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AVISO DE

RESPONSABILIDAD / AVISO
LEGAL

La informacion presentada en este libro electronico representa las opiniones del editor
a la fecha de su publicacion. El editor se reserva el derecho de modificar y actualizar

sus opiniones en funcion de nuevas condiciones.

Esta informacion no es presentada por un médico y solo tiene fines educativos e
informativos. Su contenido no pretende sustituir el asesoramiento, el diagnostico 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 leido.

Dado que los suplementos naturales y/o dietéticos no estan aprobados por la FDA,
deben ir acompariados de una clausula de exencion de responsabilidad en dos partes
en la etiqueta del producto: que la declaracion no ha sido evaluada por la FDA y que el
producto no esta destinado a "diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna

enfermedad"”.

El editor se ha esforzado por ser lo mas preciso y completo posible en la creacion de
este libro electronico, aunque no garantiza ni representa en ningun momento que el

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

Aunque se ha hecho todo lo posible para verificar la informacion proporcionada en esta
publicacion, el editor no asume ninguna responsabilidad por errores, omisiones o
interpretaciones contrarias del tema aqui tratado. Cualquier desprecio percibido hacia

personas, pueblos u organizaciones especificas no es intencional.

En los libros de consejos practicos, como en cualquier otra cosa en la vida, no se
ofrecen garantias de ingresos. Los ejemplos que aparecen en estos materiales no
deben interpretarse como una promesa o garantia de ganancias. El potencial de

ganancias depende totalmente de la persona que utilice nuestro producto, ideas y
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tdisi¢oas. 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 electronico 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 ambito juridico, empresarial, contable y financiero.

Este libro electronico esta escrito en Arial, por lo que se recomienda imprimirlo para
facilitar su lectura.

Pagina




I Fitness y ejercicio

fisico
indice de contenidos

AVISO DE RESPONSABILIDAD / AVISO LEGAL........cccoiitiriiiinsssns s snssssssss s sssssssssnnnns 2
INEFOUCCION ..ttt ettt sttt ettt e at e e s bt e e bt e e s abee e bt e e sabeeaabeeesabeesaneeesabeesabeeesnbeesaneeennrens 6
Capitulo 1: Saber sobre el fitness, [a salud Yy €] €JEICICIO ..vvviiriiiieiiiiiee ettt ereee e 8
Datos importantes sobre el €Jercicio fiSiCO .......uiiiiuiiiiiiiii i 10
Capitulo 2: LOS reqUISITOS DASICOS. .. .uuiiiiiiiiieiciiiee ettt e e et e e e et e e e s are e e e enseeeeensaeeeennraeeas 14
Las eXIZENCIAS AEI CUBIPO ...t et e et e e et e e e e te e e e ette e e e etreeeeennnes 16

B o Yo 3o LI ol =T o Lo J PP PPPPR 17
(O] s (VT UL W =110 [ I (o =T o W ot 1Y DS 19
GimNasio en casa QUEMA [Iras........cuuiii i e eare e 21
Capitulo 3: ASpectos ESENCIAIES Y CONSEJOS......uuiiiiiciiiieieiiiee et ee e et eeeerr e e e setreeesetrreeseasreeesstaeessnnraeeas 24
CONSEJOS U 10S EXPEITOS . ueeeeiuiiieiiiiieeeeittee e et e e e erte e e e ertteeeeeetteeeeesstaeeeesataeeeenstaeeeastaeesansseeesansseeesannees 26

Y = T ole ] g Y=Y o LSRR 28
EVItar [ MUEItE PremMatUra... ..o e e e e e e e e et e e e e e e sesnseteeeeeeeeesnnnsnnneseeeeenannes 30
T 2oL = e [Y ol =T o o Yo TP SP SRR 32
ENtrenamiento Para 12 MUJEIES.......cciicuiiieiiiieie ettt e et e e e re e e e sre e e e s bae e e esabbeeeesanteeeesnsseeesannees 34
Capitulo 4: Tipos de ejerciCios @rODICOS ......uiiiiiii it e e e e e e e e e e e rer e e e e e e esaeraeeeeeeeeennnns 37
2 ToTo =4 <1 Y=T ] o ok SURR 39

