidad, el cansancio, y la vida 

perjudicial tiene una resolución. La resolución es aprender a quemar grasa, 

manteniendo un ritmo constante. 

 
Una de las claves más esenciales a tener en cuenta es que a medida que 

envejecemos, nuestras hormonas se revolucionan radicalmente. Los hidratos de 

carbono, según afirman los especialistas en fitness y dietética, son la elucidación para 

perder peso y mantenerse en buena forma física. La realidad es que en el momento en 

que los individuos se adhieren a los planes de dieta de carbohidratos, a medida que 

crecen los individuos pueden sufrir mareos, dolores de cabeza, Debilidad, el hambre, 

así como añadido indicadores perjudiciales. Los investigadores innovadores han 

descubierto que las dietas de carbohidratos podrían conducir a la incapacidad de 

consumir alimentos de forma controlada. 

 
Dr. Richard Heller junto con su esposa Rachael hace un punto en el libro duro, El adicto 

a los carbohidratos programa de vida de los fanáticos de la aptitud, si usted es un 

adicto a los carbohidratos o sensible a los alimentos ricos en carbohidratos, con el 
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tiempo usted podría descubrir que su hambre de carbohidratos, así como la propensión 

de su cuerpo para aumentar el peso a medida que envejece. Surgiendo de especialista 

con un registro de antecedentes de logro de la aptitud y el ejercicio, esto está 

contradiciendo a los expertos que nos dijo Planes de dieta de carbohidratos son una 

resolución para mejorar la salud. El problema es en qué momento las dietas de 

carbohidratos son 
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explotado, los hidratos de carbono en última instancia, se convierte en los tejidos 

grasos. Varias personas que se ponen a dieta no tienen en cuenta el cuerpo en otras 

áreas, como evitar mantenerse en forma. Los individuos con frecuencia aceptan como 

cierto que ir en una dieta por sí solo es adecuado para mantenerse en forma, mientras 

que el mantenimiento de peso. La realidad es que sin ejercicio la dieta por sí sola tiene 

poco valor y se notará a medida que la persona envejece. 

 
El ejercicio tiene un papel importante en el funcionamiento de nuestro cuerpo. Si el 

ejercicio no se incluye en nuestros planes, los huesos y los músculos se deterioran 

gradualmente. Sin embargo, si llegamos a la resolución de la dieta que el médico 

ordenó, si el ejercicio no se incluye, el plan de dieta en última instancia, no hacer el 

grado. A pesar de todo, debemos comprender las dietas de carbohidratos para concluir 

si vamos en la dirección correcta para mantener una buena salud. Para más 

información, le animamos a que busque el consejo de su médico antes de comenzar 

los procedimientos de ejercicio para trabajar hacia la aptitud. 

 

 
La zona del cuerpo 

 

¿Qué dirías si alguien te dijera que en siete días puedes llevar un estilo de vida más 

saludable, sintiéndote mejor y trabajando para vivir más tiempo? Este es uno de los 

repetidos anuncios que te dicen que en poco tiempo puedes perder peso en una sola 

semana. Si usted está tomando pastillas esto no va a suceder, sin embargo, si usted 

está haciendo ejercicio y el cumplimiento de una dieta puede perder una libra o dos en 

una semana. 

 
Nuevos estudios demuestran que si se mantiene el grado de insulina, es decir, si la 

insulina no es ni baja ni alta, aumenta la probabilidad de llevar una vida más sana. La 

Zona es esencial para mantener la forma física y llevar una vida más saludable. La 

Zona procesa sustancias químicas en el cuerpo, que combaten las enfermedades del 

corazón. Sin embargo, el ejercicio y las provisiones saludables son necesarios para 

desviar la diabetes y otras enfermedades, así como para quemar grasa, manteniendo 

el nivel de insulina. El nivel de insulina ayudará a combatir el cáncer, así como otras 
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enfermedades y evitará la depresión. Así pues, para mantenerse en forma, la zona del 

cuerpo debe mantener un nivel de insulina que no sea ni bajo ni alto. 
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En qué momento la zona del cuerpo es alta o baja, la salud comienza a deteriorarse. 

Para mantener nuestra salud debemos aprender una variedad de detalles relacionados 

con las producciones internas del cuerpo. La insulina no es más que una hormona del 

cuerpo, que está oculta por las células. Las hormonas se componen de proteínas. Esto 

significa que la insulina también es proteína. En qué momento el cuerpo digiere las 

provisiones que encierran Carbohidratos, la insulina del cuerpo segrega. La secreción la 

realiza el páncreas, que pasa a los intestinos, extendiéndose así por el torrente 

sanguíneo. Este proceso determina el nivel de la presión arterial. Los azúcares de los 

Hidratos de Carbono se absorben en primer lugar en los intestinos, que finalmente 

llegan al torrente sanguíneo, por lo que la insulina en este punto comienza su trabajo. 

 
En el momento en que el nivel de insulina es bajo o alto, la zona se ve afectada en más 

de un sentido. Si la insulina mantiene un nivel, por lo que puede ayudar al cuerpo a 

mejorar su rendimiento, mientras que la prevención de diversas enfermedades, 

incluyendo la diabetes. Según Barry Sears (PhD), el autor de Una semana en la zona 

en el momento en que una persona mantiene la insulina, el cuerpo comienza a utilizar 

las grasas, usándolas como vigor, lo que permite perder las grasas corporales 

desproporcionadas sin experimentar la sensación de hambre. (p. 1) 

 
Aun así, necesitamos hacer ejercicio para mantener una vida sana. Si la zona del 

cuerpo es más saludable, es aún mejor empezar a hacer ejercicio ahora. Si no se hace 

ejercicio, la zona caerá con el tiempo por debajo de la resistencia a la salud. Barry nos 

hace saber que si el nivel de insulina es normal, tenemos más posibilidades de disfrutar 

de una vida más larga, manteniendo la conciencia mental. Por lo tanto, el nivel de 

insulina determina nuestra forma física y nuestra salud. Una de las razones por las que 

la gente soporta la obesidad, según Barry, es que una cantidad abrumadora de insulina 

hormonal controla el cuerpo. Barry afirma que la insulina es lo que hace que el cuerpo 

gane peso y lo mantenga. (p. 2-3) 

 
El ejercicio es EL factor principal que nos ayuda a mantener una buena salud. En el 

momento en que el cuerpo está en movimiento y se estira a diario, el cuerpo responde 

en consecuencia proporcionando flexibilidad y facilidad de movimiento. Así, el 
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movimiento permite que la insulina y el torrente sanguíneo fluyan a un ritmo normal. 
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Incluso si la salud es mala, o la persona tiene diabetes, el principal consejo que le dará 

su médico es que camine una milla diaria. Cuando una persona camina, hace trabajar 

las células, los nervios, la circulación, los músculos y todo el cuerpo en general. Así 

pues, el objetivo principal para promover la salud y la forma física es mantener un nivel 

normal de insulina, al tiempo que se mantiene el cuerpo en forma mediante el 

cumplimiento de los ejercicios y la dieta. 

 
Barry también señala en su libro que las calorías y la ingesta de grasa están mal 

interpretadas. Barry nos dice que la "grasa" alberga "más calorías" por cada gramo de 

grasa, que las que contienen los carbohidratos y las proteínas. Esto nos lleva a creer 

que reducir la grasa puede hacer que una persona adelgace. Barry afirma que el nivel 

de hormonas también es de equilibrio. El cuerpo requiere un grado de grasa, 

carbohidratos, ingesta de calorías y proteínas para trabajar de forma productiva. Por lo 

tanto, la dieta que es adecuado para usted decidir sobre su tipo de cuerpo, el nivel de 

insulina, y otros factores. 

 

 
Entrenamiento para las mujeres 

 

Muy bien, señoras, quieren tener un cuerpo tonificado, firme y esbelto, pero no tienen ni 

idea de cómo conseguirlo. Así que usted piensa que sólo las personas en la televisión y 

se sienten y se ven bien. Si usted está dispuesto a trabajar, y luego escuchar porque 

voy a caminar a través de los pasos para conseguir el cuerpo deseado. Usted no sólo 

se sentirá bien, se verá bien también. 

 
Enciende la caja de música, pasa los brazos por encima de la cabeza, con los pies 

ligeramente separados, y prepárate para estirarte hacia arriba. Con los brazos 

extendidos por encima de la cabeza, sube todo lo que puedas y estírate hacia la 

derecha y luego hacia la izquierda. Es importante calentar antes de realizar un ejercicio 

intenso. A continuación, realiza cuatro estiramientos laterales. Haz lo posible por 

mantener los brazos rectos, mientras estiras hacia la derecha, hacia delante, hacia la 

izquierda, hacia atrás y hacia arriba. Una toalla puede ayudar a mantener los brazos 

rectos y apoyar la zona superior de la espalda. 
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Balancea los brazos. De pie, con los brazos por encima, la cabeza y las piernas 

ligeramente separadas, balancea los brazos hacia la izquierda, hacia arriba y hacia la 

derecha. Haz esto cuatro veces y haz otros dos estiramientos laterales una vez que 

termines. 
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Con los codos levantados por encima de la cabeza y las piernas ligeramente separadas, 

levanta los codos hacia abajo, a la derecha, a la izquierda y gira mientras mantienes los 

brazos en alto. Haz ocho series antes de hacer otras seis series de estiramientos 

laterales, balanceo de brazos, giro de codos y torso y estiramientos de espalda a los 

lados ocho veces. 

 
Repite los balanceos de brazos cuatro veces y los estiramientos para completar la 

primera serie de ejercicios. A continuación, vamos a hacer giros de cabeza, 

empezando con las manos en la cintura y los pies ligeramente separados. Rueda la 

cabeza hacia abajo, hacia la derecha, alrededor y al revés dos veces. Relájate y 

empieza a levantar las rodillas y a tocar los codos. Puedes chasquear los dedos 

mientras levantas la pierna izquierda, tocar el codo opuesto hacia la rodilla y levantar la 

pierna derecha tocando el codo con la rodilla opuesta. Haz estas series de ejercicios 

dieciséis veces. 

 
Ahora podemos hacer el bob hacia delante y los toques de codo cuatro veces. En la 

misma posición de elevación, tu derecha sabía bob hacia adelante y levantar la rodilla 

izquierda siguiendo los mismos pasos. Ahora podemos hacer una estocada hacia 

adelante mientras tocamos los codos con las rodillas. De pie, levanta la rodilla derecha 

y luego haz una zancada hacia el suelo manteniéndola durante un par de segundos, 

luego levanta la rodilla izquierda y haz una zancada hacia delante en esta sabía 

manteniéndola hasta seis veces. Realiza este ejercicio una vez. 

 
• Series: elevaciones de rodilla ocho veces 

• Adelante bob cuatro veces 

• Estocada hacia adelante una vez 

• Levantar la rodilla ocho veces 

• Adelante bob cuatro veces 

• Dos estocadas hacia delante 

 

Ahora podemos pasar a la tercera serie de ejercicios para trabajar la forma física. 
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Empezando podemos hacer unos pasos laterales, que incluyen aplaudir las manos o 

chasquear los dedos, mientras das un paso adelante con una pierna, los brazos a los 

lados, los pies juntos, paso al frente, toque y paso atrás. 
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Los toques de los dedos de los pies afinan la cintura. Para comenzar la posición 

mantenga los pies ligeramente separados, rebote sobre los talones y sacuda los 

hombros al mismo tiempo. Haciendo dieciséis, cuenta elevar los brazos por encima de 

la mano y bajarlos a la derecha hasta el suelo, a un lado, arriba, al centro y abajo a la 

izquierda. Las rocas son un ejercicio de ritmo que mejora el corazón y reduce el peso. 

Para empezar alterna las rocas saltando sobre un pie y luego sobre el otro, estírate 

mientras te mueves y apunta con los dedos de los pies. Al terminar haz dieciséis 

toques con los dedos de los pies para terminar la serie. A continuación, podemos hacer 

los giros de cadera. 

 
Los giros de cadera incluyen colocar un pie hacia fuera, mientras se gira hacia un lado, 

y se inclina hacia atrás, mientras se empuja la cadera hacia fuera simultáneamente. 

Llevar el pie hacia atrás y hacer lo mismo con el otro pie. En las patadas, simplemente 

se salta, se patea, se salta, se patea y se sigue la rutina con ambos pies. Esta es una 

serie de rutinas de ejercicios que te servirán para empezar. Puedes perder peso, 

tonificar el cuerpo, aumentar la función del corazón y reafirmar el cuerpo. 
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Capítulo 4: Tipos de ejercicios aeróbicos 

 
Desde que se abrieron los gimnasios de salud y fitness, entraron en juego nuevos 

ejercicios aeróbicos. En los gimnasios de todo el mundo, se puede participar en Cardio 

Kick Boxing, Hip Hop Aerobics, Striptease y Martial Arts Aerobics, etc. 

 
El Kick Boxing Cardio es comparable a los Aeróbicos de Artes Marciales, ya que 

incluye el karate en una rutina de entrenamiento... Algunos de los aeróbicos de artes 

marciales comprenden habilidades de patada, coreografía, calentamientos, golpes, 

etc., trabajando cada uno de ellos el cuerpo completo. 

 
El striptease aeróbico depende del entrenador, pero en algunos entrenamientos de 

striptease aeróbico la rutina comprende giros básicos, bailes en barra, giros de 

transición y progresivos, y movimientos avanzados de giro al revés. Los movimientos 

de baile pueden incluir pasos avanzados o de principiante. Si quieres convertirte en una 

bailarina exótica, este es el aeróbic que debes elegir. De hecho, esta rutina de aeróbic 

en particular se mostró en el programa de Oprah Winfrey. En el programa se dijo que 

este ejercicio aeróbico en particular produce un atractivo sexual mientras tonifica el 

cuerpo. 

 
Si no puede permitirse visitar los gimnasios, puede considerar la posibilidad de aprender 

aeróbic en casa. Los ejercicios pueden beneficiarle, mientras se ejercita en la comodidad 

de su hogar. Algunos de los ejercicios aeróbicos fundamentales comprenden el uso del 

esquiador de pista nórdica, subir escaleras, trotar alrededor de la habitación, caminar en 

repetición, andar en bicicleta, correr, hacer canotaje o usar un video que compone todos 

los pasos que necesita para adquirir aptitud y salud. La mayoría de los ejercicios 

aeróbicos harán trabajar los músculos voluminosos de forma métrica e incesante, 

mientras elevan el ritmo cardíaco. Otros ejercicios, como el racquetball, el tenis, el baile y 

el patinaje sobre ruedas o sobre ruedas, también pueden mejorar su salud mientras 

trabaja para ponerse en forma. Es importante que consulte a su médico antes de 

empezar cualquier rutina aeróbica y/o otros tipos de ejercicios. 
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Casi todos los que imparten clases de aeróbic comienzan las rutinas con calentamientos 

y estiramientos, mientras trabajan progresivamente en un entrenamiento templado. 

Pocos instructores 
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aumentar la velocidad tras la finalización del entrenamiento templado, pero pocos 

entrenadores pueden no hacerlo. Pocos entrenadores están ya metidos en su propia 

rutina y no ven que los principiantes se incorporan a sus clases. Aun así, depende del 

instructor. El proceso de los aeróbicos está destinado a amplificar el ritmo del corazón, 

impulsar la conciencia del cuerpo, elevar la temperatura del cuerpo y aumentar el flujo 

de sangre, extendiéndose a los músculos. 

 
Los ejercicios aeróbicos son superiores para aumentar el ritmo cardíaco, para restaurar 

el poder de permanencia cardiorrespiratoria, mientras se utilizan los músculos más 

grandes. Los aeróbicos también mejoran la composición del cuerpo. 

 
Una vez que haya completado una rutina de ejercicios, pasará a un entrenamiento de 

enfriamiento. Es importante estirar y hacer calentamientos antes de los aeróbicos o 

ejercicios, así como enfriar después de terminar una rutina. El enfriamiento tiene como 

objetivo reducir el ritmo de los latidos del corazón, al mismo tiempo que se evita el 

estancamiento extremo de la sangre en el punto menos lejano. Por lo tanto, cualquier 

rutina aeróbica debe incluir estiramientos y un trabajo de relajación al principio y al final. 

La rutina ayuda a evitar el dolor en los músculos, al tiempo que mejora la flexibilidad y 

restablece el equilibrio y/o la homeostasis. Además, el enfriamiento ayudará a disminuir 

el ritmo de los latidos del corazón. 

 
El Hip-hop Aerobic es un aerobic de boogie, que combina la danza moderna con el 

funk. El Hip-Hop Aerobics comprende pasos que aumentan la energía, al tiempo que se 

centra en toda la forma del cuerpo. El entrenamiento es excelente para los 

principiantes. Si nunca has bailado antes, calienta esos motores porque ahora 

aprenderás a moverte y a hacer groove mientras trabajas para estar en forma y 

saludable. Si está tratando de perder peso rápidamente, esta es la idea de aeróbicos 

de elección. 

 
Las rutinas de Hi-Lo Aerobic trabajan los muslos, el corazón, los abdominales, las 

pantorrillas, etc. Los principiantes deben elegir el Hip-Hop u otro tipo de aeróbic y 

trabajar hacia este ejercicio, ya que implica movimientos rápidos. El individuo se mueve 
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frecuentemente de un lado mientras se inclina en la posición. El Hi-Lo implica barajar, 

girar, barajar un poco más y 
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Doblar las rodillas hacia atrás mientras se esprinta durante la rutina y luego dar una 

profunda estocada lateral a ritmo rápido. 

 
Los aeróbicos de funk y jazz comprenden entrenamientos de bajo impacto, que 

generalmente incluyen pasos de jazz, giros de funk y yoga. Algunos incluyen los 

aeróbicos PILATE, pero en su mayoría el ejercicio es estupendo para los recién 

llegados al gimnasio, ya que no hay que utilizar equipos pesados. La rutina suele ser 

templada. 

 

 
Boogie Aerobics 

 

Los bailes aeróbicos se han puesto de moda en los últimos años. En las décadas 

anteriores, los centros de fitness y salud han crecido, ampliando sus rutinas e ideas de 

pesas ofrecidas. La mayoría de los clubes de salud y fitness presentan un surtido de 

ejercicios, incluyendo levantamiento de pesas, PILATES, yoga, aeróbicos, spinning, 

kick boxing, karate, y más. 

 
La selección de clubes de salud y fitness suelen tener sus propios estilos exclusivos 

para ayudar a los individuos a perder peso, aumentar la masa muscular, tonificar los 

cuerpos, fortalecer los huesos, etc. Los ejercicios aeróbicos tienen títulos tentadores 

destinados a llamar la atención. Los títulos incluyen el aeróbic Hi-Lo, el aeróbic basado 

en las artes marciales, el striptease aeróbico, el kick boxing cardiovascular, el hip-hop, 

el funk y el jazz, etc. Algunas de las rutinas de aeróbic incluyen equipos para mejorar 

las experiencias de ejercicio y fitness. 

 
Los aeróbicos de deslizamiento o de paso implican equipo. Durante las rutinas de Step 

Aerobics, se coloca un pie en la fachada, el cual se pisa con un pie hacia arriba, hacia 

abajo y hacia arriba en la otra pierna, replicando el curso de acción durante bastantes 

minutos. El proceso está destinado a tonificar la parte inferior del cuerpo; todavía las 

preocupaciones de Step Aerobics han hecho declaraciones, ya que los tobillos y las 

rodillas se utilizan normalmente a menudo. El Slide Aerobics implica un paso, y en su 

lugar de pisar repetidamente a la fachada, los pasos exteriores de trabajo a un lado, 
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deslice hacia abajo, y luego se desliza de nuevo. Los aeróbicos de la diapositiva 

muestran una discrepancia en cada salud y gimnasios de la aptitud. Algunos aeróbicos 

de diapositivas podría implicar el equipo, incluyendo el esquí nórdico. 
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Antes de inscribirse en un club de salud y fitness, asegúrese de conocer los tipos de 

aeróbic que se le ofrecen, ya que algunos clubes pueden ofrecer cursos de aeróbic 

más efectivos que otros. Algunos clubes disponen de entrenadores dispuestos a 

ayudarle a elegir el aeróbic más adecuado para usted, mientras que otros clubes se 

limitan a cobrar. Por ejemplo, algunos clubes pueden ofrecer rutinas aeróbicas que se 

centran en la flexibilidad. Las rutinas aeróbicas implicarán sobre todo estiramientos, lo 

que significa que no recibirá los resultados que posiblemente esté buscando conseguir, 

incluida la pérdida de peso rápida. 