[ TR oI V=T o] oY [oX3R i [V 1Y7=Y o Vo o PSRRI 40
Baile aerdbico para PrinCipiantes ... .. uiie i e e et e e e re e e e aae e e e srre e e e e anees 41
Aerobic Cross TraiNiNgG BaSiC......cicueieeiiieeeiiiieieeiiteeeesiteeessteeeesseaeeeesateeesssseeessssseesssssseesssssneessnsssees 43
Capitulo 5: Fuerza y planes de CONSIUCCION .......cciciiiiiiiiiiieccieee et e et e e srr e e e s arr e e e s atreeesnraee s 46
L T =10 01T ) (oSO P PP SP PRSP 48
Estiramiento de 1as artiCulaCiones........c.c.uie i iiiieie e e 50
Fortalecimiento y Movimiento Corporal - Agrupacion de MUSCUIOS.......cccceeecviiieeeeeeeecciiieeee e e 52
Fortalecimiento de [0S NUESOS ........cccueiiiiiiiiiiiic e e e 54
L= ol [ ToXe [N {134 Lo o PSPPSR 56
Plan de grasas SaAlUd@bIEs ........ceeeiiiiiiiiiiec e e e s e e e e e e e st rae e e e e e eeenanes 58
CONSEIUIN MUSCUIO .ttt et s e st e e s bt e s bt e e s ab e e s b e e e smbeesabeeesnneesareeesnseesareeennes 60
EJErCiCio fISICO Y NUBSOS ....eiiiiiiie et et e e et e e e te e e e sbteeeesasreeeeennees 62
Fitness para los musculos y ejercicio para aumentar [a Masa .........ccccvveeeeee e 64

Pagina
4



Fitness y ejercicio

IS B BIMACION FISICA....vvvieiiieeee ettt ettt ettt ettt s st sse et s s et eteses s neenenesesans 66
AisIamieNnto de 10S MUSCUIOS .....cc.veieiieiiiee ettt ete e e e et e st e e sbee e steeesaeeessseessaeesseeesnseesssseesnnenans 68
Baja resistencia y alta rePeiCiON........coccuiii i e e e e ate e e e are e e e anees 70

Capitulo 6: Vivir mas tiempo y mantenerse sano sintiéndose Mas JOVEN .......cccceevcveeeeeciieeeecvieeeecneenn. 73
El ejercicio fisico incluye [a NULTICION ......uiiiiieee e e e 75
Ingredientes para la mala salud, incluido el t& VErde ........ccoccuvvveeiiieiecceee e 77
HISTOIIA FESUMITA 1. .veeiiie ettt ettt e st e st e e sabe e e sabe e s beesabeesabaesabaeesabaessseenaseas 78
[D]1=] = o [l Lo T o= T oTo] a1 Te [ 1 o1 PRSP 79
60] [T LT o] I ] -1 [P PSPPSR 81
Mantenerse en forma y Saludable ..........ooeeei oo e e e anes 83
Ejercicio articular para prevenir 1a artritis........cceccuiee e e 85

Capitulo 7: Promocion de 13 Salud .........oceveiiiiiiiie et et e e e araee s 88
[ aTolo g N = T =Y I o T=ET o XSSP 90
El papel de 1as hormonas - ESLErOIdES. .....uuiii it e e e e e e e e e e e e e e anbeaeeeeeeeeennes 91
2T [0 ol = I T =S 93
N o g YU 11 1 o LRSS 95
COmo superar 1a PErdida de SUBRO .....cccciiie ettt e e tee e e te e e e e e e e s s aree e e eanees 97

CONCIUSION .ttt ettt ettt et e st e e s abe e st e e s at e e sabe e e bteesabeesabbeesabeesabaeeabeesabaeensaeesabaessaeenareas 100
Pagina



G Fitness y ejercicio

fisico

Introduccion

La salud, la forma fisica y el ejercicio son temas que estan en boca de todos. La
mayoria de las veces, las preguntas que la gente sigue haciendo con frecuencia son

tales como:

e ;Cual es la nueva dieta de moda?
e Funciona?
e ;Donde puede ir a ejercitarse?

e ; Existen entrenamientos que garanticen la pérdida de peso?

Pero aunque sea la moda de estos dias, s6lo unos pocos se adhieren realmente a un
estilo de vida saludable. La mayoria de la gente sigue comiendo chatarra y sigue
llenando sus platos de grasas y carbohidratos. La mayoria sigue prefiriendo sentarse
en el sofa y ver la televisién que hacer ejercicio en el gimnasio o correr un poco. Al fin 'y
al cabo, los viejos habitos son dificiles de erradicar. Pero empezar a llevar un estilo de
vida saludable no es tan imposible como se cree. De hecho, con compromiso vy
disciplina, puedes empezar a recorrer el camino hacia la salud y la forma fisica. Sera

duro, pero imagina las recompensas que obtendras a cambio.

Las personas que viven de forma saludable conseguiran disfrutar mas de su vida, no
s6lo en cuanto a llegar a los 100 afios, sino a disfrutar de cada momento de su vida
porque esta libre de enfermedades. A menudo, las personas que se alimentan bien son
mas capaces de realizar sus tareas en la oficina y son mas 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 mas atractivas fisicamente. Es mas probable que tengan una mejor vida sexual y
mas relaciones romanticas, lo que a su vez puede hacer que estén mas satisfechos
con la vida. Estas cosas son situaciones encadenadas. Empieza con una luz positiva y

terminaras 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 aferrandose a sus viejos habitos? Una de las
razones es, por supuesto, la falta de voluntad. Después de todo, ¢quién querria dejar
algo que le gusta hacer o comer? La mayoria de la gente no esta dispuesta a dejar lo
que estd acostumbrada a hacer. Imaginese que se despide de un alimento

reconfortante o de una aficion que le hace feliz, ¢ lo hara?

Otra razon es quizas la dificultad. La mayoria de las personas intentan cambiar sus
habitos por varias razones, problemas de salud, problemas de relacién, incluso
financieros, pero la mayoria de las veces no llevan a cabo sus planes. Lo intentan
durante una semana y quizas continuen durante un par de semanas y luego vuelven a

sus viejos habitos después de algun tiempo. No continuan con sus planes.

Una de las principales razones es la falta de deseo. Para tener éxito en la lucha contra
un mal habito, es necesario desearlo realmente. Tienes que asegurarte de que cada
tentacion 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 razén 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 ayudara a sus miembros.
Asi que si quieres llevar un estilo de vida saludable con el fitness y el ejercicio, haz el
cambio ahora. Tiene muchos beneficios. Sélo tienes que comprometerte plenamente

con ello y crear tu propio sistema de apoyo.

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

dieta, etc.

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

La dieta por si sola nunca es suficiente para perder peso y mantenerlo. De hecho, la
dieta por si sola nunca es suficiente para vivir de forma mas 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 mayoria de las personas que estan en forma no entienden la grasa
corporal y el colesterol. Del mismo modo, los hidratos de carbono y las calorias también

se malinterpretan.

Si usted esta tratando de perder peso y crecer a una vida mas 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 dafos que
limitan sus actividades fisicas. Aun asi, estas personas pueden hacer ejercicio con
moderacion. Los expertos han proporcionado tablas para los lesionados o enfermos,
ayudandoles a aprender a hacer ejercicio moderado. El ejercicio nos ayudara a

mantener las calorias, 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. Asi, 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 aisla los tejidos y los 6rganos. De
hecho, la grasa es el principal sistema de apoyo para que el cuerpo funcione
correctamente. Esta es parte de la razén 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 tipica, la persona media consume hasta 2500 calorias cada dia. Algunas
personas superan las necesidades maximas. Por lo tanto, si el metabolismo es bajo,
las calorias consumidas se pegan, en lugar de quemarse mientras se hace ejercicio.
Las personas activas y en buena forma fisica tienen menos dificultades para quemar

calorias.
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El nivel de energia determina entonces la cantidad de calorias que necesita una

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

energia del cuerpo, ya que el
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La energia 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 energia

del cuerpo y la cantidad de calorias que éste necesitara.

Las tasas metabdlicas basales significan que la mayor parte de la energia 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 corazén, y

la respiracion.

Al hacer un objetivo hacia la aptitud y la salud mediante la inclusion de la dieta y el
ejercicio tendra que saber algunos detalles relativos a las grasas, el colesterol, los
carbohidratos y las calorias. El colesterol en general es inevitable. Si usted consume
carnes rojas, margarina, huevos, camarones, entonces usted estd consumiendo
colesterol. Una vez que el colesterol entra en el sistema digestivo y se absorbe, baja al
higado, 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 hara que las paredes de las arterias se obstruyan, lo que a su vez se dirige al

corazon, causando la muerte en algunos casos.

Los hidratos de carbono son entonces azucares y almidones. Por lo tanto, los
carbohidratos con alto contenido de fibra no se digieren tan facilmente como los
carbohidratos con bajo contenido de fibra. Sin embargo, el brocoli es uno de los
carbohidratos con alto contenido en celulosa o fibra que se ha descubierto que reduce
la hipertensién, los canceres, 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 reduccion de los riesgos de cancer.

Las grasas son esenciales para algunas areas de la funcién principal del cuerpo. Si
usted pesa alrededor de una cincuentena, por lo tanto el diez por ciento del peso es
grasa. Las calorias también son necesarias para que el cuerpo funcione correctamente.
Pocas personas creen que la quema de calorias es el método definitivo para perder

peso, sin embargo, la grasa, el colesterol y los carbohidratos, si se consumen en
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efielss0, pueden hacer que el peso fluctle, 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 afiade una rutina de
ejercicios a sus planes, debera tener en cuenta también los tipos de alimentos que

digiere. Eres lo que comes, segun algunos, por lo tanto, sé tu y vigila lo que comes.