 

 
Hi-Lo Aerobics fluyendo 

El aeróbic Hi-Lo implica una rutina de ritmo rápido que incluye movimientos rápidos. El 

individuo se mueve típicamente de lado y en posición inclinada. Durante el Hi-Lo, se 

arrastra, se gira, se arrastra y se dobla la rodilla hacia atrás, mientras se esprinta 

durante, y se da una profunda estocada lateral a pasos rápidos. Los aeróbicos Hi-Lo 

trabajan la pantorrilla, los muslos, los abdominales, las piernas del corazón, etc. Los 

principiantes se beneficiarían más eligiendo otro tipo de ejercicio aeróbico, ya que el Hi-

Lo es más para los avanzados. La idea principal de los aeróbicos es no hacerse daño a 

sí mismo mientras se mejora la salud. 

 
El Hip-hop Aerobic es una rutina de baile que mezcla el funk con la danza 

contemporánea. El baile aeróbico implica el uso de la danza de alta energía, mientras 

se ejercita todo el cuerpo. El ejercicio es opcional, pero sirve para todo el mundo. Si 

eres un novato que no sabe nada de baile, no te preocupes, ya que el instructor te 

dirigirá a través del proceso; incluye la enseñanza de los surcos, el ritmo, la rima y los 

movimientos. Si está entrenando para perder peso, el Hip-Hop es una alternativa de 

primera clase por la que decidirse, ya que el baile ha demostrado ser uno de los 

ejercicios más eficaces hasta la fecha. 

 
Los aeróbicos de Funk y Jazz dependen del Centro de Fitness y Salud, en cuanto a lo 

que incluyen los aeróbicos, pero pocos clubes fusionan el trabajo de bajo impacto que 

a menudo incluye estimulantes bailes de jazz con un toque de funk y yoga. El funk y el 
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jazz son una opción para los principiantes, ya que el entrenamiento no incluye equipos 

pesados y las rutinas son templadas. 
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El Cardio Kick Boxing depende del entrenador, pero principalmente el Cardio Kick 

Boxing es un ejercicio elevado para ponerse en forma rápidamente, mientras se 

aprenden técnicas para aumentar la robustez física. El entrenamiento incluye un juego 

de pies mientras se combinan patadas y golpes de karate. El cardio ayuda a perder 

peso, a tonificar el cuerpo y a aumentar la musculatura, a la vez que enseña defensa 

personal. El Cardio Kick Boxing incluye frecuentemente saltos de cuerda, abdominales, 

estiramientos, golpes con el saco, patadas y flexiones. 

 

 
Aeróbic de baile para principiantes 

 

Los aeróbicos de baile incluyen pasos, funk y potencia de la grupa. Las personas que 

carecen de la capacidad artística para bailar pueden preguntarse por qué apuntarse a 

una clase que incluya baile. Los entrenadores de la mayoría de los gimnasios han 

hecho que sea conveniente para los principiantes tomar la delantera en los pasos de 

baile aeróbico. Los ejercicios aeróbicos tonificarán el cuerpo, añadirán volumen, 

aumentarán la flexibilidad y reforzarán la capacidad de resistencia. 

 
Aunque al principio te resulte difícil aprender esos pasos a la perfección, con el tiempo 

aprenderás, pero mientras tanto, estás quemando esas calorías. Cuando el cuerpo 

suda debido al movimiento, las calorías comienzan a quemarse, lo que a su vez reduce 

los kilos. 

 
Después de unirse a una clase, aprenderá rápidamente por qué es inteligente continuar 

con los aeróbicos de baile. El baile aeróbico es la mejor opción para aumentar la 

musculatura del corazón, mientras se incrementan los niveles de oxígeno al mismo 

tiempo. Los aeróbicos de baile aumentan el metabolismo, al tiempo que mejoran el 

equilibrio. 

 
Después de empezar, su cuerpo le llevará, ya que se sentirá muy bien. Los ejercicios 

aeróbicos que incluyen pasos de baile pueden consistir en dar un paso adelante con un 

pie, mientras se levantan las rodillas simultáneamente con la otra pierna. Otro paso 
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muy conocido en los ejercicios aeróbicos que incluyen pasos de baile es la marcha en 

el lugar. En general, es vital que usted aprenda los detalles mínimos relacionados con 

el ejercicio, incluyendo el equipo que debe usar, que incluirá los zapatos y la ropa. 
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Otros pasos de los aeróbicos de danza incluyen girar, dar vueltas y mover los pies al 

ritmo. Dado que los aeróbicos de baile no sólo implican bailar en el lugar, es importante 

que lleves el atuendo y los zapatos adecuados. Si no sigues los consejos, el baile 

aeróbico puede acabar siendo una rutina incómoda. Evitar el atuendo y el calzado 

adecuados también puede provocar lesiones. 

 
El cuerpo suda durante cualquier entrenamiento. Por lo tanto, llevar ropa ajustada es 

esencial cuando se baila. La ropa sin peso es la mejor opción, ya que ayuda mientras 

se suda, y la ropa adecuada puede sostener los pechos, especialmente en el caso de 

las mujeres. Si los hombres se apuntan a los ejercicios aeróbicos de danza, se 

recomienda el uso de calcetines. 

 
Al participar en su primera clase de baile, es conveniente presentarse al menos quince 

minutos antes. Los instructores están disponibles durante el entrenamiento, y si te 

presentas antes, el instructor puede conocer tu situación en el club. El instructor puede 

dedicar unos minutos, para asegurarse de que se le ve adecuadamente. 

 
Si eres principiante, se aconseja que participes en clases de baile aeróbico que 

empiecen con pasos de baile básicos. Las clases que emplean los movimientos de 

baile Hi-Lo son la mejor opción para los principiantes. Las clases de step-funk y power 

the rump son más bien para los entrenadores avanzados, por lo que si no sabes bailar, 

no es idea para ti. 

 
El baile es un arte, que requiere ser dominado con el tiempo. Algunas personas 

necesitan experiencia, mientras que otras aprenden rápidamente. Pocos de los mejores 

bailarines de la televisión empiezan como bailarines novatos, y pocos no tuvieron un 

punto de partida. Sin embargo, una vez que te metes en la onda, aprendiendo unos 

cuantos movimientos, no deberías tardar en aprender unos cuantos pasos más. Si no 

estás orientado al baile, esto también se notará. 

 
Si las grandes multitudes le ponen nervioso, puede prestar atención a los espejos 



Fitness y ejercicio 
físico 

 73  

  
Página 

73 

   

 

 

situados en el gimnasio. Los espejos suelen estar pegados a las paredes y rodean toda 

la zona de entrenamiento. En consecuencia, si está ansioso en el momento en que 

entra en la entrada, puede ser 
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te conviene mirar los espejos y evitar mirar a los instructores. Asegúrate de que no 

pierdes de vista al instructor para no fallar en la detección de pasos. Una alternativa, es 

seguir este inestimable consejo y evitar poner demasiada atención en lo que dice el 

entrenador. En su lugar, pon más atención en lo que el instructor está haciendo. Esto 

facilitará la disminución de la ansiedad. 

 
Con el tiempo, aprenderás los pasos de la danza aeróbica si te aplicas. Los ejercicios, 

especialmente los que trabajan con el sistema cardiovascular, los músculos y los 

huesos son la mejor forma de ejercicios disponibles. La danza, según mi experiencia, 

es una de las mejores opciones de ejercicios que ayuda a mantener el cuerpo 

tonificado, firme, mientras se mantiene el peso. 

 

 
Aerobic Cross Training Basic 

 

Los ejercicios aeróbicos implican el uso incesante de los grandes músculos mientras se 

mueve el cuerpo de forma rítmica. Las rutinas aumentan los latidos del corazón y 

suavizan las repeticiones de la respiración. Los ejercicios aeróbicos de todo el cuerpo 

pueden incluir los básicos, como bailar, caminar en el lugar, esquiar, montar en 

bicicleta, correr en el lugar y trotar. Es importante informarse sobre los ejercicios 

aeróbicos antes de empezar las rutinas para evitar lesiones. 

 
El objetivo es importante antes de empezar a hacer ejercicios aeróbicos. Una vez que 

conozca su objetivo, sabrá lo que quiere de los ejercicios. También debe tener en 

cuenta el estado de su salud, incluida la genética y los antecedentes de enfermedades 

en la familia. También hay que tener en cuenta las lesiones previas antes de empezar a 

hacer aeróbic. 

 
Para empezar, ¿cuál es su objetivo? ¿Su objetivo es perder peso y/o quemar grasa? Si 

tiene un objetivo en mente y es quemar grasa y perder peso teniendo en cuenta su 

objetivo, la salud y la historia pueden ayudarle a evitar lesiones durante el 

entrenamiento y daños a las lesiones del pasado. El entrenamiento cruzado, entonces, 

es una de las mejores opciones de aeróbicos para prevenir lesiones. El entrenamiento 
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cruzado no es más que la combinación de una rutina aeróbica con otra rutina, como las 

medias pesas y los aeróbicos. El entrenamiento cruzado le ayudará a lograr el 

equilibrio de los horarios de entrenamiento. 
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Sin embargo, antes de considerar el entrenamiento cruzado, debemos entender los 

diferentes ejercicios. Entre los ejercicios se encuentran los de baja temperatura, los de 

alto impacto, etc. Si tiene la intención de perder peso y quemar grasa, la combinación 

de los ejercicios aeróbicos de bajo y alto impacto puede darle resultados más rápidos. 

Por ejemplo, si incluyes los aeróbicos de baja temperatura con los de alto impacto, 

puedes caminar, hacer step, esquiar, bailar, correr o jugar al racquetball. Lo ideal es 

hacerlos entre tres y cinco días a la semana y al menos una hora en cada serie. 

 
La mezcla reduce el riesgo sobre todo si se sufre una lesión anterior o actual, como 

una lesión de cadera, de espalda baja, de tobillo u otras relacionadas. Si tienes una 

lesión previa, los expertos te dicen que hagas ejercicios con moderación, por eso es 

importante que consultes con tu médico antes de empezar las rutinas aeróbicas. Lo 

más probable es que el médico le diga que evite los ejercicios de esquí si ha tenido 

lesiones previas. 

 
Los ejercicios cardiovasculares tienen como objetivo el aumento completo del cuerpo 

mientras se fortalecen los músculos y los huesos. Por supuesto, esto incluye el 

fortalecimiento de las articulaciones, mientras que la reducción de grasas y calorías. 

Los entrenamientos cardiovasculares ayudarán a desarrollar los músculos y a potenciar 

los cardiovasculares. El entrenamiento también puede mejorar la flexibilidad del cuerpo. 

Como puede ver, las rutinas correctas de entrenamiento cruzado son esenciales. Si 

está pensando en entrenamientos de alto impacto, como correr, puede combinar la 

bicicleta, los estiramientos y las pesas al menos una vez a la semana. El combo 

fortalecerá los músculos, a la vez que mejorará el cuerpo. 

 
Si se considera el jogging, entonces se puede mejorar la aptitud, mientras que la 

mejora de cardio. Correr incluye el uso de los músculos grandes; sin embargo, el 

problema es que no aumentará la masa también. El entrenamiento cruzado entonces 

incluirá el trabajo de la parte superior del cuerpo, que puede incluir pesas, o aeróbicos 

correctos que trabajan la parte superior del cuerpo. A pesar de todo, no se está 

adquiriendo la flexibilidad que el cuerpo demanda. Para incluir ejercicios de 
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entrenamiento cruzado para la flexibilidad, incluya estiramientos y calentamientos en su 

rutina. 
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Los expertos del deporte han afirmado que el entrenamiento cruzado es una de las 

mejores opciones, ya que proporciona resultados constructivos. La combinación de 

ejercicios es el golpe de los puntos más altos en el entrenamiento físico. En resumen, 

los ejercicios de entrenamiento cruzado, si se elige la combinación correcta, quemarán 

grasa, fortalecerán los músculos y los huesos, reducirán las calorías y producirán 

flexibilidad, al tiempo que trabajarán todo el cuerpo. El entrenamiento cruzado puede 

echar una mano a las personas que intentan fortalecer el cuerpo. El entrenamiento 

cruzado también puede poner a disposición fuentes de placer, así como mejorar los 

niveles de energía, lo que incluye la construcción del Metabolismo. 

 
Si su objetivo es adquirir una buena forma física, entonces es necesario que incluya en 

su rutina la marcha de fuerza, la marcha vigorosa, la natación, el footing, el esquí, el 

ciclismo, el patinaje y otros tipos de ejercicios. Para fortalecer los músculos, utilice 

pesas libres o ejercicios isométricos. Los entrenamientos isométricos son 

entrenamientos de músculos opuestos que se contraen, ya que incluye restricciones 

minúsculas pero impulsan el tono de las fibras musculares. Es importante mantenerse 

en forma si quieres tener una buena salud, por lo tanto, aprende los pasos de 

entrenamiento cruzado adecuados para ti. 
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Capítulo 5: Fuerza y planes de construcción 

 
En el momento en que se configura una rutina de ejercicios que incluye aeróbicos, 

combinando una rutina compuesta por el fortalecimiento de los músculos, el cuerpo 

está quemando aminoácidos, grasas, carbohidratos y proteínas. 

 
En el momento en que usted hace ejercicio quemando grasas, carbohidratos y 

proteínas aminoácidas, quemando los requerimientos del cuerpo mientras está en 

movimiento; usted está perdiendo peso, mientras construye fuerza. 

 
El cuerpo demanda cantidades específicas de aminoácidos, grasas y carbohidratos 

para funcionar correctamente. En el momento en que se entrena el cuerpo está 

trabajando los glucógenos y el oxígeno, (si las rutinas de ejercicio están en la 

templanza) así como el cuerpo está construyendo la forma, mientras que la ruptura de 

los nutrientes, lo que crea el aumento de peso. Sin embargo, la fuerza del cuerpo está 

disminuyendo. 

 
Los entrenamientos aeróbicos no sólo fabrican oxígeno, sino que aumentan la 

disposición cardiovascular. Al mismo tiempo, el proceso restablece el oxígeno, al 

tiempo que aumenta los músculos del corazón y su capacidad para trabajar 

correctamente. Por lo tanto, el aeróbic es un fortalecimiento del corazón, que promueve 

el oxígeno. 

 
Tener una comprensión general del glucógeno puede facilitar la razón por la que 

debemos agradecer el valor del oxígeno aeróbico. El carácter distintivo del glucógeno 

se comprende en más de unas pocas áreas. El glucógeno trabaja con el cuerpo, o bien 

en oposición al cuerpo. En vista del hecho de que el glucógeno es el elemento principal 

que se encuentra en el tejido muscular y el hígado, que cambia liberalmente la glucosa, 

que satisface las necesidades de vigor del cuerpo. Al mismo tiempo, el glucógeno hace 

provisiones para el vigor, especialmente durante las cargas de trabajo intensas. El SNC 

o Sistema Nervioso Central depende del glucógeno para aumentar el vigor, por lo que 

si el glucógeno es bajo, nuestra intensidad de ejercicio se ve limitada. 
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Por lo tanto, incluir las pesas y los ejercicios aeróbicos combinándolos para conformar 

un esquema de entrenamiento cruzado es idea para la construcción de la fuerza. 

Trabajar los músculos en grupos puede mejorar nuestra valoración de cómo el 

glucógeno y el oxígeno trabajan juntos, pero también nos ayuda a apreciar lo mucho 

más significativo que es el oxígeno para construir la fuerza sobre el glucógeno. 

 
Ahora usted puede preguntarse cómo se construye la fuerza, y cómo los movimientos 

del cuerpo tienen un efecto en la capacidad de construir la fuerza, pero la respuesta es 

obvia. Los ejercicios apropiados son necesarios para construir la fuerza y esto incluye 

un plan o programa donde tanto los aeróbicos como las pesas se incluyen en la rutina. 

El esquema de entrenamiento cruzado trabaja para restaurar la fuerza de los músculos 

manteniendo los músculos en grupos, y utilizando oxígeno y glucógeno para hacerlo. 

 
Por supuesto, tendrá que considerar el nivel de construcción de fuerza que desea 

lograr, sin embargo los entrenamientos moderados pueden mejorar su cuerpo en poco 

tiempo. El levantamiento intenso de pesas combinado con ejercicios aeróbicos 

moderados es la idea de la construcción de fuerza, sin embargo, una dieta bien 

equilibrada también es necesaria para restaurar las necesidades del cuerpo una vez 

quemado. 

 
Por lo tanto, en la comprensión general cuando los músculos no se trabajan en grupos, 

por lo que la construcción de la fuerza está en proceso. El entrenamiento correcto 

puede echar una mano ayudándole a mantenerse vigoroso corporalmente, mientras 

trabaja para estar en forma. Además, el entrenamiento correcto puede poner a su 

disposición un nivel habitual para el funcionamiento de su cuerpo. La construcción de 

fuerza es el procedimiento de mover el cuerpo en una experiencia recurrente para 

preservar un grado de aptitud y salud. En el momento en que los músculos grandes 

están en constante movimiento, trabajando conjuntamente con los músculos más 

pequeños, proporciona una aptitud corporal y salud incesante. Los músculos se 

expanden a medida que la persona crece, así como, los músculos se modifican a 

medida que los años se cultivan. 
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Así, la construcción de fuerza amplía los músculos del cuerpo, mientras que los 

entrenamientos de resistencia aumentan la formación de los vasos sanguíneos. La 

combinación mantiene el cuerpo fuerte y sano, al tiempo que disminuye la progresión 

del envejecimiento del cuerpo. Sólo se puede ir en la dirección correcta incluyendo el 

entrenamiento y la dieta correctos en las rutinas de vida. 
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Nuestro cuerpo es una fortaleza. Si no cuidamos de nuestro cuerpo, es probable que 

éste nos decepcione con el paso de los años. La mente también trabaja para que el 

cuerpo produzca resultados negativos o positivos. Por lo tanto, los entrenamientos y las 

dietas correctas también pueden mejorar la capacidad de la mente para funcionar 

correctamente. Incluso si tienes una discapacidad mental, el ejercicio y la dieta pueden 

ayudarte a ganar el control de tu vida y tu salud. 

 

 
Estiramientos 

 

Los estiramientos son uno de los ejercicios más importantes que cualquiera de 

nosotros puede incluir en su agenda diaria. La espalda, especialmente, requiere 

estiramientos, ya que es la productora de varios músculos del cuerpo. La espalda suele 

ser la primera zona en la que la gente experimenta dolor. Uno de los primeros 

ejercicios de estiramiento dirigidos a la espalda es el único ejercicio que hará que ésta 

se libere del dolor. Otros ejercicios de estiramiento son importantes; sin embargo, la 

espalda requiere una atención adicional. Durante un día, ponemos mucho peso en la 

espalda, ya que todo lo que hacemos en un día, depende en gran medida de la 

espalda. 

 
Para empezar los ejercicios de espalda, coloque la espalda en una posición cómoda 

con las piernas alargadas y los brazos estirados por encima de la cabeza. Es 

fundamental que los ejercicios de flexión de la espalda se realicen correctamente para 

evitar lesiones. Con las dos manos estiradas por encima de la cabeza, estírese hacia 

arriba hasta donde le permitan los brazos, estirando al mismo tiempo las piernas a lo 

largo. Asegúrese de que el pecho está expandido hacia arriba y mantenga su posición 

hasta quince o treinta segundos. Repite hasta que sientas que el cuerpo libera el estrés 

y la tensión. 

 
Los estiramientos de tríceps requieren doblar el "brazo derecho" doblándolo detrás de 

la zona del cuello. Doble los codos extendiéndolos hacia el techo. Con la mano 

izquierda agarrando el codo derecho, tire suavemente hacia la izquierda hasta que 

sienta una sensación de estiramiento; en este punto debe sentir una sensación de 
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estiramiento en la parte posterior del brazo derecho más alto. Repita el procedimiento 

en cada brazo manteniendo ambos brazos hasta quince o treinta segundos. 

 
El estiramiento de los flexores de la cadera requiere lanzarse al frente sobre una 

pierna, mientras se alcanzan los hombros al ancho, y se estabilizan los pies en el 

suelo. Con la rodilla (derecha), apoye 
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los pies y los dedos del pie en el suelo en un lugar firme. La rodilla (izquierda) debe 

estar más alta que el tobillo. Baje la cadera (derecha) de forma constante hasta que 

exista una sensación de estiramiento. De nuevo, repita de quince a treinta segundos 

por pierna. 

 
Los isquiotibiales requieren sentarse en una posición relajada mientras se dobla la 

pierna izquierda y se extiende la derecha. El pie izquierdo debe estar en posición de 

reposo mientras se toca la parte interna de la otra pierna. (Derecha) Enrolle la parte 

superior del cuerpo dirigiéndose a la rodilla hasta que se toque. Debe existir una 

sensación de estiramiento en la zona derecha de los isquiotibiales. Mantenga la 

posición hasta quince o treinta segundos y cambie de pierna siguiendo el mismo 

procedimiento. 