Datos importantes sobre el ejercicio fisico

El ejercicio siempre es importante, pero para mantenerse delgado y sentirse bien, hay
datos importantes que también debe conocer sobre el ejercicio. Si no estas en forma,
puedes empezar con una rutina de ejercicios poco moderada que dure 10 minutos por

sesion para dar a tu cuerpo la oportunidad de ponerse al dia.

Puedes hacer sesiones de 10 minutos 3 veces al dia 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 mayoria, debes aprender un poco sobre los ejercicios y como funciona cada uno
para ayudarte a evitar dafos. Si estas empezando, lo ultimo que quieres hacer es ir
corriendo al gimnasio, entrenar durante una hora y levantar equipos pesados. Al hacer
este tipo de ejercicio, solo se esta buscando problemas. Mas bien, si esta empezando,

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

Su cuerpo le hara saber cuando esta preparado para pasar a pesos mas pesados y
repeticiones mas rapidas. 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 musculos del corazén, haciendo que éste sea mas fuerte,

lo que aumenta las posibilidades de conseguir un cuerpo delgado.

Algunos buenos ejercicios aerdbicos para empezar son:

e Pasos,
e Sentadillas,

e Estiramiento,
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e Baile aerdbico.

Los ejercicios aerobicos 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 depilacidén y te mantienes atento a tus movimientos, puede que descubras
que estas 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

continuacion:

e Empieza siempre con los ejercicios de estiramiento antes de empezar cualquier
rutina de entrenamiento completa.

e Estiramientos laterales cuatro veces

e Balanceo de brazos cuatro veces

e Estiramientos laterales dos series

e Levantamiento de codos dos series ocho veces

e Estiramientos laterales seis veces

e Elevacién de codos y giro de torso ocho veces cuatro series
e Balanceo del brazo dos veces

e Elevacién del codo y giro del torso cuatro series ocho veces
e Estiramientos laterales ocho veces

e Balanceo de brazos cuatro veces

e Alcanza

Se trata de una serie de ejercicios que, si los sigues, te pondran en la direccién de un

cuerpo delgado y tonificado y de una forma fisica que no olvidaras.
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e |La cabeza rueda dieciséis veces
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e Levantar la rodilla y tocar el codo dieciséis veces
e Bob hacia delante y toque de codo cuatro veces

e Arremetida hacia delante y toque de codo

una vez Repita la serie de pasos

Terceras

etapas Paso

lateral

e Toque de pies dieciséis veces
¢ Rocas treinta y dos veces

e Toque de pies dieciséis veces
e Giro de cadera dieciséis veces

e Conjuntos de

patadas y golpes

e Agitalo dieciséis veces
e Salto de rodillas ocho series
e Agitalo dieciséis veces
e Salto de rodillas ocho series
e Agitalo dieciséis veces
e Salto de rodillas ocho series

e | evantamiento de

rodilla cuatro series

Quinta ronda
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e Agitalo dieciséis veces
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e Levantamiento de rodillas cuatro series
e Agitalo treinta y dos veces
e Levantamiento de rodillas cuatro series

e Agitalo

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

comenzar la siguiente ronda.

e Mantener y apuntar
¢ Mantener y flexionar
e Senalar y mantener ocho cuentas
e Flexionar y mantener seis cuentas

o Sit-Up-4X

Repite cada serie hasta las cuentas y series que puedas soportar

e Flex Kicks siete series

Repite la ultima 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 mas de inclinacion de la
cabeza

Patadas laterales de aleteo ochenta y ocho veces

Repite la ultima serie anterior durante todo lo que puedas
soportar Estiramiento de Yoga

Levantamiento de culo tres veces y

media Patada simple once veces

Repite la ultima serie
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Capitulo 2: Los requisitos basicos

El ejercicio es esencial para promover la salud de los huesos y los musculos, 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, asegurate de que haces ejercicio al menos media

hora cada dia.

Personalmente, no recomiendo hacer ejercicio antes de acostarse, ya que, segun mi
experiencia, el ejercicio aumenta el nivel de energia. A no ser que corras una maratén
en la cama, hacer ejercicio antes de acostarte solo te hara 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 estara 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 mas.