 
Al realizar los estiramientos de las pantorrillas, debe colocarse en una posición cómoda 

colocando las "manos en la región de la cadera". Estiramientos de la pantorrilla también 

se puede hacer mediante la colocación de "ambas manos en una pared (ancho de los 

hombros). Una vez que se haya posicionado, entonces dará un paso hacia adelante 

'con el pie derecho (aproximadamente la anchura de medio hombro). A continuación, 

doblarás las rodillas, con los pies apoyados en el suelo, y desplazarás tu cuerpo 'hacia 

el pie delantero". Una vez que haya seguido estos procedimientos, entonces bajará las 

caderas gradualmente, hasta que su cuerpo exponga una leve sensación de 

estiramiento en el "músculo de la pantorrilla y el tendón de Aquiles". (Pierna trasera 

izquierda) Continúe esto durante al menos "15 a 30 segundos", en cada pierna. 

 
Estiramientos de los hombros Yo recomiendo que una persona haga primero los 

estiramientos de los hombros; sin embargo, cada entrenador tiene sus propios 

propósitos y razones por las que se deben hacer primero otros estiramientos. Para 

hacer los estiramientos de hombros apropiados tendrá que colocarse en una posición 

cómoda, enlazando "los dedos detrás de la espalda de manera que las palmas estén 

orientadas hacia la columna vertebral, con el pulgar" apuntando hacia el suelo. Una vez 

que se haya colocado correctamente, proceda a enlazar las manos en dirección al 

techo de forma gradual, mientras la espalda y el cuello se encuentran en un estado 
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relajado. 

 
Usted debe sentir una conciencia de estiramiento en el pecho. Continúe con los 

ejercicios para los hombros manteniendo la posición "de 15 a 30 segundos". 

Estiramientos de cuello Sentado en el suelo, incline la cabeza hacia atrás. Incline la 

cabeza, haciéndola rodar de un lado a otro. Baje ligeramente la cabeza hacia el pecho, 

moviéndola de lado a lado y luego hacia atrás. Haga 
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no bajar la cabeza más de lo necesario para sentir la sensación de estiramiento más 

eficaz. Una vez terminados los ejercicios de flexibilidad, puedes pasar a un 

entrenamiento de todo el cuerpo. 

 
Sin embargo, una vez que haya terminado su entrenamiento, se recomienda que haga 

un ejercicio de enfriamiento, junto con estiramientos. Esto ayudará a tu cuerpo a 

relajarse después de haber soportado un entrenamiento completo. Los ejercicios 

ligeros de flexibilidad son excelentes para dar flexibilidad al cuerpo, y deben realizarse 

antes de comenzar el ejercicio para dar a tu cuerpo la flexibilidad que necesita para 

esforzarse. 

 

 
Estiramiento de las articulaciones 

 

Es importante que nuestras articulaciones estén fuertes y sanas para evitar la artritis. 

Hay otros tipos de ejercicios que son excelentes para el cuerpo, como los que 

fortalecen los huesos, los músculos y las articulaciones. Es importante tener en cuenta 

todos los aspectos del cuerpo a la hora de hacer ejercicio para obtener los mejores 

resultados de salud y forma física. 

 
Subir escaleras es útil para fortalecer las articulaciones, los músculos y los huesos de la 

zona inferior del cuerpo. Puede parecer difícil subir escaleras, pero una vez 

acostumbrado al ejercicio, resulta menos agotador para el cuerpo. 

 
La principal razón por la que a muchos les resulta difícil subir escaleras es simplemente 

porque la fuerza del cuerpo es débil debido a la falta de ejercicio. 

 
Asegúrese de estirar el cuerpo cada vez que empiece a hacer ejercicio, y después de 

hacerlo. Los estiramientos proporcionan flexibilidad y liberan los músculos para que 

trabajen de forma óptima. En conclusión, la natación es una gran fuente de ejercicio 

que ayuda a las articulaciones. La natación nos permite utilizar todo el cuerpo, 

trabajándolo hasta conseguir una gran forma. Cuando utilizamos todo el cuerpo, 

estamos proporcionando a nuestro cuerpo la fuerza que necesita para reducir el dolor. 
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Si no sabes nadar, es posible que quieras invertir en un equipo de natación que te 

permita mover las manos y los pies en el agua. Esta es una forma de ejercicio y ayuda. 

De nuevo, 
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Los estiramientos deben hacerse antes y después de cada ejercicio, y especialmente 

de la natación, ya que se quiere evitar los calambres. 

 
Varios tipos de ejercicios pueden beneficiar al cuerpo de muchas maneras. Si no 

puedes permitirte el lujo de ir al gimnasio, puedes hacer los ejercicios en la comodidad 

de tu casa. Con su música, jugando usted podría hacer algunos ejercicios de 

estiramiento, por llegar a la cabeza con los brazos, estirar hacia arriba a la izquierda y 

estirar a la derecha. Los estiramientos laterales son sencillos y te ayudarán a ganar en 

forma en la zona del estómago y en las zonas laterales. Los estiramientos detallan 

mantener los brazos rectos, mientras se sujeta un paño para ayudar a proteger la parte 

baja de la espalda. Estirar hacia arriba a la derecha, al frente, a la izquierda y estirar 

hacia arriba a la inversa. 

 
Ahora que has hecho unos cuantos estiramientos, haz unos cuantos balanceos de 

brazos por detrás de la espalda mientras te inclinas hacia el suelo, agáchate hacia la 

izquierda, estírate hacia arriba con los brazos extendidos por encima de la cabeza y 

vuelve a balancear los brazos hacia la derecha. 

 
Ahora vamos a hacer unas cuantas elevaciones de codos poniendo los codos por 

encima de la cabeza y doblando los brazos para que ambas manos toquen los codos, 

estirando hacia arriba, hacia abajo, hacia la derecha y hacia los lados. Repite hasta que 

sientas las pequeñas molestias que conlleva el ejercicio. 

 
A continuación, podemos hacer unos cuantos giros de cabeza, elevaciones de rodilla, 

toques de codo, bob hacia delante y toque de codo en el bob hacia delante. 

Comenzando con el giro de cabeza, rodar la cabeza hacia el frente, hacia el lado 

derecho, hacia atrás, hacia el lado izquierdo y hacia el frente nuevamente. Elevaciones 

de rodilla; requieren levantar una pierna y tocar la rodilla con el codo opuesto y repetir 

en el lado opuesto. La elevación hacia delante es similar a la de las rodillas, excepto 

que seguirás el procedimiento de la elevación de las rodillas, te mueves hacia delante 

llegando a la mitad del suelo, subes de nuevo repitiendo la elevación de las rodillas y 

vuelves a bajar en una elevación hacia delante. 
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El baile aeróbico es uno de los ejercicios más valiosos hasta la fecha. En un tiempo el 

baile parecía atraer sólo a los interesados, pero hoy en día todo el mundo está 

aprendiendo a bailar, ya que se descubrió que el baile es el ejercicio por excelencia 

que trabaja todo el cuerpo, y ayuda a 
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controlar el peso. Para empezar en casa, puedes comenzar con los pasos laterales. 

Con la música sonando, lanza la cadera izquierda hacia un lado, girando el cuerpo 

ligeramente en la dirección en que va la cadera. Da un paso al frente, un paso al 

costado y un paso al fondo, mientras escuchas el Boot Scooting' Boogie. 

 
Después de terminar, haz unos cuantos toques con los dedos de los pies, rocas, 

sacudidas, saltos de rodilla, patadas y giros de cadera para trabajar esos kilos. 

Asegúrate de terminar con unos cuantos estiramientos y rutinas de enfriamiento. El 

ejercicio no sólo fortalece las articulaciones, sino que protege los músculos y las 

articulaciones. 

 

 
Fortalecimiento y Movimiento Corporal - Agrupación de Músculos 

 

La construcción de fuerza es la práctica que incluye el movimiento del cuerpo a un 

ritmo constante para preservar una altura de la aptitud y la salud. Numerosas personas 

combinan el ejercicio y la dieta, sin embargo, muchas no logran combinar las dietas y 

los ejercicios adecuados que su cuerpo requiere. Algunas personas presumen que 

necesitan aislar los músculos para desarrollar la fuerza. La verdad es que en el 

momento en que los músculos se aíslan los movimientos del cuerpo no funcionan 

correctamente. El cuerpo a pesar de las nociones golpeadas alrededor, trabaja 

preeminentemente en qué momento sus porciones perfuncionales están impulsando el 

vigor en el movimiento. 

 
En consecuencia, esto implica que los músculos grandes estén en constante 

movimiento, lo que obliga a los músculos más pequeños a concluir un movimiento 

enrevesado. Los músculos trabajan en grupos o pares. Por ejemplo, si los bíceps se 

mueven en una dirección, los tríceps lo harán en la dirección contraria. 

 
En el momento en que los bíceps están en movimiento, los tríceps están en una frase 

relajada. La progresión se conoce como el acto opuesto y/o antagónico del músculo. 

Además, pocas personas presumen de que seguir una dieta precisa puede fortalecer 

los músculos y mantener el cuerpo en forma. Por ejemplo, hoy en día decenas de 
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personas se adhieren a una dieta de hidratos de carbono, creyendo que esto les 

ayudará a perder peso y a la vez a preservar la salud. Al contrario de lo que creen, esta 

dieta no fortalecerá los músculos, ni beneficiará 
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a largo plazo. De hecho, nuevos estudios han demostrado que las dietas de 

carbohidratos por sí solas sólo causan daño al cuerpo a medida que la persona crece. 

 
Para construir y fortalecer los músculos hay que aprender cómo funcionan los 

músculos para apuntar hacia un entrenamiento preciso. Los músculos no sólo trabajan 

en grupos o pares, sino que también trabajan lenta o rápidamente en sucesión, 

moviéndose en el procedimiento de bloques de construcción inversa mientras utilizan la 

potencia, y estallan o aumentan la resistencia de los músculos. 

 
Las metas de escalada son el objetivo general de obtener logros en la aptitud física y el 

ejercicio. Los factores de la meta en el movimiento y los productos químicos del cuerpo. 

Los grandes grupos de músculos ayudan a los pequeños grupos de músculos a pesar 

de las acciones que se realizan, sin embargo, en qué momento los músculos trabajan 

en grupos, el curso de acción de construcción de fuerza fluye más sin esfuerzo. 

 
Los ejercicios de movimiento rápido durante periodos de tiempo cortos, por lo que la 

contracción rápida de los músculos no está utilizando oxígeno, sino que los músculos 

están utilizando glucógeno. Cuando los músculos utilizan el glucógeno durante el 

entrenamiento, se aumenta la velocidad, la resistencia y la fuerza. 

 
Cuando los músculos se mueven lentamente, está utilizando el oxígeno como el vigor, 

que los músculos más frecuentes utilizados que los poderes de oxígeno son las 

piernas, la espalda, los muslos y las caderas. En el momento en que se utilizan los 

músculos se rompe el ATP, fabricando así el vigor. La desventaja aquí, es que el ATP 

se descompone más en los movimientos de los músculos a un ritmo lento, en lugar de 

los movimientos rápidos de los músculos. Por lo tanto, el ATP en la construcción de 

fuerza debe producirse rápidamente ya que da forma a una respuesta química. Para 

producir fuerza y potencia a un nivel superior, la disposición de las enzimas de ritmo 

debe estar activa. Por lo tanto, la combinación o el entrenamiento cruzado es la idea, 

ya que se pueden utilizar rutinas de aeróbicos que refuerzan el oxígeno, el aumento de 

las enzimas y el suministro de azúcares para alimentar el cuerpo. 
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Si su cuerpo no está en forma, puede tardar un tiempo en generar el efecto que desea 

obtener. Tu cuerpo necesita adaptarse al nuevo aumento de velocidad, a la idea de 

fitness, etc. La mayoría de las veces, usted notará los resultados en la primera semana, 

es decir, si continúa con la rutina. Puede que pierdas una libra, pero es una libra que 

probablemente no necesitabas. 
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Algunos tipos de ejercicios de entrenamiento cruzado funcionan mejor que otros 

programas de entrenamiento. Sin embargo, la idea general es restablecer la salud 

mientras se mantiene en forma y se aumenta el ritmo cardíaco. Si se tiene alrededor de 

cuarenta años, la idea es que la frecuencia cardíaca sea de alrededor de 155, según 

algunos expertos. Las personas más jóvenes pueden llegar a una frecuencia cardíaca 

de 140, mientras que las personas mayores de cuarenta años deberían trabajar hasta 

una frecuencia de 130. No me cites a mí, ya que esto proviene simplemente de los 

consejos de los expertos que se registraron a principios de los años ochenta. 

 

 
Fortalecer los huesos 

 

El ejercicio es indispensable para fortalecer nuestros huesos y mantener nuestro 

cuerpo sano y joven. Las mujeres, en particular, deben hacer ejercicio para fortalecer 

los huesos, ya que la menopausia puede disminuir la capacidad de los huesos para 

mantenerse fuertes. El ejercicio también ayuda a reducir muchos de los indicadores 

relacionados con la menopausia. La menopausia es el resultado de la disminución de la 

fabricación de los caracteres sexuales femeninos y de sus hormonas progesterona y 

estrógeno, que desencadenan un ciclo de efectos corporales y psicosomáticos, que 

comprenden el aumento de peso, los sofocos, las hemorragias cambiantes del ciclo 

menstrual y los cambios de humor. 

 
Si una persona no hace ejercicios para fortalecer los huesos, puede provocar 

problemas, como dolor de espalda, artritis, etc. Si haces ejercicios de flexión, puedes 

reducir el dolor de espalda. Los ejercicios que trabajan el estómago, la espalda, las 

caderas y los muslos son excelentes para reducir el dolor y aumentar la capacidad de 

los huesos para mantenerse sanos. Ejercicios como correr, andar en bicicleta, nadar y 

caminar pueden aumentar la capacidad de los huesos para funcionar correctamente, 

mantenerse sanos y reducir el dolor. 

 
Si tiene síntomas, como la posmenopausia o el dolor, es conveniente que consulte con 

su médico para saber qué ejercicios son los adecuados para usted. Es importante que 
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hagas ejercicio para fortalecer tus huesos, combatiendo así los riesgos que 

potencialmente tienes delante. Asegúrese de estirar todos los días, y especialmente 

antes y después del ejercicio para evitar lesiones. 
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El Wall Slide es una forma de ejercicio que se dice que es uno de los mejores ejercicios 

que fortalecen el cuerpo, incluyendo las caderas, la espalda y las piernas. El Wall Slide 

es obvio. Para iniciar una serie de deslizamientos en la pared, coloque la espalda en la 

pared. Los hombros y los pies deben estar ligeramente separados. Una vez colocados, 

deslícese por la pared en posición agachada, con las rodillas curvadas 

aproximadamente noventa grados. Cuente hasta cinco y deslice lentamente el cuerpo 

hacia la pared. 

 
Las elevaciones de piernas son excelentes para fortalecer los huesos. Si quieres 

fortalecer las caderas y los músculos del estómago, realiza las elevaciones de piernas, 

apoyando la espalda en una superficie plana. Los brazos deben estar a los lados del 

cuerpo. Una vez que esté en una zona de confort, eleve una pierna, levantándola del 

suelo, y manténgala elevada, contando hasta 10, luego baje la pierna, y repita el 

proceso en la otra pierna. 

 
Las elevaciones de piernas requieren que descanses, tumbado sobre el abdomen. 

Apriete los músculos de una de sus piernas y levante la pierna del suelo. Cuente hasta 

10 y luego baje la pierna, y repita el procedimiento con la otra pierna. Este ejercicio 

fortalece las caderas y la espalda. Si no puede manejarse en el suelo, siéntese en una 

silla, con las piernas extendidas rectas y en ángulo con el suelo. Comienza levantando 

una pierna del suelo, levantándola a la altura de la cintura y guiándola lentamente 

bajando la pierna de nuevo al suelo, y repite el procedimiento con la otra pierna. 

 
Las sentadillas parciales son excelentes para fortalecer los músculos del estómago. El 

ejercicio requiere que se acueste sobre la espalda mientras las rodillas están dobladas 

y los pies están nivelados en el suelo. Para empezar las sentadillas parciales comience 

a levantar el hombro y la cabeza, levantándola del suelo y con ambas manos llegue a 

tocar las rodillas, contando hasta diez mientras lo hace. 

 
Los balanceos de piernas hacia atrás ayudan a fortalecer los músculos de la espalda y la 

cadera. Para empezar, coloca tu cuerpo en el respaldo de una silla, apoyando las manos 

en el mismo. Una vez situado, levante una pierna, enviándola hacia atrás y luego hacia 
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arriba simultáneamente manteniendo las rodillas en vertical. Vuelva la pierna lentamente 

a su posición, y repita con la otra pierna. Para disminuir la tensión en la espalda, y 

fortalecer los huesos, puede tumbarse boca arriba, mientras las rodillas están dobladas y 

los pies apoyados en el suelo. 
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Levantar las rodillas, acercándolas a la zona del pecho, con las manos por debajo de la 

zona de las rodillas. Tire ligeramente, o levante las rodillas, acercándolas lo más 

posible a la zona del pecho. Evite levantar la cabeza, y evite enderezar las piernas 

mientras las baja al suelo. También puede ponerse de pie con los pies ligeramente 

separados, y colocar las manos cerca de la región inferior de la espalda con las rodillas 

en posición vertical o recta. Inclínese hacia la espalda mientras se dobla hacia la zona 

de la cintura. 

 

 
Ejercicio de flexión 

 

Los ejercicios de flexión son extremadamente significativos para todos nosotros, ya que 

la flexibilidad ayuda al cuerpo, respondiendo a la forma en que una persona se mueve. 

Los entrenamientos templados que abrazan los ejercicios de estiramiento para 

aumentar la medida de los músculos y el movimiento de las articulaciones, es una 

fuente de apoyo para ganar flexibilidad, y mantener la movilidad del cuerpo inamovible... 

El estiramiento no sólo es excepcionalmente imperativo antes de comenzar los 

ejercicios, sino que también es central en qué momento una persona se sienta o 

duerme mucho tiempo. Por ejemplo, los estiramientos son importantes cuando uno se 

levanta de la cama, se levanta de una silla o después de dar un largo paseo en un 

vehículo de motor. En qué momento una persona se estira alinea el cuerpo, estirando 

los músculos para erradicar el dolor. Los ejercicios de estiramiento pueden consistir en 

particularidades explícitas, como los estiramientos de la parte superior del muslo, los 

estiramientos de la espalda, los estiramientos de las piernas y los estiramientos de los 

brazos, etc. La danza, el yoga y el aeróbic suelen incluir estiramientos, enfriamientos, 

calentamientos, etc., antes de empezar la rutina. La idea principal es estirar los 

músculos hasta su longitud, conectando los tejidos que rodean las fibras musculares. La 

acción hace que las partes del cuerpo sean flexibles. 

 
Tras completar los estiramientos, mientras se participa en clases de aeróbic moderado, 

el alumno pasa a los movimientos de flexión, que comprenden unos momentos 

adicionales de estiramiento. Los ejercicios de flexión aportan beneficios a los alumnos 
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de varias maneras. Por ejemplo, los ejercicios de flexión preservan las acciones del 

cuerpo, al tiempo que liberan el movimiento. La flexibilidad también mantiene la 

espalda y la postura. Las personas con antecedentes o lesiones que incluyen lesiones 

en la espalda deben participar regularmente en los ejercicios de flexión. 
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Los ejercicios de flexión también reducen al mínimo las probabilidades de sufrir una 

lesión, aunque es una gran fuente para aliviar el dolor de lesiones anteriores. Es 

importante que hable con su médico si tiene lesiones y/o es propenso a sufrirlas antes 

de comenzar cualquier ejercicio. 

 
El ejercicio en su conjunto es excelente para aliviar el estrés relajando el cuerpo. Los 

ejercicios, si se hacen correctamente, tonifican el cuerpo a la vez que construyen la 

estructura muscular. Los ejercicios de flexión y otros tipos de ejercicios le ayudarán a 

controlar el peso, a perder peso, etc., pero el ejercicio por sí solo nunca es suficiente... 

Los ejercicios o aeróbicos de flexión son esenciales para reforzar la relajación del 

cuerpo, así como para ayudar al poder mental y al alivio físico. 

 
Los estiramientos de pantorrillas pueden ayudarle a encontrar una sensación de alivio. 

Para estirar las pantorrillas deberá colocarse en una posición de pie que le resulte 

cómoda. Coloque las manos en la zona de la cadera, antes de iniciar el procedimiento 

de estiramiento. También puede colocar las manos en una pared para apoyarse con los 

hombros separados a lo ancho. Una vez en el lugar, dé un paso al frente con el pie 

derecho a la mitad de la anchura de los hombros. Dobla las rodillas con ambos pies 

agarrados al suelo. Desplazar el cuerpo con el pie que se extiende hacia afuera, o sea 

hacia el frente. Después de terminar, baje las caderas sin prisa, hasta que el cuerpo 

revele sensaciones leves de estiramiento en la zona de la pantorrilla, o en la zona del 

tendón de Aquiles, que es la parte posterior de la pierna izquierda. Continúe el proceso 

en cada pierna hasta quince o treinta segundos, por pierna. 

 
En mi opinión, los estiramientos deberían hacerse primero. Los entrenadores tienen su 

propia idea de lo que es correcto, sin embargo, el estiramiento de los hombros antes de 

comenzar el proceso de estiramiento de las pantorrillas puede ayudarle a relajarse 

más. De pie, con los pies apoyados en el suelo en una posición cómoda y con los 

dedos detrás de la espalda, las palmas hacia la columna vertebral y los pulgares 

dirigidos hacia abajo, mantén la posición. Una vez en su sitio, enlace las manos 

dirigiéndolas hacia el techo lentamente, al mismo tiempo, mantenga la espalda y el 
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cuello en un sitio imperturbable. La zona del pecho debe sentir una sensación de 

estiramiento. El ejercicio debe continuar manteniéndose en la posición hasta quince o 

treinta segundos. 
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Personalmente, los estiramientos que se hacen por la mañana después de levantarse 

de la cama, deben hacerse tumbados. Antes de levantarse de la cama, estire los 

brazos hacia arriba por encima de la cabeza y las piernas estiradas a lo largo. Estire 

hacia arriba con los brazos y hacia abajo con las piernas hasta donde le permitan las 

piernas y el brazo. Repita los procedimientos hasta que sienta una sensación de 

relajación en su cuerpo. Esto, según mi experiencia, ha ayudado enormemente a la 

parte inferior de la espalda, las piernas y los brazos. 

 

 
Plan de grasas saludables 

 

Muchos médicos, nutricionistas y expertos han afirmado durante años que las grasas 

no son saludables. Sin embargo, una cierta cantidad de grasa es necesaria para que el 

cuerpo funcione correctamente. 

 
Tenemos que revisar cuidadosamente las grasas insaturadas y saturadas para 

entender los hechos de salud que pueden mejorar las capacidades de nuestra dieta 

para darnos los resultados que deseamos. 

 
Los expertos en dietética han dicho que la planificación de una dieta que incluya un alto 

contenido en grasas y un bajo contenido en carbohidratos ayuda a una persona a 

perder peso rápidamente. El problema es que el plan de la dieta afecta a la glucosa 

(azúcar), y su cuerpo dependerá de la grasa "para la energía". Cuando esto sucede, los 

"ácidos grasos" son "privados de la reserva de grasa quemar bastante ineficiente". Por 

lo tanto, el plan de dieta puede privar a los ácidos grasos, "produciendo metabolitos 

ácidos llamados cetonas". 

 
Esto es anormal, y el aumento "de cetonas se llama cetosis". Cuando esto sucede, su 

"cerebro" está "parcialmente hambriento por la ausencia de glucosa". Consumir una 

amplia dosis de "grasas dietéticas saludables" es esencial, ya que las grasas son 

mecanismos en las "membranas celulares". Cuando se consume la cantidad adecuada 

de grasas, el sistema celular funciona correctamente... Por lo tanto, si se come una 

cantidad suficiente de grasas, el sistema celular funcionará sin problemas. Sin 
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embargo, si consume grasas "artificiales, muy procesadas y alteradas químicamente", 

que "se encuentran en la mayoría de los alimentos procesados", pueden causar daños 

a su sistema celular. Esto significa que tu cuerpo "trabajará más para funcionar 

correctamente". Este tipo de grasa hace que los tejidos de tu cuerpo se deterioren. La 

grasa puede asfixiar las células del cuerpo o 
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tejidos privándolos de oxígeno, que es muy necesario para mantenerse vivo. La grasa 

también eleva el nivel de colesterol y ácido úrico en tus tejidos". Por otro lado, si 

consumes grasas dietéticas que son saludables, las grasas aumentan la producción de 

tu "producción y equilibrio hormonal", que es fundamental para quemar grasa y 

construir músculos. Las grasas también son auxiliares para la "utilización de vitaminas 

y minerales, regulación de enzimas, energía, etc." del cuerpo. 

 
Si usted está tratando de perder peso, es importante entender las cuestiones de salud 

física, ya que hay muchos "llamados expertos en salud" que dice que la grasa debe ser 

restringido en su plan de dieta. Tu cuerpo necesita carbohidratos, proteínas y grasas, 

etc. para funcionar correctamente. Si consumes demasiado tu cuerpo se ve afectado, 

pero si no consumes lo suficiente de lo que tu cuerpo necesita, también afecta 

negativamente al cuerpo. Si quieres vivir sin enfermedades, tener un cuerpo delgado y 

saludable, necesitarás consumir la cantidad adecuada de grasas, proteínas y 

carbohidratos que tu cuerpo requiere. Las grasas suelen encontrarse en la mantequilla, 

la manteca, los aceites para ensaladas, los aceites de cocina y la margarina. Las 

grasas también se encuentran en los huevos, los frutos secos, las carnes, las semillas y 

los productos lácteos. Tanto las grasas animales como las vegetales están "formadas 

por ácidos grasos". También puedes encontrar grasas insaturadas en el pescado, los 

aceites de soja, el cártamo, el maíz y las semillas de algodón. Las grasas vienen en 

forma de animal y vegetal. 

 
Las grasas -vegetales y animales, o insaturadas, saturadas- forman "una película grasa 

alrededor de los elementos formados en la sangre". Más concretamente, las grasas 

forman elementos en las plaquetas y los glóbulos rojos, haciendo que las células se 

peguen entre sí. Cuando las células se adhieren a la sangre hace que los "vasos 

sanguíneos y capilares" más pequeños se tapen y finalmente se cierren. Esto significa 

que un porcentaje de su "circulación sanguínea también se cierra". Cuando su 

circulación sanguínea no fluye correctamente, su cuerpo funcionará mal. 

 
Sin embargo, podemos discutir todos los temas que rodean a las grasas, el colesterol y 

otros nutrientes que el cuerpo necesita y produce, pero hasta que el ejercicio se pone 
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en escena los nutrientes sólo pueden durar un tiempo. 
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Mientras considera los nutrientes del cuerpo, tenga en cuenta los ejercicios, ya que los 

músculos, las articulaciones, los huesos y otros elementos del cuerpo requieren un 

movimiento constante para funcionar correctamente. Si el cuerpo no hace el ejercicio 

que requiere, con el tiempo esos nutrientes no tendrán ningún valor. 

 
Por lo tanto, considere las dietas ampliamente, pero ponga el ejercicio en algún lugar 

de la escena para los mejores efectos. 

 

 
Construir músculo 

 

En el momento en que usted va en una dieta sólo, usted no está construyendo el 

músculo. Un buen número de personas van en una dieta sólo para perder peso, sin 

embargo, varios son ignorantes (no han aprendido todavía) que el ejercicio también es 

necesario para apoyar la salud del cuerpo. Los ejercicios aumentarán sus 

probabilidades de perder peso, al tiempo que le ayudarán a construir músculo y poder 

de permanencia al tiempo que mejoran el tono del cuerpo. 

 
Ponerse a dieta es bueno, pero para mantener el peso y no recuperarlo hay que hacer 

ejercicio. Combinar el ejercicio con la dieta es esencial para desarrollar los músculos, 

fortalecer los huesos, alimentar el cerebro, tonificar el cuerpo, etc. Con un plan de 

dieta, sólo se trabaja a medias para conseguir un estilo de vida más saludable. 

 
También es esencial entender los diferentes ejercicios para configurar un plan que 

funcione para su cuerpo. Algunos ejercicios son menos beneficiosos simplemente 

porque el tipo de cuerpo no está de acuerdo con las rutinas. Los ejercicios adecuados 

también pueden evitar las lesiones. El levantamiento de pesas y los ejercicios 

aeróbicos combinados son idea, ya que se trata de una estrategia de entrenamiento 

cruzado que reduce el riesgo de lesiones. La combinación de ambos afectará a los 

carbohidratos del cuerpo, la insulina, las proteínas, la grasa, las calorías, el glucógeno 

y el oxígeno. 

 
Si sólo está intentando perder peso, es sensato combinar el levantamiento de pesas 
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suave con ejercicios aeróbicos al menos tres veces por semana. No olvide el plan de 

dieta saludable. A la hora de empezar a hacer ejercicio, debe hacerlo durante quince 

minutos por serie, y poco a poco ir aumentando hasta llegar a un entrenamiento 

completo, que suele durar 30 minutos o más, 
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depende de ti y de tu cuerpo. Al fusionar ambos conjuntamente, estarás construyendo 

músculo, tonificando el cuerpo, mejorando el poder de permanencia y perdiendo peso. 

 
Si este es su objetivo, debe limitarse a tres principios básicos que le ayudarán a 

centrarse en su meta. El enfoque principal en el ejercicio es vital para promover una 

vida más saludable. 

 
Uno de los tres principios incluye el sinérgico, que construye el músculo. El ejercicio te 

ayuda a mantenerte en forma soportando ejercicios con los que el cuerpo se relaciona, 

y funciona aún mejor cuando estableces un buen plan de dieta con el que tu cuerpo se 

relaciona. Aún así, necesitas un descanso adecuado para que el plan funcione, ya que 

tu cuerpo se está adaptando a una forma innovadora de vida saludable. 

 
La sinergia se entiende mejor cuando se considera lo que el ejercicio utiliza para 

obtener un efecto. Por ejemplo, si eliges ejercicios sinérgicos combinando 

levantamientos de pesas con ejercicios aeróbicos, necesitarás las rutinas correctas 

para alcanzar un efecto que se relacione con tu objetivo. 

 
Esto es significativo ya que los ejercicios específicos pueden causar daño al cuerpo si 

los procedimientos no se hacen precisamente como se indica. Pocos ejercicios hechos 

incorrectamente también podrían alcanzar resultados que usted no deseaba 

típicamente. Varios de los resultados pueden conducir a la construcción de masa 

muscular, lo que significa que usted podría comenzar a mirar como un constructor del 

cuerpo. Generalmente, ciertos tipos de cuerpo alcanzan este decreto. 

 
El segundo principio de la regla sinérgica es esencial también, ya que para recibir un 

efecto deseado, manteniendo el poder de permanencia del cuerpo, y el bienestar 

muscular. Comer alimentos poco saludables, como las comidas rápidas no va a 

obtener los resultados que usted desea. Las comidas rápidas suelen incluir altos 

niveles de calorías, grasas y colesterol. Si usted está haciendo ejercicio y comer poco 

saludable, el cuerpo está recibiendo más saludable, pero está sufriendo al mismo 

tiempo. 
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El ejercicio es esencial para prevenir enfermedades, como el colesterol alto, la presión 

arterial alta, la diabetes, los accidentes cerebrovasculares y los fallos cardíacos. Las 

enfermedades del corazón son una de las que encabezan la lista que se cobra vidas 

cada día. 

 
La tercera sinergia es encontrar un plan que funcione con usted y seguirlo. Demasiadas 

veces la gente empieza ejercicios y dietas y se detiene en algún punto del camino. 

Parar y empezar los ejercicios no es bueno. Si puedes entrar en la rutina de ejercicios y 

dietas quédate con ella para crecer, vivir, producir un cuerpo sano, tonificado y en 

forma. Una vez que alcance su objetivo, continúe con las rutinas, ya que parar podría 

conducir a un aumento de peso y volumen que podría ser difícil de eliminar más tarde. 

 

 
Ejercicio físico y huesos 

 

¿Cómo se unen el fitness y el ejercicio con los huesos? El ejercicio es indispensable ya 

que promueve una vida saludable y huesos más fuertes. Cuando usted hace ejercicio, 

se sentirá más saludable y vigoroso, ya que disminuye los riesgos de enfermedad, 

reduce el proceso de envejecimiento, mejora la salud, apoya las células del cerebro, 

mientras pierde peso en el proceso. Si usted está tratando de ganar peso, el ejercicio 

sigue siendo esencial para promover la aptitud. Cuando el cuerpo se descuida, afecta 

al cerebro, los huesos, los músculos, las células, los nervios, los tejidos, los tendones, 

etc. 

 
Es importante redirigir un plan para hacer ejercicio con frecuencia y cumplir con sus 

planes. Su cuerpo ilustra los indicadores. En el momento en que usted tiene señales de 

advertencia mientras se ejercita, y los indicadores aumentan, su cuerpo está aforando 

que usted está realizando el entrenamiento incorrecto. Por otro lado, tu cuerpo puede 

estar diciéndote que no está preparado para el nivel de ejercicios. Cuando su cuerpo 

está afinado, ajustándose a los cambios, el cuerpo le dirá casi inmediatamente que 

está preparado para aumentar las rutinas de entrenamiento. 

 
A veces, cuando no se sabe por dónde empezar, lo mejor es hacer ejercicio bajo la 
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autoridad de un entrenador personal, sin embargo, si no se puede hacer frente a los 

gastos de un entrenador, entonces 
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es prudente estudiar los diferentes ejercicios de calistenia, pesas, aeróbicos, etc., 

aprendiendo lo que hace cada uno de ellos para reforzar los huesos y la salud del 

cuerpo. 

 
También es importante continuar con los ejercicios ininterrumpidos. Para empezar 

puede trabajar hasta una rutina de treinta minutos o de una hora, para obtener el mejor 

rendimiento. Asegúrese de cumplir su plan sin cesar. Algunos de los mejores ejercicios 

para fortalecer los huesos son los entrenamientos con peso. El entrenamiento con peso 

incluye caminar, jugar al tenis, levantar pesas, correr, subir escaleras, bailar, hacer 

senderismo, etc. Los ejercicios de ciclismo y natación fortalecen los músculos. 

 
Si su objetivo es perder peso, puede empezar las rutinas de ejercicio con paseos 

ordinarios, especialmente si tiene sobrepeso. Poco a poco empezará a perder peso, 

pero los ejercicios aeróbicos concentrados pueden aumentar sus probabilidades de 

perder peso. Para desarrollar los huesos y los músculos, el cuerpo necesita trabajar 

hasta los aeróbicos y las pesas gradualmente, mientras se expone el cuerpo a la salud y 

a la aptitud. En una ocasión en la que adquieres un programa, tu siguiente paso es 

aumentar la intensidad de los entrenamientos. 

 
La falta de huesos o de ejercicio conduce a una deficiencia ósea, lo que aumenta el 

peligro de caídas, dolores, osteoporosis, roturas, posturas de flexión, fracturas, etc. 

También podría provocar accidentes cerebrovasculares, infartos, diabetes, hipertensión 

arterial y otras enfermedades. 

 
La realización de ejercicios adecuados mejora la flexibilidad, al tiempo que influye en la 

columna vertebral, las costillas y otros huesos, lo que favorece o frena las roturas, las 

enfermedades, las fracturas, etc. Bajo su propio vapor, puede inspirar el crecimiento de 

los huesos, pero los entrenamientos complementarios se consideran necesarios para 

adquirir los resultados preferidos, así como para respaldar un cuerpo en forma. 

 
Empezar un programa de ejercicios en casa o en un gimnasio, aumentará la 

inspiración, la salud, la autoestima, la seguridad en sí mismo y mucho más. Es más lo 
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que se gana al hacer ejercicio con regularidad. A la hora de ejercitarse los huesos y los 

músculos aumentan en salud, lo que permite el control. La mayoría de las personas 

que hacen ejercicio a diario, sufren menos tensión nerviosa y 
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desesperanza, y con frecuencia experimentan confianza en sí mismos. Las personas 

que están en forma no sólo se ejercitan para respaldar la salud, sino que también se 

aferran a un plan de dieta, que funciona mejor para ellos. 

 
En el momento en que nos sentimos virtuosos, nos hace desear lograr más en la vida. 

Los huesos son lo que hace que nuestro cuerpo funcione correctamente. Requerimos 

huesos robustos y sanos para caminar tranquilamente, esprintar, estar de pie, quitar el 

peso de los pies, dormir y trotar, etc. Los huesos necesitan tener la propia escala de 

requisitos para funcionar correctamente, por lo tanto, si los huesos no se cuidan, 

surgirán problemas a medida que crezcas. Si en su vida no ha conseguido mantenerse 

en forma, nunca es demasiado tarde para empezar. Sin embargo, si está atormentado 

por la diabetes u otra enfermedad, hacer ejercicio podría reducir su probabilidad de 

sufrir más, al tiempo que aumenta sus probabilidades de seguir existiendo. Muchos 

problemas surgen de la falta de ejercicio; por lo tanto, si no está haciendo ejercicio 

ahora, es posible que quiera empezar. 

 

 
Fitness para los músculos y ejercicio para aumentar la masa 

 

Si usted está cansado de ser delgado o promedio, a través de la genética o por 

cualquier otra razón, entonces usted podría estar interesado en aprender más sobre la 

construcción de masa muscular. Si has probado los suplementos, y pronto aprendiste 

que los suplementos eran sólo un truco, entonces es posible que desee considerar 

algunas fuentes naturales. 

 
Pocas personas han probado varios suplementos para la construcción de masa 

muscular que incluían Boro, Smilax, Algas Azul-Verdes, Oxígeno Líquido, Polvos de 

Carbohidratos, y más. En vano, probaron estos suplementos para descubrir que su 

cuerpo seguía siendo delgado. Algunas personas incluso se unieron a un gimnasio 

probando las diferentes instrucciones de varias revistas y otras fuentes de culturistas, 

en un esfuerzo por ganar peso. El hecho es que ha habido muchos mitos que afirman 

que una persona con cualquier tipo de cuerpo puede construir masa muscular. Los 

mitos afirman que los alimentos bajos en grasa, el levantamiento de pesas y los 
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ejercicios aeróbicos fueron la fuente para la construcción de masa muscular. Cuando 

una persona está construyendo masa muscular, perder grasa incluye consumir una 

"dieta baja en calorías" mientras que construir masa muscular "requiere una dieta más 

alta en calorías". Por el contrario, la construcción de masa muscular requiere que una 

persona añada algo de "grasa corporal" extra. Esto se debe a que hay que seguir las 

instrucciones de consumir una dieta alta en calorías. 
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Para aumentar la masa muscular hay que calcular el metabolismo y la genética de tu 

cuerpo en la ecuación para saber qué ejercicios y dietas son adecuados para ti. 

También es útil que conozcas el tipo de cuerpo con el que estás trabajando. 

 
Muchos de los escuálidos suelen tener miedo de añadir grasa corporal, pero al mismo 

tiempo quieren construir masa muscular. La verdad es que esos culturistas que se ven 

tienen un tipo de cuerpo Androide, mientras que muchos de los flacos tienen lo que se 

conoce como los tipos de cuerpo Tiroides, o bien los tipos de cuerpo ECTOMORPH. 

Los tipos de cuerpo Androide tienen una mitad superior más ancha, mientras que 

tienen una cintura más pequeña. Los tipos corporales Tiroideos son más pequeños, 

con estructuras óseas estrechas y extremidades más largas. Según los estudios, los 

tipos tiroideos suelen tener antojos de sustancias químicas, como la nicotina, la cafeína 

y los edulcorantes artificiales, y suelen saltarse las comidas. Los estudios dicen que los 

tipos tiroideos luchan contra la "inestabilidad del azúcar en la sangre", lo que les hace 

desear más los dulces que a los individuos medios. Ahora bien, este tipo de cuerpo es 

probablemente el que nos ocupa: así que desglosar los detalles puede ayudarnos a 

encontrar una solución para aumentar la masa muscular. 

 
Para ganar peso hay que centrarse en ganar masa muscular y perder grasa. Es 

aconsejable empezar por el entrenamiento con pesas primero, y luego centrarse en la 

pérdida de grasa más tarde. Podemos ver que los tipos de cuerpo Tiroides necesitan 

reducir los productos químicos que dañan sus cuerpos, y sustituirlos por alimentos 

nutritivos, que llenan las necesidades de su cuerpo. Obviamente, los tipos de cuerpo 

Tiroides están en el camino del daño, y podrían convertirse en sujetos de la diabetes, la 

presión arterial alta, enfermedades del corazón y más. Para evitar complicaciones de 

salud, tiene sentido comer tres veces al día y hacer ejercicio. Saber qué ejercicios son 

adecuados para usted es un comienzo. 

 
Algunas de las técnicas básicas de levantamiento de pesas para aumentar la masa 
muscular son: 

 
 

Los press de banca, que trabajan los hombros, los tríceps y los músculos del pecho. 