La hora a la que haces ejercicio afecta a tu metabolismo. Si tiene hambre después del
ejercicio, espere al menos 30 minutos y tdbmese un tentempié saludable. Los trastornos
del suefio o los problemas relacionados con el suefio también incluyen el exceso de
suefo. Si te encuentras durmiendo mucho, lo mas 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 alimentacion son dos fuentes
principales para tener una mente y un cuerpo mas sanos. Si duermes mucho, tus
musculos y huesos se ven afectados de forma negativa. Cuanto mas te quedes
tumbado o sentado en casa, mas se deterioraran tus huesos y musculos. En el
momento en que tus huesos y musculos se deterioran, esto pronto conduce a

problemas de salud mas complicados. Por lo tanto, tanto si duermes demasiado como
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sffisiep duermes lo suficiente, parte de la solucién es comer sano y trabajar esos

musculos y huesos a diario.
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Hoy en dia, 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 dara 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 ilogicas, ya que el cuerpo

también requiere proteinas, grasas, carbohidratos, calorias, colesterol, etc.

Si el cuerpo no recibe lo que necesita, independientemente del tipo de dieta que se
elija, el cuerpo le defraudara. Las dietas CARB tienden a hacer que la persona
aumente de peso a medida que envejece. Por lo tanto, las dietas CARB son sélo una

idea que hace que alguien gane dinero.

Los diferentes tipos de ejercicios que se promueven hoy en dia también influyen en la
direccién que tomara el cuerpo. Si esta haciendo ejercicios que no incluyen la cobertura
de todo el sistema cardiovascular, o su rutina no incluye la quema de grasas o calorias,

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 tonificacién.

El aerdbic y el levantamiento de pesas es una de las mejores opciones de ejercicios. La
combinacion de ambos hace que el esquema de entrenamiento cruzado funcione mejor
que el mero levantamiento de pesas o la participacion en ejercicios aerdbicos. 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 articulos
disponibles por un precio simbdlico que le ayudaran a realizar un entrenamiento
cruzado en casa. Los pasos que se venden en la television y/o en Internet cuestan

alrededor de treinta ddlares y le proporcionaran un esquema minimo de entrenamiento
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Una vez mas, el cuerpo tiene mas requisitos que el mero hecho de hacer ejercicio y
dieta. Mas 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 dia 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 direccion ir, podria ganar peso aunque no esté comiendo
adecuadamente. Los quiropracticos han descubierto que comer tres comidas
saludables y moderadas al dia 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. Asegurese de beber agua al menos
media hora antes y después de digerir cualquier provision. Si sigues la pauta, veras

que el liquido sustituira a la comida y comeras menos.

Combinar el ejercicio con un plan de alimentacién saludable es importante para
desarrollar los musculos, 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 unica respuesta para lograr la forma fisica y la

salud.

Para mostrarte lo importante que es el ejercicio, te narraré una breve historia. Esta
historia se contara en primera persona, ya que puede ayudar a ver mejor hacia donde
se dirige la historia. En los primeros meses de 1998, una mujer vivié una experiencia

traumatica. Fue conducida fuera de un vehiculo motorizado durante aproximadamente
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ufigiamilla o mas a 40 millas por hora. Abrio los ojos para ver que su cuerpo iba por

debajo de las ruedas de los neumaticos, asi con todo
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su fuerza lucho por evitar pasar por debajo de los neumaticos, hasta que finalmente el
agarre de la mano del hombre que la sujetaba entre la puerta del coche, la liberd y rodé
hasta una zanja. La chica fue atrapada y golpeada varias horas después de que huyera
para alejarse del agresor. La mujer vivid, pero sufrid 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

desplomo.

La mujer antes de este incidente tenia un cuerpo en forma. A la mujer le dijeron que le
quedaban unos meses de vida, pero rechazo la perspectiva. En lugar de acurrucarse
en un sofa esperando a morir, la mujer fue al gimnasio y empezd a hacer
entrenamiento cruzado. En unas pocas semanas, entre el aerdbic y el levantamiento de
pesas, la mujer tenia un cuerpo para morirse, y después de que los meses crecieran,

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

A veces los médicos se equivocan, o tienen razén, pero no ven que pocas cosas en la
vida se pueden evitar. Si me hubiera tumbado y seguido el consejo, probablemente
ahora estaria muerto. Como puedes ver, el ejercicio es vital para nuestra salud y
nuestro cuerpo, ya que si no nos ejercitamos el cuerpo se ira 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 fisica,
dejan de hacer ejercicio de repente. Esto es una muy mala idea, ya que sélo causara
dafo al cuerpo, y a medida que crezcas, el cuerpo empezara a mostrar cuentos de
sufrimiento. Este fue uno de los mayores errores que cometi, y no tardé en sentir que el

dolor del incidente aumentaba y gané peso, que me costo reducir mas tarde.