Los saltos de barra, que hacen trabajar los músculos del pecho, los hombros y los 
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brazos; los levantamientos muertos hacen trabajar los hombros, la espalda y las 

piernas, mientras que las sentadillas hacen trabajar los músculos de la parte inferior de 

la espalda y los de las piernas. Los ejercicios de prensa por encima de la cabeza son 

excelentes para trabajar los tríceps y los músculos de los hombros. También puedes 
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incluya los remos con barra ya que este ejercicio trabaja los músculos del bíceps y de la 

espalda. Asegúrese de añadir algunos ejercicios aeróbicos en el plan para conseguir 

flexibilidad y fuerza. Es posible que desee minimizar los ejercicios aeróbicos. Sin 

embargo, un poco de salto de cuerda o trote nunca está de más. Cuando entrenes con 

pesas, intenta no ser parco, ya que intensificar el entrenamiento con pesas más añadir 

ejercicios de fortalecimiento construye masa muscular. Recuerda que tienes el tipo de 

cuerpo que trabaja con huesos más pequeños y una "estructura frágil' entrena 

sabiamente para evitar lesiones. Incluir un plan de dieta saludable en el proceso de 

construcción es siempre una buena idea. Como quieres ganar masa muscular y evitar 

ganar grasa, primero debes averiguar qué comidas son buenas para tu tipo de cuerpo. 

 

 
Entrenamiento físico 

 

Fitness -Aislamiento muscular en el entrenamiento de fitness: La gente a menudo se 

confunde cuando se trata de Fitness y Salud. A menudo la gente cree que tiene que 

aislar el músculo para construir el físico. El Fitness es el proceso de perder peso, 

construir músculo, a la vez que se tonifica el cuerpo y se trabaja para que el cuerpo sea 

más saludable. 

 
Informes recientes han demostrado que en los últimos 10 años, las personas que 

luchan contra la obesidad se han ampliado "en más del 60 por ciento entre los adultos". 

Cuando una persona tiene sobrepeso, no sólo tiene problemas para luchar contra el 

aumento de peso, o para perderlo, sino que corre más riesgo de sufrir insuficiencia 

cardíaca, diabetes y otros problemas relacionados con la salud. 

 
Estudios recientes también han demostrado que la obesidad infantil es un riesgo aún 

mayor que el de los adultos. Más del 50% de los niños de hoy en día han sido 

diagnosticados de diabetes de tipo 2 debido a la obesidad. 

 
Se han registrado otros problemas relacionados con la obesidad, como "la apnea del 

sueño y el asma". Por eso es importante aprender que aislar los músculos no es lo que 

hay que hacer para estar en forma físicamente. Es importante que los adultos y los 
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niños aprendan a estar en forma físicamente y lo incorporen a su vida diaria. 
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Los ejercicios físicos, no sólo aumentan la "velocidad" de su "ritmo cardíaco y de la 

respiración", sino que aumentan "su fuerza y flexibilidad", además de reducir los 

riesgos de problemas de salud. Si no está seguro de cómo empezar, empiece por 

incluir el caminar en su programa diario. Empieza caminando de 15 a 20 minutos al día, 

y vete programando una actividad de caminata completa a medida que vayas 

creciendo. 

 
Puede parecer difícil al principio, pero una vez que su cuerpo note los cambios que 

está haciendo, su cerebro le indicará cuándo es el momento de caminar, y finalmente 

se sentirá con energía y caminará más tiempo. Algunas fuentes recomiendan a las 

personas obesas que incluyan el corte de césped, "subir escaleras adicionales" y la 

jardinería. Sin embargo, tenga en cuenta que estas actividades, aunque son útiles, no 

le ayudarán a perder peso tan rápido como incluir actividades físicas en su horario 

diario. 

 
Uno de los mejores ejercicios posibles para "aumentar la fuerza, reducir los riesgos 

para la salud y mejorar el metabolismo es el aeróbic". El aeróbic no sólo mejora el nivel 

de oxígeno, sino que alivia el estrés, añade motivación, "promueve la relajación y 

facilita el sueño". El aeróbic también ayuda a reducir "el riesgo de morir por una 

enfermedad coronaria y disminuye el riesgo de cáncer de colon, diabetes e 

hipertensión". 

 
Cuando uno se esfuerza por incluir actividades físicas en su estilo de vida diario, su 

salud corre menos riesgo. La aptitud física influye más en los problemas de salud que 

cualquier otra fuente conocida. Incluir la aptitud física en su horario, también puede 

ayudar a uno a reducir las arrugas que vienen junto con el envejecimiento, así como 

otros problemas que ocurren cuando uno envejece. 

 
Las estadísticas han demostrado que la "falta de actividades físicas" y no comer los 

alimentos adecuados", "son la segunda causa subyacente de muerte en los Estados 

Unidos". Además, las estadísticas demuestran que hacer ejercicio con regularidad 

puede "retrasar algunas enfermedades", como "el cáncer, las enfermedades cardíacas 
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o la diabetes." El ejercicio es excelente para ayudar al cuerpo a relajarse, aliviar el 

estrés y reducir los síntomas de la depresión. 
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Consejo: 

 
 

Aislar la musculatura no debe ser tu objetivo, sino que es importante que combines las 

actividades físicas adecuadas en tu agenda diaria para perder peso y sentirte mejor. 

 
Trabaja hasta llegar a un horario físico de 30 minutos que incluya ejercicios que ayuden 

a tu respiración. (Actividades de resistencia) Es importante que permitas que tu cuerpo 

se adapte a los cambios, como las actividades físicas, antes de romper con los 

intervalos de 30 minutos de una vez. 

 
Es importante que trabajes tus músculos. No se salte los ejercicios de estiramiento, ya 

que son importantes para ayudar a su cuerpo a adaptarse a las actividades físicas. 

Cuando evitas el ejercicio, tu cuerpo se deteriora bastante rápido, y es difícil recuperar 

tu "poder de permanencia" o energía. Así que empezar ahora puede ayudarte a salvar 

tu salud, perder peso y sentirte mejor. 

 
Es importante que entiendas que los músculos se utilizan para ayudarte a realizar 

tareas, como caminar, ir al coche, etc. Si no desarrollas los músculos, lo más probable 

es que cuando envejezcas dependas de otra persona para que te ayude a levantarte 

de la cama. 

 

 
Aislamiento de los músculos 

 

Cuando se aíslan los músculos, éstos se restringen. Dado que el cuerpo funciona bien 

con los entrenamientos de cuerpo completo, y se trabajan todos los músculos, uno 

debe incluir en su proceso de entrenamiento físico, un entrenamiento de cuerpo 

completo. 

 
Caminar hace trabajar todos los músculos del cuerpo, pero caminar por sí solo no es 

suficiente para desarrollar todos los músculos de la estructura. Si está perdiendo peso 

o tonificando los brazos, necesitará incluir ejercicios que tonifiquen, reduzcan la grasa y 

trabajen los brazos. Si está intentando perder peso o tonificar otras zonas del cuerpo, 
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necesitará incluir ejercicios que le ayuden a 
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con esas zonas. Caminar es un ejercicio aeróbico que fortalece las piernas, los muslos, 

los tobillos, el estómago y las caderas, por nombrar algunos. Si caminas con los brazos 

estirados, balanceándolos hacia adelante y hacia atrás, a medida que avanzas, podrás 

tonificar los brazos, y reducir la grasa. 

 
Es importante que incluya ejercicios de equilibrio en su rutina diaria. Por ejemplo, 

ponerse de pie sobre un pie y luego sobre el otro es una forma de ejercicio de 

equilibrio. Puedes leer diferentes materiales para hacerte una idea de los tipos de 

ejercicios de equilibrio que se suelen utilizar. 

 
Además, recuerda que es importante hacer ejercicios de estiramiento. Esto ayuda a la 

flexibilidad, proporcionándole más libertad para moverse. Es importante que aprendas 

los procedimientos adecuados para los estiramientos, el equilibrio y la forma física 

antes de continuar, ya que algunos ejercicios y estiramientos, si no se hacen bien, 

pueden causar daños. Además, si aún no tienes equilibrio, te conviene tener a un 

amigo o familiar cerca en caso de que te caigas. 

 
El cuerpo requiere que todos los músculos estén en movimiento. A medida que el 

cuerpo se desarrolla, creciendo, tiene diferentes requerimientos en el camino. 

Comenzar los ejercicios ahora pondrá al cuerpo en una rutina a la que se acostumbrará 

y, a medida que crezca, las posibilidades no serán tan evidentes. 

 
Piensa en el cuerpo como un ser humano. Los seres humanos necesitan planes, 

objetivos, horarios y otras necesidades para sobrevivir. El cuerpo requiere una rutina 

para funcionar correctamente. La rutina debe consistir en una disposición saludable 

que se desarrolla sin cesar. Si el cuerpo está en constante cambio, como parar y 

empezar los ejercicios y la dieta, el cuerpo no sabrá su dirección en la vida. Del mismo 

modo, si el ser humano no tiene planes, horarios o metas y otros requisitos que 

necesita, no sabrá su camino en la vida. 

 
Como puede ver, la persistencia es esencial en cualquier ámbito de la vida. Si 

empiezas a hacer ejercicio y luego lo dejas, con el tiempo el cuerpo te pagará por la 
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negligencia. Los músculos son entonces una parte del cuerpo. Si se aíslan los 

músculos, sólo se restringe su uso 
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de funcionar correctamente. Los músculos requieren un movimiento continuo durante 

toda la vida. En cualquier momento que duermas, camines, te sientes, estés de pie, 

corras o lo que sea, los músculos están en movimiento. Puede que no lo parezca 

mientras duerme o camina, pero el cuerpo se mueve de una forma u otra, incluso si 

está dormido. Piensa en cuando te giras sobre un lado u otro en la cama. Los músculos 

trabajan al girar. 

 
Así, considerando los músculos vemos que los músculos exigen movimiento. De 

nuevo, la persistencia es importante para todas las zonas del cuerpo, incluidos los 

músculos. La elección de los músculos que requieren fuerza no es tan importante como 

el uso de todos los músculos durante un entrenamiento para trabajar hacia la aptitud 

física. 

 
Los huesos son otra zona del cuerpo que trabaja con los músculos. Si se aíslan los 

músculos, ¿qué crees que están pasando los huesos? 

 
Si está considerando hacer ejercicio, asegúrese de que entiende lo que se necesita del 

ejercicio para desarrollar el cuerpo que desea. Una persona me dijo anoche que hizo 

300 repeticiones levantando pesas. Viniendo de una persona que está empezando a 

hacer ejercicios esto es un grave error de su parte. El punto nos lleva de nuevo a 

entender tu cuerpo y lo que requiere de ti. En lugar de aislar partes del cuerpo, trabaja 

hacia la flexibilidad. 

 

 
Baja resistencia y alta repetición 

 

La resistencia de los músculos es más envolvente, ya que los huesos y los músculos 

trabajan juntos para aumentar el tono, la firmeza, la flexibilidad, etc. Aun así, si no se 

entrena, los músculos y los huesos se deterioran gradualmente. 

 
El entrenamiento con pesas de baja resistencia y altas repeticiones es una forma de 

entrenamiento con pesas que incluye otra opción de ejercicio, lo que lo convierte en 

una rutina de entrenamiento cruzado. Se dice que los ejercicios de entrenamiento 
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cruzado son la mejor opción para mejorar el cuerpo mientras se queman grasas y 

calorías y se pierde peso. Los ejercicios de ritmo sistemático son sin equipo. Las 

sentadillas son un ejemplo de 
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entrenamientos de ritmo sistemático. Si quieres flexibilidad, tendrás que incluir 

estiramientos y yoga para lograr la salud física. 

 
El yoga mejorará tu conciencia mental y tu capacidad de concentración. El 

entrenamiento cruzado es un beneficio, ya que protege a las personas de las lesiones. 

Para empezar a hacer ejercicio es necesario seleccionar una combinación de rutinas y 

establecer un horario que le funcione. Si quiere perder peso en poco tiempo, cuanto 

más se ejercite más posibilidades tendrá de lograr su objetivo. Lo ideal es hacer 

ejercicio al menos tres veces por semana. Si crees que tu estado de salud es bueno, 

empezar el entrenamiento cruzado en intervalos bajos es sabio y una vez en la rutina 

trabajar hasta un entrenamiento de cuerpo completo. 

 
Una rutina de ejercicios de horario completo puede comenzar en treinta minutos y llegar 

hasta una hora por series. Si estás empezando y no has hecho ejercicio antes, es 

posible que quieras hacer ejercicio tres veces al día hasta diez minutos. Algunas 

personas creen que hacer ejercicio siete días a la semana es la idea para perder peso 

rápidamente. En contra de sus ideas, tres veces por semana es la mejor solución para 

perder peso. Si has tenido lesiones previas, un intermedio de diez minutos es la idea al 

menos de tres a cinco días por semana. 

 
Una vez que el cuerpo se adapta a las rutinas, se puede empezar a aumentar el flujo 

de ejercicio. Los entrenamientos que comprenden un vigor racional son las mejores 

opciones para los principiantes, que tuvieron lesiones previas, o si usted es pesado. Si 

lo que se quiere es reducir la grasa corporal, la respuesta son sesiones de treinta 

minutos, que se irán estirando poco a poco hasta llegar a una hora, sólo si la salud lo 

permite. 

 
La frecuencia cardíaca es importante y ayuda a determinar el nivel de ejercicios que 

puede realizar por serie. La frecuencia cardíaca debe ajustarse a los latidos intensos de 

veinte minutos por treinta minutos de entrenamiento. El entrenamiento cruzado 

comprende una variedad de rutinas, entre las que se incluyen los ejercicios aeróbicos. 

Otros ejercicios combinados absorben a las rutinas únicas que promueven la aptitud y 
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la salud, mientras que el fortalecimiento de los músculos y los huesos, y la resistencia 

de los músculos. Los aeróbicos de paso que consisten en el uso de mancuernas sin 

peso, o bien el empleo de mancuernas sin peso mientras que el cambio de un let a 

otro, y débilmente mover las caderas. 
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La idea más importante antes de empezar a entrenar es tener en cuenta tu objetivo. 

Muchos entrenadores y expertos tienen su idea de qué rutinas son las mejores, sin 

embargo, saber lo que quieres y conocer el estado de tu salud, incluir los factores 

genéticos te ayudará a tomar la decisión correcta. 

 
El entrenamiento cruzado con poca moderación combinado con ejercicios de alto 

impacto puede ayudar a perder peso rápidamente. Además, esta combinación es ideal 

para aquellos que han sufrido lesiones. Para empezar a caminar todos los días y tirar 

en algunos aeróbicos parte superior del cuerpo para trabajar hacia la pérdida de peso. 

Pocos de los ejercicios aeróbicos se ajustan a una rutina correcta podría ayudar a 

perder peso en tan sólo dos semanas. 

 
Sin embargo, el ejercicio no es suficiente. Si quieres estar en forma y saludable, 

también tendrás que decidirte por un plan de dieta que funcione mejor para ti. Pocos 

entrenadores aconsejan llevar una vida más saludable si se adhiere a una dieta de 

carbohidratos, sin embargo los carbohidratos no son suficientes. Su cuerpo requiere un 

grado de grasa, carbohidratos, proteínas e insulina, etc., para mantener una buena 

salud. 

 
El cuerpo debe tener lo que demanda; de lo contrario, aunque se ejercite, la buena 

salud no llegará. Los entrenamientos excesivos sin comida no son una buena idea. Del 

mismo modo, una dieta sin ejercicio no va a funcionar. Debes tener un plan de dieta y 

hacer ejercicio regularmente para obtener una buena salud y recibir los resultados que 

deseas. 
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Capítulo 6: Vivir más tiempo y mantenerse sano mientras se siente más 
joven 

 
¿Sabías que puedes vivir más tiempo, mantenerte sano y sentirte más joven si haces 

ejercicio y comes bien? Si comes alimentos saludables con moderación y haces 

ejercicio todos los días, puedes sentirte bien, mantenerte joven y saludable mientras 

vives una vida más larga y productiva. No importa la edad que tengas, es importante 

hacer ejercicio regularmente y comer alimentos saludables. 

 
Las hormonas del crecimiento humano (HGH) es la fuente que controla el propósito del 

cuerpo. La HGH nos da el aspecto juvenil, la fuerza, la firmeza de la piel, la libido alta, 

etc. Cuanto más envejecemos, la Hormona del Crecimiento Humano deja de 

producirse. Para mantener los niveles de la Hormona de Crecimiento Humano, se 

necesitan aminoácidos, que "estimulan la glándula pituitaria en nuestro cerebro". "La 

glándula pituitaria" refuerza el crecimiento, "el metabolismo y la maduración en los 

seres humanos". Esto es sólo una parte de lo que implica una dieta saludable. Muchos 

factores disminuyen nuestro estado de salud y crecimiento. 

 
Nuestro cuerpo necesita una determinada cantidad de hidratos de carbono, colesterol, 

grasas, calorías, aminoácidos y otros nutrientes para sobrevivir y mantenerse sano. Sin 

embargo, la dieta por sí sola no es suficiente para mantenernos sanos, hacernos vivir 

más tiempo o mantenernos jóvenes. El cuerpo es un tema complejo de entender. 

Cuando nos sentamos, nos quedamos tumbados en casa o hacemos un mínimo de 

ejercicio, estamos perjudicando a nuestro cuerpo, lo que aumenta nuestra probabilidad 

de sentirnos viejos. La falta de ejercicio y de alimentos saludables es una de las 

principales causas por las que la gente sufre ataques al corazón, derrames cerebrales, 

diabetes, presión arterial alta y otras enfermedades conocidas. 

 
La diabetes es la MADRE de todas las enfermedades y cuando se contrae la diabetes, 

su salud está en completo riesgo. Es importante evitar estas complicaciones 

averiguando qué plan es el adecuado para usted. Hay tres elementos para mantenerse 

sano. Uno: Hay que desviar un plan, adherirse a un objetivo y cumplir con los dos. Fijar 

objetivos no es difícil para los que están acostumbrados a los procedimientos, pero 
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para los que somos espontáneos, fijar objetivos puede ser un fastidio. La clave del éxito 

consiste en establecer normas, reglas, objetivos y horarios, y trabajar para que cobren 

vida. Si tienes una naturaleza espontánea, entonces empezar un 
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La planificación del horario es más fácil si escribes los planes y los pones en un lugar 

donde puedas verlos cada día. (Nevera, tocador, etc.) 

 
La clave entonces para una vida más saludable es planificar una dieta baja en 

proteínas, colesterol, baja en grasas, azúcares y alta en fibra y almidones. Su cuerpo 

necesitará suficientes minerales y vitaminas para mantener un estado de salud de 

calidad. Algunos de los principios básicos para iniciar un plan de dieta saludable son: 

 
Partiendo del tipo de cuerpo y de lo que le recomiende su médico, intente incluir en su 

plan de alimentación frutas, verduras, pequeñas cantidades de carne y pan. Asegúrese 

de añadir pan a su dieta. Comer dos tipos de productos integrales al día puede 

aumentar su salud y mantener su peso. Granos como la avena, la cebada, el trigo, el 

arroz integral, etc., son excelentes para iniciar una dieta saludable. Asegúrese de incluir 

verduras crudas, como ensaladas de verduras, verduras cocidas y verduras amarillas. 

Las patatas incluyen hidratos de carbono, así que utiliza este tipo de alimentos con 

moderación y evita ponerle mantequilla o crema agria. La fruta es otra fuente de 

alimentos saludables. Los cítricos deben consumirse al menos tres veces al día si es 

posible. El gasto en fruta hoy en día es escandaloso, así que intenta encontrar 

productos que sean baratos y saludables: Las bebidas de fruta no se consideran parte 

de la dieta. De hecho, el Departamento de Agricultura de EE.UU. nos aconseja no 

tomar muchas bebidas afrutadas. Los guisantes y las judías son una gran fuente de 

proteínas. 

 
Las proteínas deben utilizarse sólo con moderación. Si prefiere las carnes, asegúrese 

de que sean magras y bajas en grasa. La "proteína animal baja en grasa y colesterol" 

tiene vitamina B12, y debe consumirse e incluirse en la dieta al menos una vez por 

semana. 

 
Estos son sólo algunos detalles que le ayudarán a iniciar su viaje para vivir más tiempo 

y mantenerse saludable mientras se siente más joven, pero es importante que no olvide 

incluir el ejercicio en su plan. 
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El ejercicio físico incluye la nutrición 

 

Estar en forma suele conllevar ejercicio y nutrición. De hecho, no se puede estar en 

forma si no se hace ejercicio o se sigue un plan de alimentación nutritivo. La forma 

física puede llevarte a muchos sitios en la vida, pero más concretamente hacia la buena 

salud. En una época, la gente caminaba para mantenerse en forma y lo llamaba 

ejercicio del día. Hoy en día, millones de personas se apuntan a programas de fitness y 

salud en los que participan en yoga, levantamiento de pesas, aeróbic, kick boxing y 

otros tipos de ejercicios. 

 
Algunos de los ejercicios más populares hoy en día son el aeróbic y el kárate. La 

mayoría de los centros de salud ofrecen una variedad de ejercicios para elegir, pero 

pocos clubes de salud hablan de la dieta y la nutrición. Las salas de ejercicio más 

grandes ofrecen un montón de equipos de ejercicio a los miembros del gimnasio; de 

nuevo, aunque el negocio es grande a menudo no hablan de la dieta y la nutrición, que 

es una parte de la aptitud y la salud. 

 
Otra parte de la aptitud y el ejercicio incluye la cara. 

 
 

¿Qué incluyen los ejercicios faciales de tonificación? 

A medida que crecemos, las arrugas y las patas de gallo crecen alrededor del área de 

los ojos, la frente, el cuello, etc. Las máquinas, las cremas, los tónicos y otros 

productos de cuidado natural pueden funcionar para prevenir las arrugas al tiempo que 

disminuyen la grasa facial, según muchos. 

 
Los geles son a veces la mejor solución para reducir las arrugas y devolver a la zona 

del rostro un brillo juvenil y saludable. Sin embargo, los geles son diferentes, por lo que 

antes de decidir cuál es el mejor para su piel, tendrá que asegurarse de que el gel 

adquirido no tiene productos químicos que puedan dañar su piel. 

 
Mimar tu rostro al azar, podría conducir a la aparición de arrugas, especialmente si 

utilizas productos que dañan la piel. La constancia es una gran política y procedimiento. 

Seguir protegiendo la piel dará lugar a una piel sana y de aspecto fresco, a la vez que 
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reducirá las arrugas. 
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Máscaras 

Las mascarillas empleadas tensan la piel de la zona del rostro, lo que supuestamente 

hace que la piel esté más sana y previene las arrugas. 

 
Las mascarillas y geles faciales diseñados por Mary Kay son algunos de los mejores 

productos. Los productos no están hechos de grasa animal como muchos otros 

productos. No hay productos químicos en los productos que puedan dañar tu piel. 

 
Las cremas protectoras son a veces buenos productos, que ayudan a mantener la piel 

sana y en el tono al tiempo que ayudan a reducir las arrugas. Algunos de los métodos y 

productos que pululan en el mercado ofrecen una resolución continua para la reducción 

de las arrugas, y según muchos cada uno de los productos ofrece más que el otro. 

 
Facial Flex es diferente, ya que proporciona herramientas, remedios y soluciones que 

hacen que la piel esté más sana, más brillante y ayuda a reducir las arrugas causadas 

por el envejecimiento. 

 
Las máquinas faciales ayudan a mejorar la piel y a reducir las arrugas, evitando que se 

desarrollen. Las máquinas faciales tienen unos "guantes" especialmente diseñados. 

Las máquinas incluyen cremas, que se emplean para masajear el rostro. El proceso 

ayuda a reducir las arrugas a la vez que mejora el rostro y la piel. 

 
Los ejercicios de tonificación facial se extienden a los tirones de la piel. La utilización de 

los guantes mecánicos y la aplicación de las cremas (lociones, geles, etc.), ayudará a 

eliminar las arrugas de la zona facial. 

 
Las líneas en las curvas de los ojos se conocen como patas de gallo. Las patas de 

gallo se forman alrededor de la zona de los ojos y se acumulan por el envejecimiento, 

el estrechamiento de los ojos, el tabaquismo y la exposición excesiva al sol. La solución 

aparente es evitar las camas de bronceado, las lámparas solares, el tabaco y 
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sol habitual. El peso del cuerpo puede causar la grasa de la cara, sin embargo, si se 

continúa con el ejercicio diario se puede evitar el envejecimiento innecesario y el 

deterioro de la piel. 

 
La grasa del bebé está muy extendida, por lo que el uso de equipos de ejercicios 

tonificantes ayudará a reducir la grasa. Los ejercicios incluyen masajear la zona de la 

cara, mover las orejas, mover la boca en movimiento esférico, etc. Los músculos 

faciales pierden tono cuando la zona o los músculos se vuelven demasiado tensos o 

demasiado flojos. La alimentación es uno de los ejercicios para las reducciones, pero el 

consumo de alimentos poco saludables, como las grasas, los alimentos saturados y no 

son, los mejores ejercicios para tonificar la cara. Entender todos los detalles es la única 

solución disponible para tonificar y mantener la cara sana y joven. 

 

 
Ingredientes para la mala salud, incluido el té verde 

 

Si sufres de infecciones o problemas bacterianos, (también apostaría por las alergias 

después de leer más sobre la historia del té verde), entonces el té verde puede ayudar 

a prevenir los síntomas siempre que estés haciendo ejercicio y trabajando para estar 

en forma. 

 
Una de las ventajas de incluir el Té Verde en su esquema de dieta y ejercicio es que 

puede ayudar a prevenir la "Caries Dental". Las capacidades "destructoras de 

bacterias" del Té Verde reducen la caries dental ya que ministra al "sistema 

inmunológico con sus propiedades antifúngicas mejorando" el "sistema digestivo." 

 
El Té Verde se originó "a partir de las hojas de la planta Camellia Sinensis". Otra 

ventaja de incluir el Té Verde en tu dieta es que esta bebida líquida ayuda a prevenir 

las caries. Imagina el dinero que podrías ahorrar incluyendo el Té Verde en tu dieta 

cada día. 

 
Los ingredientes del Té Verde combinan el EGCG con ciertas enzimas (DHFR-

Dihidrofolato Reductasa) para prevenir las células cancerígenas. Dado que el Té Verde 



Fitness y ejercicio 
físico 

 137  

  
Página 

137 

   

 

 

se originó a partir de hojas que son "al vapor", esto ayuda en la prevención de 

"compuesto EGCG de ser oxidado". Oolong y negro "hojas de té no se hacen de las 

hojas fermentadas, que convierte el 
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EGCG en otros compuestos", que ayudan a luchar contra el cancro, las infecciones, las 

bacterias, la artritis y otros problemas de salud. 

 
Así pues, el Té Verde es la opción preferida para incluir en las dietas y el ejercicio. Los 

estudios han demostrado que beber al menos 2 tazas de té verde al día puede ayudar 

a reducir los riesgos para la salud, así como ayudar en el proceso de pérdida de peso. 

 
Los estudios también han demostrado que la combinación de cafeína con el "extracto 

de té verde" ayuda a quemar calorías, lo que potencia los ejercicios que también 

queman calorías. Los investigadores han descubierto que beber té verde ofrece un 

futuro optimista para la salud; sin embargo, no hay que considerar el té verde como una 

fuente de lo sobrenatural. El Té Verde existe desde hace casi cinco mil años, y hoy en 

día su popularidad va en aumento, estimándose que es la segunda bebida preferida en 

los hogares de hoy. 

 
El Té Verde tiene tres sabores diferentes que ofrecer, como el Oolong y el Té Negro. 

Sin embargo, el inconveniente es que el Té Verde está fermentado, mientras que las 

otras bebidas no lo están. Por lo tanto, si buscas ventajas para la salud, el Té Verde es 

lo que más te conviene. Aun así, debes hacer ejercicio y comer alimentos adecuados 

para mantenerte sano. 

 

 
Historia resumida 

 

Se dice que un emperador de China estaba hirviendo agua, y algunas hojas cayeron en 

su olla, lo que hizo surgir el Té Verde. Los "monjes budistas" empezaron a "cultivar" Té 

Verde "alrededor" de sus "monasterios", y "más tarde, durante la Dinastía Ming". 

 
El té verde se comercializaba a la "parte superior de la economía estatal y entonces se 

creó la "Oficina del Té y el Caballo" para supervisar el comercio del té. Es sorprendente 

que, si esto es cierto, un accidente pueda salvar tantas vidas, o más bien disminuir los 

riesgos de problemas de salud. Si todos bebiéramos Té Verde como parte de nuestra 

dieta mientras hacemos ejercicio, podríamos reducir nuestras facturas médicas, correr 
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menos riesgos en la pérdida de peso y ahorrar en muchos otros gastos. 
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Desde hace casi cinco mil años, el Té Verde ha beneficiado a las familias chinas, y 

gracias al descubrimiento chino ahora tenemos la ventaja de reducir los riesgos para la 

salud, perder peso y disfrutar de un buen sabor al mismo tiempo. A mí no me gusta 

especialmente ningún tipo de té, pero después de leer más sobre el Té Verde y su 

historia y beneficios, iré al supermercado. 

 
El té verde se introdujo por primera vez en el mercado como medicina y hierba, pero 

cuanto más se utilizaba, los científicos y expertos médicos descubrieron que podía 

beneficiar a las personas incluso si no estaban enfermas. 

 
Por lo tanto, el ejercicio, la dieta y el té verde pueden ser la respuesta definitiva para 

estar en forma. Los ejercicios son una parte esencial de nuestras vidas. Necesitamos 

ejercicios para promover el movimiento del cuerpo y fortalecer los huesos y los 

músculos. La dieta es otra parte para mantenerse en forma. Si el cuerpo tiene sus 

necesidades, la forma física no está fuera de su alcance, independientemente de su 

estado de salud. Por último, si tienes mala salud, empieza a beber té verde, haz una 

dieta que tu cuerpo pueda soportar y haz ejercicio con frecuencia. 

 

 
Dieta de los carbohidratos 

 

¿Funciona el plan de dieta de carbohidratos? Para responder rápidamente podemos 

resumirlo con un gran no. El cuerpo requiere mucho más que carbohidratos para 

funcionar correctamente. El cuerpo requiere ejercicio, proteínas, grasas, azúcares, 

granos y otros elementos nutritivos para que funcione correctamente. Hoy en día, 

decenas de personas hacen dietas de carbohidratos creyendo que es una parte de la 

solución para mantener una salud de calidad, al tiempo que se mantienen en forma. De 

hecho, algunas personas creen que es la única solución. 

 
Sin embargo, a medida que avanzan los años, perder o mantener el peso se vuelve 

difícil y la salud empieza a mostrar signos de negligencia. Durante los años de 

crecimiento, el cuerpo se va alterando. A veces, cuando una persona crece, el cuerpo 
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media, y a menudo se antojan diferentes provisiones. El cuerpo se debilita durante el 

proceso de envejecimiento, y la mayoría de las veces se cansa antes. 

 
Durante los días de juventud, es esencial hacer ejercicio y comer las provisiones 

adecuadas para evitar el envejecimiento, y promover la salud mientras se reduce el 

riesgo de enfermedades. También es importante evitar el alcohol y las drogas, u otros 

productos químicos y sustancias nocivas que afectan al organismo. Las dietas de 

carbohidratos suelen conducir a una vida poco saludable, ya que con el tiempo el peso 

fluctúa y es más difícil de mantener. 

 
Aunque la genética desempeña un papel en la salud, incluido el peso, no influye en lo 

que el cuerpo requiere para mantenerse sano. En otras palabras, si sólo se consumen 

provisiones de carbohidratos y no se incluyen otros nutrientes, la genética no marcará 

la diferencia en la salud. Sin embargo, la genética es un factor que determina la forma 

del cuerpo, el peso, las enfermedades, etc. 

 
A medida que crecemos, las hormonas afectan radicalmente a los cambios del cuerpo. 

Algunos expertos afirman que los carbohidratos son uno de los principales planes de 

dieta que promueven la salud mientras se pierde peso. Sin embargo, sin ejercicio, 

cualquier plan de dieta no funcionará a su máxima capacidad. Cuando una persona se 

adhiere a los carbohidratos sin incluir el ejercicio u otros nutrientes que el cuerpo 

requiere, al crecer experimentará dolores de cabeza, mareos, hambre y otros síntomas. 

 
Investigaciones innovadoras realizadas en los últimos años' descubrieron que las dietas 

de carbohidratos pueden hacer que una persona coma gradualmente de forma 

incontrolada. Los adictos a las dietas de CARB suelen ser perceptivos según algunos 

expertos, ya que las ricas provisiones compuestas únicamente por nutrientes de CARB, 

conducen a una vida poco saludable. A menudo la persona soporta un aumento de 

peso injustificado, que afecta al organismo. 

 
Los CARB se componen de azúcar y almidón. En el momento en que se digiere, va a 

los intestinos, que finalmente aterriza en la hormona de la insulina y fluye a través del 
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Los expertos han informado recientemente de que la hormona insulina es uno de los 

elementos clave que determinan nuestra pérdida o ganancia de peso, y determina si la 

enfermedad es de alto riesgo. El cuerpo debe producir un nivel constante de insulina, 

para que el organismo pueda funcionar correctamente. A medida que el cuerpo 

envejece, los niveles de insulina disminuyen la capacidad de producir otros elementos 

que el cuerpo requiere, como el cromo. El cromo es vital para los niveles de insulina. 

Por lo tanto, limitarse a las dietas CARB sólo disminuirá la capacidad del cuerpo para 

controlar la insulina, el cromo y otros nutrientes importantes que el cuerpo requiere 

para mantenerse saludable. 

 
El cuerpo exige movimiento para funcionar correctamente. Si el cuerpo no está en 

movimiento, se romperá gradualmente. Los músculos controlan las células del cuerpo, 

los tendones, los nervios, los huesos, la válvula del corazón, etc. Si el ejercicio no 

forma parte del plan para mantenerse en forma, los músculos fallarán gradualmente. 

Los músculos controlan el movimiento, las válvulas del corazón, los dedos, el 

esqueleto, las piernas, los pies y otras partes del cuerpo. Si los músculos son débiles, 

entonces la dieta CARB sólo está disminuyendo su salud. 

 
Como puede ver, una dieta debe incluir proteínas, carbohidratos, grasas, azúcares y 

otros nutrientes para mantenerse saludable. Del mismo modo, el cuerpo necesita hacer 

ejercicio de forma continuada para reducir los riesgos de enfermedad, mantener el 

peso y mantenerse en forma sin cesar. 

 
Es imprescindible seguir un plan de alimentación, pero también es vital hacer ejercicio. 

Antes de empezar cualquier plan de dieta o ejercicio, asegúrese de pedir consejo a su 

médico. Buscar su consejo le ayudará a evitar complicaciones al comenzar los 

ejercicios y planes de dieta. Si su médico le dice que las dietas CARB son una idea, 

pregúntele sobre los nutrientes que requiere el cuerpo, incluyendo las grasas, las 

proteínas, etc. 

 

 
Colesterol Grasa 
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¿Qué tiene que ver el colesterol y la grasa con el ejercicio y la forma física? Muchas 

personas asumen que el colesterol es grasa, sin embargo el colesterol no es una 

grasa, y más bien está aliado con la grasa. El cuerpo tiene ambos elementos, y si hay, 

una deficiencia o un aumento de uno u otro, o incluso de ambos puede afectar al 

ejercicio y a la forma física. 
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El colesterol varía de los esteroides de alcohol denso, conocidos como "esterol". El 

colesterol está ampliamente disperso en los lípidos de las plantas y en las carnes de 

los animales. La sustancia está en forma de cera más que en forma de grasa. El 

colesterol se alía con la grasa, ya que el colesterol no se licua al tocar los plasmas 

sanguíneos o el agua. El cuerpo requiere un nivel de colesterol. El hígado produce el 

colesterol en mayor cantidad. Los ácidos biliares que nos ayudan a digerir los alimentos 

y los líquidos, y la producción de esteroides hormonales, incluyendo la progesterona y 

el GLUCOCORTICOID, requieren la producción de colesterol. 

 
Así, el aeróbic trabaja con los músculos cardiovasculares, lo que es importante ya que 

el aumento o la disminución de los niveles de colesterol pueden provocar problemas, 

entre ellos la ateroesclerosis. Esta enfermedad afecta al corazón, y a veces se conoce 

como la enfermedad de las arterias coronarias. Así, estas arterias son las más 

pequeñas de la sangre, y funcionan para alimentar la válvula del corazón. Demasiado 

colesterol entonces, afectará al corazón, por el endurecimiento de las arterias o el 

estrechamiento de la línea de camino de arties a la sangre. Además, un exceso de 

colesterol agrandará las próstatas, ya que se convierte en una forma de cristal. Así 

pues, el colesterol puede provocar enfermedades arteriales si llega al corazón y se 

acumula en exceso. La acumulación de placa que llega al torrente sanguíneo, afecta al 

flujo de la sangre, ya que acumula formas de cristal mientras disminuye el flujo de la 

sangre. 

 
El exceso de colesterol estrecha las arterias, y sólo fluye un hilo de sangre a través de 

las venas y otras zonas del cuerpo, que llega al corazón. Por eso, en algunos casos, 

las personas sufren grandes ataques al corazón. Esto es también, por qué es vital que 

los ejercicios aeróbicos se introducen en sus planes de vida, junto con los planes de 

dieta adecuada. 

 
El colágeno, el colesterol y la grasa constituyen la plaga de las arterias. En el momento 

en que se produce la acumulación, los vasos se cierran o se aíslan, y los tejidos se 

vuelven dependientes del flujo sanguíneo, lo que conduce a la muerte de las arterias. 
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Por lo tanto, los niveles más altos de colesterol hacen que la mente y el cuerpo pasen 

hambre, y simplemente conducen a accidentes cerebrovasculares, ya que el cerebro se 

queda sin oxígeno, lo que es obsoleto en gran medida y puede conducir a un infarto de 

miocardio. Para determinar 
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nivel de colesterol sume cien a su edad actual. Su médico también puede indicarle el 

nivel de su colesterol. 

 
Las lipoproteínas son una sustancia del cuerpo que transporta el colesterol. Si se ven 

afectadas, surgen problemas cardiovasculares, incluso enfermedades. Las bolsas de 

grasa se forman cuando las VLDL o "lipoproteínas de muy baja densidad" transfieren 

desde el hígado una sustancia conocida como TRIGLICERIDOS. Generalmente, 

cuando una persona come demasiados dulces, alimentos grasos, o consume 

demasiado alcohol las Lipoproteínas se ven afectadas negativamente. Por lo tanto, los 

labios deben cumplir con un nivel requerido para mantener una buena salud. Los 

niveles de Lipoproteínas HDL son esenciales para mantener la salud, ya que el alto 

nivel de labios densos eliminará los residuos superfluos de colesterol, despejándolos de 

los tejidos, y enviando los restos de vuelta al hígado, donde luego son secretados. 

 
Ahora bien, si todavía se pregunta qué tiene que ver el colesterol y la grasa con el 

ejercicio y la forma física, tenga en cuenta que las necesidades del cuerpo son una 

exigencia para mantenerse en forma y saludable. 

 
La insulina también desempeña un papel en la forma física y el ejercicio. Cuando una 

persona hace ejercicio y come alimentos saludables, el nivel de insulina del cuerpo se 

mantiene constante. Si el cuerpo carece de ciertos nutrientes o tiene niveles más altos 

de determinados nutrientes, como el colesterol y la grasa, la insulina del cuerpo 

también se ve afectada. Por lo tanto, aprender lo que el cuerpo necesita, lo que el 

cuerpo alberga y qué ejercicios son los mejores para el cuerpo es esencial para 

alcanzar la forma física y la salud. 

 
El cuerpo humano nunca es fácil de entender. Sin embargo, si aprendemos a entender 

nuestro cuerpo individual, tenemos la oportunidad de aprender lo que es correcto para 

nosotros, así como aprender a mantenernos saludables mientras hacemos ejercicio y 

comemos bien. 

 

 
Mantenerse en forma y saludable 
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Mantener la forma física mientras se hace ejercicio puede ayudar con preocupaciones 
como: 
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Antienvejecimiento, pérdida de peso, huesos, cerebro y otros problemas a los que nos 

enfrentamos cada día... Por ejemplo, su cerebro también necesita alimento. Si usted 

está poniendo azúcar y almidones en su cuerpo, usted está alimentando su cerebro. 

Del mismo modo, si usted está poniendo cualquier exceso de grasas, calorías, 

colesterol, carbohidratos, o sustancias nocivas, productos químicos, alimentos, y así 

sucesivamente en su cuerpo, su cerebro se ve afectado ... Si tu cerebro no está 

funcionando bien, entonces tu cuerpo también estará por debajo de tus expectativas. 

 
Si no se hace ejercicio ni se come de forma saludable, se puede sufrir un deterioro 

óseo, enfermedades mentales, desequilibrios químicos, envejecimiento, diabetes y 

muchos más problemas relacionados con la salud que pueden llevarnos gradualmente 

a la muerte. La salud y la forma física son más importantes de lo que muchos creen. Si 

no te preocupa tu salud o tu estado físico, entonces este es el artículo equivocado que 

debes leer; pero yo no soy una de esas personas que se toman mi salud y mi estado 

físico a la ligera. No salgo a esforzarme demasiado, pero incluyo algún tipo de actividad 

en mi agenda diaria. Para ayudarte a ver la importancia de la aptitud y la salud, voy a 

desglosar algunos temas médicos para que puedas ver a dónde puede llevar la 

negligencia. 

 
Las estadísticas han demostrado que una de las causas generalizadas de muerte está 

relacionada con la "insuficiencia cardíaca por anorexia", y la causa generalizada de 

muerte por "ruptura en la zona intestinal, así como insuficiencia térmica", es la bulimia. 