Tipos de cuerpo

En el momento en que se planea perder peso, pocas personas tienen la nocién de que
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rdigigsir 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 fisica 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 quimicas, 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 érganos internos desempefan un papel importante en la eleccion del ejercicio. El
autor introdujo la nocién 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
basicos es el ECTOMORFO y el MESOMORFO. El Endomorfo es el tercer basico, y se
dice que es mas grande que el ECTOMORFO Y MESOMORFO, sobre todo si la
persona tiene huesos extra grandes, tronco voluminoso, cara esférica, y un grado

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

Segun el doctor, los tipos ECTOMORPH se encuentran normalmente en los tipos de
cuerpo que tienen extremidades mas largas, altura, hombros delgados y lineales, lo que
dificulta que estos tipos ganen peso. Los tipos MESOMORFOS suelen tener menos
grasa en el cuerpo, segun el doctor, y si los hombros de la persona son mas anchos, y
el pecho es grande, probablemente encajen mejor en la construccion de masa

muscular.

Ninguno de nosotros tiene el mismo tipo de cuerpo. Los factores del tipo de cuerpo en
nuestra composicion emocional, el metabolismo, los valores, los pensamientos
procesados, la motivacion, la toxemia, los requisitos, y esto es s6lo para nombrar unos

pOCoS.

La evaluacién del tipo de cuerpo puede facilitar la determinaciéon de lo que el cuerpo
requiere para mantenerse fisicamente en forma y con buena salud. Los estudios estan
demostrando que el grado natal, o biolégico, s6lo demuestra que todos somos disimiles
en los tipos de cuerpo y la herencia juega un papel enorme en el cuerpo y el tipo que se
formara. El estudio cientifico ha ampliado la nocion 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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irfésiege los comportamientos, las funciones, y asi sucesivamente, siendo todos disimiles
en comparacion. Las glandulas endocrinas y los tipos de cuerpo soma se relacionan
estrictamente con disposiciones y nutrientes especificos. Segun el experto, esta es la
razon 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, musculos, costillas, etc.
Para saber qué ejercicio es el mejor para usted, tener una vision 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 esta entonces determinada por los endomorfos. Cientificamente, el
cuerpo se clasifica por su forma y figura, y determina la constitucion fisica de un
individuo. La genética desempefia 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 nocidén principal que utilizaban los
expertos para determinar el tipo de cuerpo, sin embargo, surgié informacion innovadora
que llevd a los expertos a creer que el metabolismo y las hormonas juegan un papel
importante en la determinacion de los tipos de cuerpo. Los expertos emplearon

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

Por ello, los expertos trabajan continuamente para descubrir nueva informacion.
Aunque ninguna persona tiene la solucién perfecta, debemos tener en cuenta nuestro
tipo de cuerpo para determinar qué ejercicios nos hacen mas 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
construccion de los musculos y la masa es la idea, pero todavia se necesita mas. Los
esteroides utilizados para construir el musculo sélo causan dafo, por lo tanto,

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

Construir un gimnasio en casa

Compré una maquina de esqui NordicTrack en una venta de garaje, y sélo pagué 40
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dfitdees. Qué gran comienzo en la direccidn correcta para construir mi propio gimnasio
en casa. Ademas, compré una maquina Cardio Body por so6lo 1 ddlar 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 dolares, ahora puedo quemar grasa, perder
peso, reducir calorias y mantenerme en forma. Mencioné esto en el articulo, porque la
Cardio Body Machine tiene un precio comparativamente razonable, y se puede
encontrar a menudo en las ventas de patio. Ademas, la Cardio Body Machine es una
maquina de entrenamiento para todo el cuerpo, lo que significa que obtendra resultados
para todo el cuerpo mientras se ejercita. La maquina le permite trabajar los musculos,
quemar libras, reducir calorias, y construir la resistencia, o bien el poder de
permanencia. La television anuncia equipos para construir gimnasios en casa en los
que solo se paga una baja cuota mensual. Asimismo, Internet ofrece grandes recursos,
anunciando equipos por menos de 20 dolares. Por supuesto, usted desembolsara los
gastos de envio, asi como los impuestos, pero esto tiene un precio razonable en

comparacion con algunos equipos que se venden en otras areas.

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 mas frecuencia. El ejercicio y la forma fisica 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 llevara a comer
alimentos mas saludables. Si hace ejercicio pero come alimentos poco saludables, sélo

esta anulando el propédsito 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 ayudara a decidir el tipo de
equipamiento necesario para alcanzar sus resultados. Los paquetes de estudio de
aerobic 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
aerobic 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 necesitara para quemar

grasa, reducir calorias y perder peso.