Yo sufrí estos dos trastornos alimenticios, y me asombra que no sufra más problemas 

que los que tengo ahora. 

Cuando no comemos bien, incluso forzando la anorexia y la bulimia en nuestros 

cuerpos, nuestras partes internas y externas del cuerpo sufren. No puedo enfatizar lo 

suficiente lo importante que es para las personas comer sano. Si crees que no comer 

durante días puede ayudarte a perder peso, entonces estás desequilibrado. Claro, 

puede que reduzcas tu peso pero estás matando tu cuerpo y tu cerebro. 

 
La mayoría de las personas no son conscientes de que comer tres comidas al día con 

moderación puede ayudarles a mantener el peso, así como a perderlo. Comer bien 
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forma parte de tu plan de salud y bienestar, y si no sabes lo que debes hacer, tienes a 

tu disposición Internet, la biblioteca, los especialistas y otras informaciones que te 

ayudarán a aprender. La mayor parte de la información es 
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gratis, así que no hay excusas para no comer bien, excepto que estás mal informado o 

simplemente no te importa. 

 
Los huesos son una parte de nuestro cuerpo interno que nos permite caminar, correr, 

sentarnos, levantarnos, etc. Cuando nuestros huesos se descuidan porque no hacemos 

ejercicio, entonces nuestros huesos están sujetos a deterioro, roturas, fracturas, etc. Si, 

por el contrario, cuidamos nuestro cuerpo, nuestros huesos responderán en 

consecuencia y caminar, correr, levantar, estar de pie no será una faena, sino una 

tarea agradable. 

 
El cerebro: La mayoría de la gente se pregunta qué tiene que ver el cerebro con 

nuestro cuerpo. Bueno, la respuesta rápida a esa pregunta es que el cerebro es el 

núcleo de nuestro cuerpo. El cerebro tiene todas nuestras neuronas, células y otros 

componentes que hacen que el cuerpo funcione. Si tu cerebro no recibe los nutrientes 

adecuados, el ejercicio, etc., entonces tu cuerpo sufrirá. Si das un paseo, por ejemplo, 

tu cerebro está registrando esta información. Al igual que un ordenador, nuestro 

cerebro toma todos los datos, actividades, hardware, etc. y los coloca en su perspectiva 

adecuada. Si tu cerebro está entrenado para un momento en el que se espera que 

camines como parte de tu forma física y tu salud, entonces tu cerebro te avisará 

cuando sea el momento de caminar. Por otro lado, si usted es un teleadicto, entonces 

su cerebro no tiene datos para enviar, y por lo tanto se sentará en un sofá durante 

horas, sin actividades, aparte de las preocupaciones comunes y el estrés. Así es, si no 

haces ejercicio las posibilidades de estrés y preocupaciones aumentan. 

 
Por lo tanto, pon ese cuerpo y esa mente a trabajar y empieza ya tu rutina de ejercicios 

para preservar tu salud. 

 

 
Ejercicio articular para prevenir la artritis 

 

La artritis es una "inflamación de" las "articulaciones" y afecta a millones de personas 

cada año. La razón por la que la artritis suele afectar al cuerpo es porque no se realizan 

los ejercicios adecuados para mantener un nivel de forma física. A medida que 
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envejecemos, las posibilidades de padecer artritis pueden aumentar, por lo que el 

ejercicio es esencial para mantener nuestras articulaciones fuertes y sanas. Muchos 

ejercicios pueden 
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benefician a las articulaciones, pero en su mayor parte, los estiramientos son 

excelentes para eliminar el dolor y fortalecer las articulaciones. 

 
El ciclismo es un gran ejercicio que puede fortalecer las articulaciones. Caminar, trotar, 

bailar y otros ejercicios de 'carga' generalmente fortalecen los huesos, pero el ciclismo 

es 'suave para las articulaciones', lo que hace que todos los grupos de edad puedan 

ejercitarse con facilidad. Los estiramientos son una de las mejores fuentes de ejercicios 

para 'fortalecer' las 'articulaciones'. Los ejercicios de estiramiento nos mantienen 

flexibles y reducen el dolor del cuerpo. Los ejercicios de estiramiento nos proporcionan 

los mejores resultados cuando nos estiramos todos los días. 

 
Un ejemplo de gran ejercicio de estiramiento es tumbarse de espaldas en una zona 

cómoda, con las piernas extendidas a lo largo y los brazos por encima de la cabeza 

extendidos a lo largo. Mantén esta posición durante unos minutos y relájate. Repite el 

ejercicio hasta que sientas que el dolor de tu cuerpo disminuye. Hacer este tipo de 

ejercicio dos o tres veces al día puede reducir el dolor corporal. 

 
Los ejercicios de estiramiento estático suelen centrarse en apoyar la zona del pecho del 

cuerpo. El procedimiento del ejercicio requiere que nos coloquemos en posición recta 

con los "pies ligeramente separados a la anchura de los hombros". Las rodillas deben 

estar ligeramente flexionadas, mientras que nuestros brazos están estirados 'hacia el 

lado paralelo y las palmas de la mano mirando al frente'." Una vez en posición, estira 

los brazos hacia atrás 'tanto como sea posible'. Para estirar los bíceps colócate en 

posición con los 'pies ligeramente más separados que la anchura de los hombros." 

Mantenga las rodillas ligeramente flexionadas, "mantenga" los "brazos extendidos hacia 

el lado paralelo" al suelo, y mire las palmas de las manos hacia delante. Comience a 

"rotar las manos", con las palmas de las manos mirando hacia "atrás", estirando los 

"brazos hacia atrás". Los estiramientos de la parte superior de la espalda requieren que 

te pongas en posición con los pies a una distancia ligeramente superior a la anchura de 

los hombros, mientras las rodillas están ligeramente dobladas. Entrelazar los dedos y 

luego 'empujar las manos tan lejos de' la zona del pecho 'como sea factible. Permitir 

que la zona de la espalda 'superior a relajarse mientras que en la posición. Para estirar 
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los hombros, colóquese en posición con los 'pies ligeramente más separados que la 

anchura de los hombros.' Con las rodillas ligeramente flexionadas tome nuestro brazo 

derecho y colóquelo sobre el área del pecho, manteniendo el brazo en una 'posición 

paralela apuntando hacia el suelo. 
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Con el brazo izquierdo extendido hacia arriba, utilice el 'antebrazo izquierdo para 

acercar el brazo derecho a' la zona del pecho. Repita el procedimiento en cada brazo. 

Para estirar la zona de los hombros y los bíceps, colóquese en posición con los 'pies 

ligeramente más separados que la anchura de los hombros. Doble las rodillas 

ligeramente y sitúe 'ambas manos por encima de' la 'cabeza". Deslice ambas manos en 

sentido descendente, hasta llegar a la mitad de la zona de la columna vertebral. Repita 

la operación hasta que sienta que su cuerpo se relaja. Las flexiones laterales son 

excelentes para fortalecer los huesos. Para empezar, colóquese en posición con los 

"pies ligeramente separados a la anchura de los hombros", manteniendo las rodillas 

ligeramente flexionadas mientras descansa las manos en las caderas; doble 

lentamente el cuerpo hacia un lado, luego hacia arriba en posición de nuevo, y proceda 

en el otro lado. Asegúrese de evitar que el cuerpo se incline hacia delante o hacia atrás 

para obtener los mejores resultados. Para estirar el estómago y la parte inferior de la 

espalda, apoye el cuerpo en el suelo. Una vez en posición, eleve el cuerpo del suelo, 

apoyando el cuerpo sólo con los dedos de los pies y los antebrazos. Asegúrese de que 

los codos tocan el suelo y apuntan "directamente debajo" de los "hombros". "Los 

antebrazos y las manos deben estar apoyados en el' suelo, 'apuntando hacia adelante. 

Mantenga los "dedos de los pies y los pies" a la "anchura de los hombros, mientras 

mantiene la "cabeza en línea con" la "columna vertebral." Después de que usted ha 

colocado a sí mismo, 'contraer' los músculos de los glúteos y mantener el contrato 

durante unos 'diez segundos.' 

 
A continuación, 'levantarás' el 'brazo derecho' del suelo, y 'enderezarás' el brazo 

apuntando hacia el techo por encima de la cabeza, y lo mantendrás durante '10 

segundos". Una vez que haya vuelto a su posición 'repita' el procedimiento 'con el 

brazo izquierdo' y luego vuelva a su posición, levantando la 'pierna derecha' del suelo 

mientras la mantiene durante 10 segundos. Es importante mantener la espalda en 

posición recta. Se dice que los ejercicios de estiramiento son una de las grandes 

fuentes para fortalecer las articulaciones. 
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Capítulo 7: Promoción de la salud 

 
Algunos de los anuncios afirman que los suplementos pueden ayudar a construir 

huesos fuertes, mientras que el apoyo a la salud. El hecho es que la mayoría de los 

suplementos, recientemente se encontró que no tienen la mitad de los ingredientes que 

dice tener. Por lo tanto, los suplementos son simplemente una píldora con un precio en 

la mayoría de los casos. La única manera de construir huesos fuertes y mantener la 

salud es aplicando la aptitud y el ejercicio a su vida. Los anuncios que se ven a menudo 

son tajos que tiran de la lana sobre los ojos, engañándote para que creas que no 

necesitas hacer ejercicios o adherirte a una dieta. Si usted tiene un sistema de dieta 

que funciona con su cuerpo individual, y un esquema de ejercicio que construye los 

huesos, las píldoras son innecesarias. 

 
Para sentirse decente y mantenerse sano los huesos requieren motivación, apoyo del 

cuerpo, mientras se ejercita diariamente. El cuerpo es una parte fundamental que 

queremos cuidar al máximo. 

 
El sistema respiratorio y los pulmones suministran el oxígeno que el cuerpo necesita 

para respirar normalmente. Los huesos son indispensables para sostener los pulmones 

y el sistema respiratorio. Si no existe el ejercicio, el cuerpo se deteriorará 

gradualmente. Además, si no se hace ejercicio para fortalecer los huesos, la intensidad 

del oxígeno es pretenciosa. En consecuencia, el aeróbic es una de las mejores 

opciones, ya que influye y promueve el oxígeno. De hecho, la expresión aeróbic deriva 

de oxígeno. 

 
Muchos tipos de ejercicios impulsan el nivel de oxígeno del cuerpo y el fortalecimiento 

de los huesos, pero la respuesta superior es considerar el tipo de cuerpo para descubrir 

qué ejercicio y plan de dieta es adecuado para usted. Si quieres ganar peso, los 

músculos y los huesos siguen necesitando fortalecerse, así que en consecuencia pon 

en práctica ejercicios que trabajen para desarrollar la musculatura. El cuerpo viene en 

muchas formas, tamaños y formas, a pesar de lo que la forma, la forma y el tamaño que 

tiene, el ejercicio es fundamental para mantener los huesos robustos y en buena forma 
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física. 

 
Así pues, el ejercicio fomenta la salud y la forma física. Ahora se pregunta cómo se 

vincula el fitness con los huesos. Los ejercicios son un indispensable, ya que promueve 

la salud y los huesos fuertes. 
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El ejercicio hace que el cuerpo se sienta bien, a la vez que disminuye la progresión del 

envejecimiento. El ejercicio ayuda a las personas a ganar peso, a perderlo, a mejorar la 

salud, a reducir el riesgo de enfermedad y a apoyar la mente para que funcione 

adecuadamente. Algunas personas quieren ganar peso, pero el ejercicio es 

fundamental. En qué momento el cuerpo se descuida, tiene un efecto sobre las células, 

los huesos, los tejidos, la mente y los músculos. Es vital entonces planificar planes de 

ejercicios y dietas que se puedan cumplir. 

 
Para iniciar los ejercicios es importante ir despacio al principio. Por lo tanto, trabajar el 

cuerpo hasta 30 minutos de ejercicio receptivo es un comienzo. Algunos de los mejores 

ejercicios que trabajan para fortalecer los huesos son los entrenamientos "con peso". El 

levantamiento de peso compone los movimientos adecuados para quemar grasa, 

aumentar las capacidades de los huesos y el oxígeno, etc. Algunos de los movimientos 

de soporte de peso incluyen, trotar, tenis, levantamiento de pesas, subir escaleras, 

caminar, bailar, ir de excursión, y así sucesivamente. 

 
Si usted es pesado, entonces usted puede comenzar una rutina de ejercicios 

comenzando con caminar sobre una base diaria. Comenzará a perder peso. 

 
Los entrenamientos concentrados pueden aprovechar el cuerpo a un nivel mucho más 

profundo. Para fortalecer los huesos y los músculos, trabajar hasta los aeróbicos y las 

pesas es estupendo. A medida que se expone el cuerpo a la salud, una vez que se 

entra en una práctica, se quiere aumentar la potencia de los entrenamientos. 

 
Los huesos son una parte fundamental del cuerpo. Los huesos nos ayudan a 

sentarnos, a estar de pie, a correr, a saltar, a montar en bicicleta, etc. Si los huesos se 

interrumpen o se debilitan debido a la falta de ejercicio, los huesos pueden romperse, 

fracturarse, saltar, ser objeto de enfermedades, etc. Las enfermedades incluyen fallos 

cardíacos, derrames cerebrales, etc. 

 
Teniendo esto en cuenta, si todavía se pregunta por qué fortalecer los huesos, 

probablemente no vea la necesidad de hacer ejercicio, lo que le expone a un alto riesgo 
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de enfermedad y sufrimiento. Es importante adherirse a la aptitud y el ejercicio para 

mantenerse saludable. 
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Encontrar el peso 

 

La pérdida de peso lleva a la gente a creer que ponerse a dieta para perder peso es la 

mejor opción; sin embargo, muchos no son conscientes de que el ejercicio es necesario 

para apoyar las necesidades de su cuerpo. Si haces dieta para perder peso, no estás 

construyendo músculo, ni quemando grasa, ni mejorando las capacidades funcionales 

de tu cerebro. A la hora de hacer ejercicio estás alimentando al cerebro, que a su vez 

procesa al cuerpo. El doctor George Johnson, de la Universidad de Washington, señala 

una confusión que a menudo se produce cuando la gente intenta perder peso, que me 

pareció interesante. El mercado está plagado de consejos, ayudas y planes para ayudar 

a la gente a perder unos cuantos kilos. A menudo me pregunto sobre los planes, ya que 

cada servicio de dietas tiene su propia idea de las comidas que una persona debe 

comer para perder peso. 

 
Así, el doctor George Johnson dice: "La falacia fundamental de la dieta Atkins, la dieta 

de la Zona y, de hecho, de todas las dietas de moda es la idea de que, de alguna 

manera, las calorías de los carbohidratos son diferentes de las calorías de las grasas y 

las proteínas." El metabolismo del cuerpo disminuye cuando una persona pierde peso y 

aumenta cuando gana peso. Por lo tanto, el problema es el metabolismo y no las 

calorías y las grasas. Cuando una persona come alimentos orientados a reducir las 

calorías y las grasas, ralentiza su metabolismo, por lo que la persona también tendría 

que hacer ejercicio para perder peso, aumentar el metabolismo, quemar calorías y 

grasas. Cuando usted incluye el ejercicio en su plan de dieta, su cuerpo necesitará 

tiempo para adaptarse. Por lo tanto, cuando empiece a hacer ejercicio es importante 

que entienda su cuerpo y sus límites. 

 
El mejor plan que encontré fue entrenar lentamente al principio. Asegúrese de hacer 

ejercicios de estiramiento para ajustar sus músculos antes de empezar un 

entrenamiento productivo. Las personas que hacen dieta deben empezar poco a poco y 

luego llegar a un entrenamiento productivo de todo el cuerpo. Hacer ejercicio tres veces 

por semana es la mejor solución posible para perder peso. El ejercicio debe incluir 

ejercicios aeróbicos (caminar, trotar, etc.). Aeróbico significa "con oxígeno", y el 

ejercicio hace trabajar "el sistema cardiovascular", que "incluye el corazón, los 
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pulmones y los vasos sanguíneos". 

 
El aeróbic aumenta tu nivel de oxígeno; al mismo tiempo, implica el uso de grandes 

músculos, lo que a su vez "mejora tu nivel de fitness". Cuando te acostumbras a 

trabajar 
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fuera se hace más fácil, y te sientes mejor. Descubrirás las diferencias de peso en 

pocas semanas. El levantamiento de pesas, por otro lado, trabaja para construir masa 

muscular, mientras pierdes grasa. 

 
Las pesas son estupendas, pero debe tener en cuenta que si no sigue haciendo 

ejercicio con pesas una vez que haya empezado, su cuerpo se debilitará y deteriorará, 

a medida que vaya envejeciendo. Si sólo quiere perder peso, es aconsejable combinar 

el levantamiento de pesas con ejercicios aeróbicos al menos tres veces por semana. 

Cuando empieces, debes entrenar quince minutos por serie, y poco a poco ir 

aumentando el tiempo de entrenamiento, que suele durar 30 minutos o más, depende 

de ti y de tu cuerpo. Ahora ya puedes mirar la dieta. Si está haciendo aeróbicos y 

levantamiento de pesas, debe aprender qué comidas nutritivas podrían ayudarle en su 

programa de pérdida de peso. 

 
El té verde es una fuente excelente para aquellos que quieren perder peso. Los 

expertos médicos han demostrado que el té verde combinado con la cafeína ayuda a 

reducir las calorías. No sólo le ayudará a perder peso, sino que también reducirá los 

riesgos de cáncer, artritis y otros problemas relacionados con la salud. También hay 

que evitar el consumo de carnes rojas, o comer demasiada carne. Si le gustan las 

carnes, entonces debería apartar un día para no comer carne. 

 
Además, puedes añadir pescado a tu dieta, así como otros productos saludables que te 

beneficiarán y ayudarán en tu plan de dieta. La mayoría de la gente disfruta de las 

hamburguesas, pero éstas pueden provocar un aumento de peso. Evitar las comidas 

que se cocinan con grasa es entonces otra solución para perder peso. Cortar la grasa 

de la carne y asarla, hervirla o cocinarla en agua sobre la estufa puede reducir el 

consumo de calorías y grasas. Las personas a dieta deben ser conscientes de que el 

desayuno es la comida más importante del día. Los panecillos, las tostadas o un 

desayuno ligero siempre son buenos, y no afectarán a la dieta si se come con 

moderación. 

 

 
El papel de las hormonas - Esteroides 
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Algunos de nosotros no somos conscientes de cómo las hormonas y los esteroides 

juegan un papel en la salud física y el estado físico. Algunos de nosotros creemos que 

las hormonas son una herramienta negativa que Dios nos proporcionó, 
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y cuando las hormonas actúan, otros recogen los resultados. El hecho es que las 

hormonas son esenciales para la salud física, mientras que los esteroides también son 

esenciales, los esteroides pueden llegar a ser peligrosos. Las hormonas y los 

esteroides pueden ser mantenidos por los alimentos que comemos. 

 
Aunque el cuerpo produce un grado de sus propios esteroides, éstos son peligrosos de 

digerir. Muchos constructores del cuerpo utilizará esteroides para bombear los 

músculos. 

 
La clave del éxito es que las hormonas y los esteroides deben permanecer en un nivel 

estable. Hay un par de maneras de saber si sus hormonas no están en un nivel normal. 

Además, vamos a hablar de las hormonas principalmente, ya que los esteroides son 

una necesidad, pero una cosa que debemos dejar de lado por un momento. Si usted 

tiene sobrepeso, entonces sus hormonas están desequilibradas. Por otro lado, si usted 

tiene bajo peso, sus hormonas pueden estar desequilibradas. Si quieres conseguir un 

nivel hormonal equilibrado, debes comer alimentos que incluyan carbohidratos, 

proteínas y grasas, pero sin excederte. 

 
Los hidratos de carbono deben consumirse ya que "estimulan la insulina", mientras que 

"las proteínas afectan a la hormona glucagón". La grasa influye en los eicosanoides, 

que son una forma de hormonas producidas en el cuerpo. La insulina es similar a las 

hormonas, en el sentido de que si la insulina es alta o baja, el cuerpo se ve afectado 

negativamente. La insulina es la "hormona de almacenamiento" que informa al cuerpo 

de la entrada de nutrientes. Si tu nivel de insulina es insuficiente, tus células se mueren 

de hambre, mientras que si tu nivel de insulina es más alto de lo normal, puede 

aumentar el peso y el proceso de envejecimiento. Por eso debes evitar comer 

demasiados carbohidratos, pero al mismo tiempo, asegúrate de consumir los 

suficientes para mantenerte sano. También puedes consumir demasiadas calorías. Las 

calorías, si se consumen en exceso, "aumentarán los niveles de insulina". 

 
Por lo tanto, la insulina determina el peso, así como otros factores. Por lo tanto, si usted 

está haciendo ejercicio para perder peso, es importante entender lo que su cuerpo 
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requiere para mantenerse a flote. 
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Las calorías producen insulina, pero si no hay ningún lugar para que la insulina 

almacene las calorías, pronto se convierte en "grasa" y finalmente se "envía" a "sus 

caderas, estómago u otras áreas problemáticas para su almacenamiento". La diabetes 

comienza cuando una persona consume demasiado de un nutriente. (Hay otros factores 

que contribuyen a la diabetes, pero cuando el paso de la insulina está bloqueado, la 

diabetes es un riesgo) Cuando la insulina en el cuerpo no puede almacenar los 

alimentos, y los envía a la grasa, entonces la insulina está atascada y bloquea "la 

liberación de cualquier grasa corporal almacenada para obtener energía." Ahora bien, si 

quieres saber por qué no puedes perder peso, pues aquí tienes la respuesta. Ahora 

bien, si estás consumiendo proteínas con moderación, entonces estás creando una 

fuente que está estimulando "la liberación de Glucagones". Glucagons es una hormona 

proteica que produce los islotes de Langerhans, y promueve al mismo tiempo el 

aumento de la sustancia de azúcar de la sangre; mediante el aumento de la tasa de 

descomposición del glucógeno en el hígado; que si el cuerpo tiene nutrientes 

inadecuados, entonces su cuerpo está en un gran problema. Si su nivel de glucagón no 

es estable, no sólo sufrirá de fatiga, sino que también sentirá hambre constantemente. 

 
La insulina trabaja entonces con los Glucagones actuando como un equilibrio, y cuando 

"una hormona sube, entonces la otra hormona baja". Combinar los carbohidratos con 

las proteínas con moderación puede ayudarte a mantener un nivel estable de 

Glucagones. Mientras que la grasa no tiene ningún vínculo con la insulina en un 

sentido, sí lo tiene en otros. 

 
Subir las escaleras hacia la aptitud física debe incluir los nutrientes adecuados para 

mantenerse saludable, pero el ejercicio, una vez más, es la combinación definitiva que 

se mezcla con la dieta que debe incluirse en cualquier plan para que funcione. Para 

obtener más información, visite la red, donde tiene a su disposición una gran cantidad 

de información sobre la aptitud física y el ejercicio, incluidas las herramientas que le 

ayudarán a decidir qué ejercicios y dietas son adecuados para usted. 

 

 
Reducir el estrés 
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Reducir el estrés con el Fitness y el ejercicio: El estrés está relacionado con la falta de 

actividades de Fitness y ejercicio. En el momento en que una persona evita el fitness y 

el ejercicio el cerebro se ve afectado, y el estrés suele ser el resultado. 
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Risa, Fitness y Ejercicio: ¿Sabías que las estadísticas demuestran que las personas 

que se cuidan se ríen más que las que no cuidan su salud y su cuerpo? 

 
Evitar la carne como dieta: Evitar la carne como parte de su dieta puede ayudarle a 

reducir la grasa corporal, el colesterol y mucho más, según algunos expertos. Sin 

embargo, el cuerpo necesita colesterol, carbohidratos, proteínas, grasas y otros 

elementos para mantener una buena salud. Antes de decidirte por una dieta, asegúrate 

de que entiendes lo que tu cuerpo necesita antes de adherirte a cualquier dieta. 

 
El sueño, la salud y la forma física: Las estadísticas han demostrado que las personas 

que pierden el sueño les afecta, incluso si están haciendo ejercicio, comiendo bien y 

tomando vitaminas. Por lo tanto, el sueño es esencial para reducir el estrés, tanto si se 

hace ejercicio y dieta como si no. Si el cuerpo no recibe la cantidad de sueño que 

requiere, entonces el cuerpo mostrará signos de sufrimiento. Los nuevos estudios 

afirman que una persona media puede necesitar diez horas de sueño; sin embargo, a 

lo largo de mis años he aprendido que el cuerpo está condicionado por la persona. Tu 

cuerpo te hará saber lo que necesita, y tu cuerpo sabe más de lo que necesita que 

cualquier otra persona en el mundo. 

 
Las pesas como fuente de entrenamiento: Muchas personas no son conscientes de 

que cuando comienzan a entrenar con pesas, deben continuar, de lo contrario el 

cuerpo está en riesgo. Es un hecho que si el cuerpo comienza una rutina y se detiene o 

bien se detiene y va se producen cambios del cuerpo. En el momento en que se inicia 

el ejercicio el cuerpo requiere una rutina estable en curso, de lo contrario, puede 

comenzar a ganar y reducir el peso, o mostrar otros síntomas de negligencia. 

 
El hecho es que todos necesitamos persistencia para sobrevivir. Si como personas no 

tenemos objetivos, planes, horarios y otras necesidades para mantenernos en marcha, 

probablemente nos desviaremos por el camino de la vida. El cuerpo funciona igual que 

nosotros. En otras palabras, pon tu cuerpo en un horario y cúmplelo, de lo contrario no 

culpes a tu cuerpo cuando te ocurran cosas malas. 
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Planes de dieta es esencial para aprender qué planes funcionan mejor para su cuerpo. 

De nuevo, el cuerpo te hará saber lo que necesita. Su médico puede darle algunos 

consejos, pero en general SU cuerpo es el que le hará saber exactamente lo que 

necesita. Escucha a tu cuerpo hablar para que sepas qué dirección tomar. 

 
Si eres diabético, o sufres, otras condiciones médicas relacionadas sabes que tu 

cuerpo te llevará a tener problemas si digieres muchos dulces. 

 
El estrés y los factores estresantes forman parte de la vida. Todos lidiamos con el 

estrés y los factores estresantes; sin embargo, depende de nosotros reducir los 

factores estresantes, que conducen al estrés. De hecho, el cuerpo y la mente te 

proporcionan señales de advertencia. Si no escuchas esos sonidos, nunca sabrás lo 

que tu cuerpo y tu mente necesitan para sentirse en forma. 

 
El mercado nos habla de varios tipos de ejercicios. Tenemos el Wall Slide, Dance 

Aerobics, Boogie Aerobics, Striptease Aerobics, etc. Hoy en día tenemos el 

entrenamiento con pesas, las artes marciales y otros tipos de ejercicios. Todos los 

ejercicios, según algunos, reducen el estrés, pero el hecho es que si haces los 

ejercicios equivocados, añadirás estrés a tu cuerpo. Aunque todos los ejercicios 

ofrecen algo a todos nosotros, no todos los ejercicios ofrecen lo que necesitamos 

individualmente. En el momento que consideres hacer ejercicios asegúrate de escuchar 

a tu cuerpo, ya que él te guiará en el camino de entender lo que es correcto para ti y tu 

cuerpo. Si usted está, comenzando ejercicios asegúrese de aprender qué dieta es una 

mejor opción para su cuerpo. Usted tendrá que mantener la persistencia en la dieta y el 

ejercicio una vez que comience, de lo contrario los hechos enumerados en este artículo 

será cierto en el tiempo. 

 

 
No hay sustitutos 

 

En los últimos días, una cantidad inusualmente grande de anuncios publicitarios han 

promocionado en la televisión los medicamentos para adelgazar. Presumen de cosas 

como "adelgazar mientras duermes" o "perder peso sin hacer ejercicio". Como si 
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hubiera alguna píldora mágica en algún lugar que pudiera convertirte en Vanna White o 

Charles Atlas mientras duermes. 
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Esta idea no sólo es ridícula, sino que, como le dirá cualquier profesional de la 

medicina, cualquier píldora o medicamento que tome tendrá algunos efectos 

secundarios que podrían ser potencialmente peligrosos. Como de costumbre, siempre 

hay que consultar a su médico antes de empezar cualquier nuevo medicamento o 

rutina de ejercicios. No obstante, no hay nada que sustituya a la gimnasia y el ejercicio 

físico. 

 
La buena forma física comienza con una buena dieta, que incluye mucha fruta, verdura 

y fibra en forma de trigo integral o salvado. Siempre había creído que una buena dieta 

era importante por muchas razones, pero como la mayoría de la gente, yo también lo 

desconocía. Así fue hasta que vi una foto de un buen amigo que no reconocí. Tal y 

como yo lo conocía, era un hombre en forma de 155 libras, lleno de energía y 

confianza. No sabía que tenía un esqueleto de grasa en su armario. Me enseñó una 

foto de su carné de conducir tomada apenas cuatro años antes y que pesaba la friolera 

de 260 libras. 

 
Mi amigo empezó a contarme cómo hizo su transformación. Cómo empezó a cuidar su 

dieta y a hacer ejercicios en casa, montar en bicicleta, hacer flexiones, abdominales y 

levantar pesas. Todo esto lo hizo bajar a 190 libras. De alguna manera, no podía bajar 

su peso más. Hasta que leyó un artículo en una revista de salud en el que se explicaba 

que el cuerpo humano no puede descomponer el azúcar blanqueado o florido. Parece 

que el cuerpo no reconoce la molécula después de haber sido blanqueada, así que 

simplemente la almacena como grasa. 

 
Empezó por suprimir todas las formas de azúcar blanco. Por supuesto, los refrescos y 

las suites de todo tipo se redujeron al mínimo. También comenzó a usar pasta, pan y 

serie de trigo integral. Me aseguró que sólo necesitó un mes para perder 30 libras más. 

Pensé que era una buena información para tener si quería perder un poco de peso. 

 
El ejercicio también desempeñó un papel importante en su pérdida de peso, por 

supuesto. Muchos ejercicios se pueden hacer en casa para los entusiastas más duros. 

Sin embargo, si usted es un tipo medio, como yo. Buscas formas menos extenuantes 
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de ponerte en forma. Por ejemplo, largos paseos por la playa para aplanar el vientre. O 

un poco de trabajo en el jardín para fortalecer la espalda y las piernas. Además, para el 

ejercicio cardiovascular, prueba un poco de fútbol de bandera con los niños. Es una 

pasada. El voleibol es otra buena forma de hacer ejercicio cardiovascular. 
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y trabajar los abdominales. Cualquier ejercicio en la arena aplanará tu estómago. Sin 

embargo, si quieres ver resultados en poco tiempo, te sugiero que practiques el esquí 

de fondo. Combina el trabajo cardiovascular del jogging con el desarrollo de la fuerza 

de una escaladora. Cuidado, es duro pero gratificante. 

 
Algunos de los beneficios que conlleva el ejercicio físico no son obvios, pero son dignos 

de mención. Beneficios como, establecer objetivos, y cumplirlos, construir la confianza 

no sólo en el cumplimiento de sus objetivos, sino también permanecer con su plan de 

juego. Al principio, establece objetivos pequeños. Por ejemplo, perder dos kilos en el 

primer mes y, a medida que vayas cumpliendo los objetivos más pequeños, puedes 

fijarte otros más grandes para los meses siguientes. Lo mires como lo mires, esa 

persona en el espejo sólo mejorará su aspecto a medida que avances. Descubrirás que 

los niños no te agotan tan rápido y que ayudarles con sus deportes de la liga infantil de 

repente no es una molestia. Sí, los beneficios psicológicos también están ahí, 

esperando a ser descubiertos. Además, cuando todo esté dicho y hecho, apuesto a que 

no querrá cambiar su nuevo cuerpo por el viejo. 

 
He descubierto que no todo el mundo tiene que hacer ejercicio en el Gold's GYM y 

parecer un dios griego. Simplemente hay que vivir sano y ser feliz. Además, parece 

más fácil ser feliz si se vive de forma saludable. 

 

 
Cómo superar la pérdida de sueño 

 

¿Sabía que muchas personas sufren la pérdida de sueño? El sueño es esencial, no 

sólo para descansar adecuadamente, sino para funcionar correctamente en nuestra 

vida diaria. A menudo nos esforzamos demasiado en los horarios y el trabajo diarios, lo 

que aumenta el nivel de estrés, dificultando el sueño nocturno. Cuando no dormimos 

bien, esto puede conducir, o incluso ser el resultado de Trastornos Crónicos del Sueño, 

Insomnio, u otro problema médico relacionado. 

 
A algunas personas les relaja leer por la noche, mientras que otras afirman que ver la 

televisión en la cama les lleva a conciliar el sueño por la noche. La música relajante 
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también se aconseja cuando una persona 
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tiene problemas para dormir. Sin embargo, el problema es que sus incoherencias para 

dormir no desaparecen, ya que no hay recursos para que el cuerpo funcione 

correctamente. 

 
Se ha comprobado que la falta de ejercicio y la ingesta de alimentos poco saludables 

son las causas de los problemas de sueño, incluidos los trastornos del mismo. Trabajar 

en exceso no es una buena idea. Cuando trabajas en exceso, sólo estás creando 

estrés en tu vida. Me doy cuenta de que la vida es dura a veces, y que a veces 

tenemos que hacer más de lo que necesitamos, pero aun así necesitamos un equilibrio 

para funcionar correctamente. 

 
Pocas personas creen que cuando tienen un trabajo que incluye actividades físicas, 

éste es una fuente de ejercicio. El hecho es que, en la mayoría de los casos, no lo es. 

Incluso si tienes un trabajo en la industria del hormigón o de la construcción, es un 

trabajo duro, pero si no estás haciendo ejercicio y comiendo bien, podría afectar a tus 

hábitos de sueño, así como a tu salud. 

 
Algunos necesitamos dormir menos que otros, pero en general todos necesitamos al 

menos 7 u 8 horas de sueño para funcionar correctamente. Cuando no dormimos lo 

suficiente, esto nos afecta tanto mental como físicamente. La falta de sueño afecta a 

nuestra capacidad para estar alerta y procesar la información. También puede hacer 

que tengamos ataques de pérdida de memoria. Además, no es aconsejable trabajar 

cuando se está cansado. Si colocas hormigón o trabajas con maquinaria pesada, te 

estás poniendo en peligro y posiblemente también a los demás. La depresión puede 

ser el resultado de no descansar adecuadamente. Puede llevar a comportamientos 

violentos, u otros comportamientos que no sólo le afectan a usted, sino también a los 

demás. 

 
Cuando duermes lo suficiente, te sientes fresco y motivado. Si tienes que consumir 

cafeína para mantenerte despierto, sólo estás perjudicando más a tu cuerpo. Por lo 

tanto, para conseguir dormir bien, es necesario desviar un plan, establecer objetivos, y 

trabajar duro para lograrlos, reduciendo sus horas de trabajo, y el aumento de sus 
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actividades de ejercicio, y la búsqueda de una dieta que funcione para usted y su 

cuerpo. 

 
La cafeína (si se consume con constancia) no es un método para conciliar el sueño, ni 

para cuidar el cuerpo. Una dieta bien planificada se compone de 
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produce, líquidos, etc. Es importante que incluyas frutas y verduras en tu dieta, para 

que estés obteniendo las vitaminas adecuadas que tu cuerpo requiere. Una vez que 

haya encontrado una buena dieta que le beneficie a usted y a su cuerpo, tendrá que 

planificar un horario en el que pueda hacer ejercicio cada día. Aunque sólo sean 10 

minutos, al menos es un comienzo. Después de una semana de dieta y ejercicio, 

empezarás a notar los resultados. 

 
Los resultados al principio pueden ser menores, pero al final, verás los resultados 

definitivos y te agradecerás haber seguido el consejo de hacer ejercicio y dieta. Sería 

conveniente incluir un régimen de multivitaminas en su plan. Además, si consume 

alcohol, es posible que desee reducirlo, ya que también puede provocar trastornos del 

sueño. 

 
Tu etapa de sueño REM se ve afectada cuando consumes alcohol, y no consigues el 

descanso adecuado que tendrías, si no estuvieras bebiendo. El alcohol también afecta 

al hígado y al organismo. Si se consume mucho alcohol, en algunos casos provoca un 

aumento de peso. Aunque hay muchas razones por las que el sueño se convierte en un 

problema, lo más importante es que cuando no te cuidas, no puedes esperar que tu 

cuerpo y tu mente funcionen correctamente . 
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Conclusión 
 
 

Los carbohidratos son uno de los nutrientes necesarios en la dieta, sin olvidar las 

proteínas y las grasas. Minimizar los nutrientes es la clave, al mismo tiempo que 

MAXIMIZAR el plan que elijas como dieta. El objetivo es adaptar la dieta a tu cuerpo. 

 
Tener demasiado de un nutriente en el cuerpo, obviamente requiere una disminución 

en el consumo de su plan elegido como su solución de la dieta. La ingesta excesiva de 

CARB nunca es saludable, y debe ser minimizado para los mejores resultados. La 

disparidad sin embargo, los entrenadores que intentan construir masa requieren la 

ingesta de calorías para lograr el objetivo deseado. No estoy diciendo que comer más 

dulces sea la respuesta; más bien incluye en tu dieta calorías añadidas, más que la 

media. Los dulces están bien de vez en cuando, sin embargo, la moderación es la 

última opción en cualquier cosa que hagamos en la vida para mantenernos, incluyendo 

el mantenimiento de la forma física mientras vivimos de forma más saludable. 

 
Se pueden añadir a su plan unas cuantas bebidas para la salud, ya que el cuerpo 

puede reducir las vitaminas fastidiosas. Es importante mantenerse alejado de las 

sustancias nocivas, incluidos los esteroides. Los esteroides son extremadamente 

destructivos, a menos que su médico prescriba los esteroides como parte de una 

solución para la curación. 

 
Es importante que usted visite a su médico antes de comenzar cualquier solución de la 

dieta, o el ejercicio para asegurarse de que está en el camino correcto a la aptitud. Los 

médicos a menudo proporcionan consejos útiles, que podrían conducirle hacia la 

aptitud a un ritmo saludable, mientras que la construcción de la masa. Su médico de 

cabecera puede aconsejarle sobre las vitaminas que le faltan a su cuerpo. Por lo tanto, 

la inclusión de vitaminas es esencial cuando se considera la aptitud.' 

 
Los suplementos no son sinceros. Por lo tanto, confiar en los suplementos para 

ayudarle a ganar o perder peso, o para mantenerse en forma, no le lleva a ninguna 

parte y, de hecho, podría perjudicarle, ya que hay nuevas pruebas que afirman que los 
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suplementos son perjudiciales. Mantener el cuerpo en plena forma requiere 

entrenamiento y dieta. Por lo tanto, eche un vistazo a continuación para saber más 

sobre cómo empezar a llevar una vida más saludable. 
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Mantener la forma física es imprescindible para cuidar el cuerpo. Los informes nos 

mandan a hacer ejercicio, ya que si el cuerpo no se mantiene en forma las 

enfermedades pueden descomponer el cuerpo o acabar con la vida. El envejecimiento 

es uno de los problemas en los que los informes hacen hincapié, ya que si el cuerpo no 

recibe la cantidad adecuada de nutrientes y ejercicio, el cuerpo se descompone antes 

en la vida, por lo que los procesos de envejecimiento comienzan antes. 

 
Al pensar en la salud, la forma física, la dieta y el ejercicio, se tienen en cuenta los 

problemas de salud, como la muerte, los fallos cardíacos, los ataques al corazón, la 

diabetes, los accidentes cerebrovasculares, el cáncer y otras enfermedades. El cuerpo 

requiere un movimiento constante, de lo contrario las articulaciones, los músculos y los 

huesos se ven afectados, lo que a su vez afecta a las células, los ligamentos, los 

tendones y otras zonas internas del cuerpo. Por lo tanto, esto conduce a la artritis, los 

dolores de espalda, el dolor y otras experiencias dolorosas incurridas por la falta de 

ejercicio y nutrientes que mantiene el cuerpo fuerte. 

 
Entonces, ¿cuál es su opción? Tienes la opción de empezar a entrenar ahora y 

establecer una dieta que funcione con tu cuerpo para reducir el sufrimiento. 

 
Los tipos de ejercicios disponibles hoy en día son diferentes, por lo que encontrar las 

rutinas de ejercicio adecuadas para su cuerpo es tan imperativo como encontrar la 

mejor dieta para su tipo de cuerpo. Si ignoras las demandas de tu cuerpo, con el 

tiempo éste te decepcionará. Por lo tanto, asegurarse de que su cuerpo tiene lo que 

necesita es esencial para lograr una buena forma física. 

 
El cuerpo es un templo complicado. Sin embargo, te avisa cuando algo va mal o si 

necesita algo para funcionar bien. En otras palabras, cuando se tiene hambre, el 

estómago se resiente, duele y gruñe. Si no se alimenta al estómago durante unos días, 

éste empieza a darse cuenta de que no dispone de nada para funcionar correctamente, 

y comienzan los problemas de sobrecarga. 
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La única opción que tienes entonces es encontrar una solución adecuada para tu 

cuerpo que te ayude a mantener la forma física. Si estás trabajando para aumentar la 

masa, entonces trata de tomártelo con calma al principio y ve subiendo poco a poco 

para evitar complicaciones. 
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En conclusión, viva y manténgase fuerte escuchando las demandas de su cuerpo ahora, 

antes de que sea demasiado tarde. 
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