Sin embargo, no todo el mundo quiere quemar grasa, reducir calorias o perder peso.
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MEsicdien, algunas personas quieren ganar peso o aumentar la masa muscular. Una
vez mas, conocer su objetivo es la primera consideracién cuando se piensa en la
compra de equipos de gimnasio para el hogar. Los pasos aerobicos del instructor
casero se pueden comprar para un alrededor treinta o mas, dependiendo de la compra
se hace. Los pasos ofrecen la capacidad de obtener un grado de aptitud fisica. Sin

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

cuerpo.

Algunos kits tienen bandas, cuerdas, peldafios, pelotas de bombeo y balones
medicinales, incluidos en el paquete. Algunos incluyen todos los articulos enumerados
y se extienden hasta ofrecer sistemas de audio profesionales, consejos de
entrenamiento basico, auriculares inalambricos y MIC, y mucho mas. El inconveniente

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

Una vez mas, la mejor solucion a la hora de pensar en aparatos de gimnasia para el
hogar es frecuentar las ventas de garaje, o mirar los periddicos locales para ver las
ofertas. En la mayoria 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 esta fisicamente capacitado, corriendo,

montando en bicicleta, subiendo las escaleras o haciendo ejercicios aerdbicos 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 mas probable es que sus rutinas de ejercicio no duren.
Si alcanzas tus objetivos, no te detengas ahi, ya que la vida consiste en objetivos
continuos. Parar y empezar los ejercicios solo causara problemas mas 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, asi como el consumo de
las provisiones adecuadas. De vez en cuando, nos esforzamos por cumplir los

objetivos, pero una combinacion de barreras nos frena. Barreras como la falta de
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fdisdrss 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 estadisticas 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 sélo da confianza, sino
que promueve habitos mas 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 si 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 musculos,
fortalecer los huesos, o0 lo que los resultados que usted esta buscando para llevar a

cabo en la aptitud fisica.

El fisidlogo Jim O' Connor de Beverly Hills, California, el 'autor de' Home Gym Shopping
Secrets nos dice que por menos de 100 ddolares podemos comprar nuestro propio
gimnasio privado. Jim nos dice que ha confirmado que la gente puede beneficiarse de
la utilizacién de equipos caseros que cuestan alrededor de 100 ddlares. Si bien esto
puede ser una realidad, antes de considerar que usted todavia tendra 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 cuestion. Si
esta intentando alcanzar unos objetivos concretos, el equipamiento adecuado es
esencial. Para quemar grasa, podria simplemente caminar a diario, ir en bicicleta o

correr en una cinta. También podria trabajar tres dias a la semana para quemar grasa.
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Sfigigiste 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, tendra 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 ayudaran a perder peso o a quemar
grasa, es posible que quiera pedir consejo a los expertos. Varios gimnasios presentan
pases de un dia, que permiten ser miembro temporal del gimnasio durante un dia. El
gimnasio ofrece una variedad de equipos, que usted puede trabajar a cabo para
aprender lo que las maquinas de ejercicio para usted. Probando el equipo, puedes ver
con qué trabaja cada maquina, asi como, sabras si las maquinas son adecuadas para
ti. De lo contrario, puede visitar su biblioteca local o visitar en linea para averiguar los
consejos disimiles, estrategias y asesorar sobre la coleccidn de equipos de gimnasio
accesibles para usted. Para recuperar mas sobre el equipo casero para $100, vaya en

linea y compruebe la informacién 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 pagina web y descubra los recursos que le
permitiran realizar pagos mensuales por el equipo del gimnasio en casa. Algunos de los
gastos financieros pueden suponer un problema mas adelante, pero es un comienzo.
Una vez mas, 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 rincon de su casa, sOlo ocupa espacio y se agota el
dinero, especialmente si las maquinas no estan en uso. Un consejo adicional para
comprar equipos de gimnasio asequibles para el hogar es leer los periddicos,

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

Hacer ejercicio es imprescindible para evitar determinadas enfermedades, como el
colesterol alto, la hipertension, la diabetes, la insuficiencia cardiaca y los accidentes
cerebrovasculares. El ejercicio también puede reducir el riesgo de padecer
enfermedades cancerigenas. Ademas, el ejercicio fortalece los huesos y los musculos,
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 rapidas, lo que solo desafia el
proposito de promover la buena salud. El cuerpo no respondera 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 esta 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 esta cansado, el cuerpo y la mente responderan en

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

Hacer ejercicio es una fuerza activa que trabaja para producir una vida mas 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 basica de lo que se esta haciendo el cuerpo y

la mente pondran a disposicion buenos resultados.

Los planes de entrenamiento progresivo pueden incluir acciones constantes que
incluyan repeticiones, bailes cadenciosos o ritmicos, acciones corporales que trabajen
la estructura circulatoria total y ejercicios que trabajen los musculos grandes, mientras
se centran en los musculos mas pequefos del cuerpo. Una vez que comience un

programa que funcione para usted, su flujo sanguineo aumentara, lo que se expandira
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|fitigmente a los musculos, apoyando la fuerza cardiovascular.
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El aerdbic es uno de los mejores planes de ejercicio que pueden ayudar a progresar
hacia una vida mas saludable. El aerdbic es un ejercicio vigoroso que trabaja cada
musculo del cuerpo, tonificando el cuerpo mientras aumenta la pérdida de peso al

mismo tiempo.

Los aerdbicos incluyen caminar, correr en el lugar, trotar, nadar, patinar, montar en
bicicleta, bailar, asi como otros tipos de movimientos de ejercicio aerobico. Los
aerobicos que comprenden el trabajo de todo el cuerpo para construir el musculo,
mientras que emplea los musculos mas grandes, y el respaldo de su fuerza
cardiovascular son aerobicos idea que le ayudara a perder peso mientras se mantiene
saludable. Si fusionas los aerdbicos con el levantamiento de pesas estaras
construyendo musculos, masa, fortaleciendo los huesos y reduciendo el peso.
Alcanzaras un nivel de tono, firmeza y un estado de vida mas 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 rapidamente, mientras que la
construccion de los musculos. Si su objetivo es construir el musculo, usted debe estar
atento a que el levantamiento de pesas insustancial es casi seguramente su mejor

decision

El levantamiento de pesas intenso es generalmente para los levantadores de pesas
que intentan construir musculos 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 mayoria de la informacién accesible pone al dia 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 moderacion mientras que comienza, sin importar el consejo que usted
recibe. Tipicamente, treinta minutos en el levantamiento de pesas por dia o cada 3 dias
es adecuado para construir el musculo y tonificar el cuerpo. Por encima de este

consejo, mientras que el levantamiento de pesas pesado puede resultar en el musculo
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désigmasa, construir.

Si ignoras este consejo, no me culpes cuando empieces a parecerte a Hulk Hogan.
Mientras me entrenaba, descubri que hacer ejercicio tres veces por semana durante el
tiempo de la mafiana funcionaba mejor, pero mi tipo de cuerpo difiere del tuyo, asi que

encuentra lo que funciona mejor para ti.
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Para desarrollar los musculos haciendo ejercicio, primero debes aprender qué
ejercicios son los mas 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 estan continuamente aprendiendo detalles innovadores con respecto al
cuerpo, sin embargo, la informacién 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 quimicos que envian comunicados al sistema
eléctrico del cuerpo. El sistema eléctrico también se conoce como el Sistema Nervioso

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

Segun los expertos, las hormonas deciden los pensamientos, los sentimientos y el
desarrollo de la persona. El cuerpo estd compuesto por células, terminaciones
nerviosas, nucleos, que son un conjunto de sustancias quimicas producidas en las
células cerebrales, glandulas y otros 6rganos diversos, que influyen en un enorme

numero de funcionalidades dentro del cuerpo.

Las hormonas que producen estas sustancias quimicas sélo disminuyen o aumentan el
proceso de envejecimiento. Las hormonas determinaran la cantidad de dolor y angustia
que soportara nuestra salud, ademas 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 percepcion, a la memoria, a la presion sanguinea, al
sistema digestivo, por nombrar algunas. Las hormonas envian sustancias quimicas a la
glandula endocrina, lo que tiene como consecuencia la secrecién de hormonas en el
torrente sanguineo. El efecto es que el sistema funcional de las células y otros érganos

del cuerpo afecta a todo el organismo. Por lo tanto, el SNC también juega un papel
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irfipisetante 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. EI Endomorfo entonces es un tipo de cuerpo que a menudo tiene huesos
grandes, area de tronco enorme, cara esférica y muslos, que tiene mucha grasa
corporal biolégicamente. La grasa corporal en este tipo se encuentra a menudo cerca
de la seccion 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 mas 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 cardiaca
menos objetiva. El cuerpo requiere oxigeno, que debe fluir sin problemas para

aumentar su salud y reducir el peso, 0 mantener un nivel de peso.

Una vez que el cuerpo se desarrolle o se adapte, sera nece