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Términos y condiciones 

AVISO LEGAL 
 
 

 

El editor se ha esforzado por ser lo más exacto y completo posible en 

la creación de este informe, sin perjuicio de que no garantice ni 

declare 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 los errores, las omisiones o la interpretación 

contraria de los temas aquí tratados. 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 garantizan los ingresos. Se advierte a los lectores que 

respondan a su propio juicio sobre sus circunstancias individuales 

para actuar en consecuencia. 

 
Este libro no pretende ser una fuente de asesoramiento jurídico, 

empresarial, contable o financiero. Se aconseja a todos los lectores 

que busquen los servicios de profesionales competentes en los 

ámbitos jurídico, empresarial, contable y financiero. 

 
Se recomienda imprimir este libro para facilitar su lectura. 
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Prólogo 

 

Cuando se trata de estar en forma, no es necesario ser un corredor o 

aspirar a ser un atleta para empezar a mejorar su condición física 

general. Si quieres estar en forma físicamente, necesitas plena 

determinación y centrarte en lo que quieres conseguir para tener 

éxito. Obtenga toda la información que necesita aquí. 
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La mentalidad del fitness 
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Capítulo 1: 
Conceptos básicos sobre la aptitud física 

 

Sinopsis 

 
Con los alarmantes índices de enfermedades que afectan a las 

personas hoy en día, es importante que la gente se plantee mejorar su 

estado físico. 

 
Por desgracia, con la gran variedad de alimentos que rodean el 

mercado en la actualidad, puede ser un reto para algunos evitar o 

descuidar sus antojos de sus alimentos favoritos. 

 
Sin embargo, lo que no saben es que no todos los alimentos son 

saludables para mejorar la forma física. Algunos de ellos pueden 

provocar riesgos para la salud, lo que no es bueno sobre todo si se 

pretende estar en forma físicamente. Por eso es conveniente que 

todos elijan los alimentos saludables con prudencia. 
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Lo básico 

 
Si has decidido empezar a hacer ejercicio para mejorar tu forma física, 

¡felicidades! Porque potenciar tu forma física es el paso más importante 

que te llevará a tu "nuevo" yo. Ahora, lo único que debes hacer es cumplir 

con tu plan y aprender los fundamentos del fitness. 

Hay varias razones por las que algunas personas deciden incorporar el 

fitness a sus vidas. Ya sea para perder peso, ganar tamaño o mejorar el 

bienestar, potenciar la forma física puede ser la clave para una vida más 

saludable. 

Los fundamentos del fitness giran en torno a la mejora de la nutrición y la 

realización de ejercicios. Para lograr el éxito en la mejora de la forma física, 

es necesario esforzarse y comprometerse al 100%. Cuando pienses en el 

fitness, es vital que eches un vistazo al panorama general. 

Hay que tener en cuenta que la forma física no es sólo la resistencia, la 

fuerza o el contenido de grasa, sino también la combinación de esos 

factores. Puedes ser fuerte, pero no tener resistencia. Puedes tener 

resistencia, pero ser menos flexible. 

En el fitness, hay que buscar el equilibrio. Hay cinco componentes que 

conforman una buena forma física. El dominio de estos componentes le 

proporcionará beneficios y valor a largo plazo para su bienestar general y su 

forma física. Estos componentes son los siguientes: 



- 8 -  

• Resistencia aeróbica: las actividades repetitivas o rítmicas suponen 

una mayor demanda de oxígeno para los sistemas corporales, los 

pulmones y el corazón. Se pueden utilizar grandes grupos musculares 

en diversas actividades, como el ciclismo, el footing o la marcha. El 

objetivo de este componente es entrenar a otros músculos y al 

corazón para que utilicen el oxígeno de forma eficiente, lo que 

permite que el ejercicio se prolongue durante un largo periodo de 

tiempo. 

• Fuerza muscular- Es la capacidad de los músculos de su cuerpo para 

producir una gran cantidad de fuerza para utilizar la energía 

anaeróbica. Esta energía produce un estallido de energía a corto 

plazo y no requiere oxígeno. La energía anaeróbica viene después de 

que los carbohidratos fueron quemados, lo que es necesario en la 

reposición del sistema. 

• Resistencia muscular- Es la medida de cómo sus músculos pueden 

generar fuerza repetitivamente para mantener la actividad. Es el uso 

de las fuerzas brutas. Cuando se compara con otros componentes, 

esto combina tanto la energía anaeróbica como la aeróbica. 

• Flexibilidad: es la capacidad de una persona para estirarse. Puedes 

aumentar tu flexibilidad estirando las fibras elásticas más allá de sus 

límites y manteniendo los músculos estirados durante varios 

momentos. Sus fibras se ajustarán a los nuevos límites. Con una 

flexibilidad mejorada, el riesgo de sufrir lesiones disminuirá mientras 

se hace ejercicio y aumentará el rendimiento. El yoga y la natación 

son algunos de los ejercicios que requieren una mayor flexibilidad. 
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• Composición corporal - Esto le mostrará el porcentaje de hueso, 

músculos y grasas en su cuerpo. Estos porcentajes le darán una 
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vista sobre su estado físico y su salud en relación con la salud de su 

cuerpo, su edad y su peso. La grasa y el peso se utilizan juntos la 

mayoría de las veces, pero la verdad es que no son intercambiables. 

Tener sobrepeso no implica obesidad. De hecho, hay muchas 

personas en buena forma física que tienen sobrepeso por haber 

ganado musculatura. Pero, si tienes un exceso de grasa, supones 

riesgos para la salud que pueden ir desde la hipertensión arterial 

hasta la diabetes y las enfermedades cardíacas. 
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Capítulo 2: 
El estado de la salud de la gente hoy en día 

 

Sinopsis 

 

Según las declaraciones de los expertos, la forma física se refleja en la 

fuerza muscular, la composición corporal y la resistencia 

cardiorrespiratoria. 

 
Algunos factores que contribuyen al bienestar físico de una persona 

pueden ser el control del peso corporal, evitar los alimentos poco 

saludables y una nutrición adecuada. Desgraciadamente, existe un 

índice alarmante de aumento de los riesgos para la salud, que 

también hace que la forma física general de una persona falle. 

 
Hay varios factores que reducen la aptitud de una persona. Estos 

factores son los siguientes: 
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Estos días 
 
 

Influencia 
 

Se dice que la condición física está influenciada por sus propias 

acciones. Cada persona tiene el poder de cambiar el nivel de su 

condición física general mediante la aplicación de cambios y llevando 

un estilo de vida saludable y feliz. Muchas personas difieren en 

cuanto a su nivel de fitness, ya que depende de la genética y el 

compromiso de cada persona. Las actividades físicas pueden ayudarle 

de varias maneras y una de ellas es que esto puede ayudarle a evitar 

ciertas enfermedades, la obesidad y otras condiciones de salud. 

 

 
Cambie su rutina 

 
A la hora de hacer ejercicio, siempre es esencial hacer algunos 

cambios en la rutina. El cuerpo necesita seguir adivinando. Esto se 

debe a que si su cuerpo está acostumbrado a su rutina diaria, esto 

sólo dará lugar a algunos problemas que pueden afectar a su estado 

físico. Tome nota, alterar su rutina diaria puede ser la clave de su 

éxito. Por ejemplo, si usted está haciendo el levantamiento de pesas 

de forma repetitiva, se convertirá en mucho más fácil para su cuerpo 

para hacerlo. Sin embargo, si añade un pequeño giro a sus ejercicios 

diarios, seguramente potenciará su forma física. 

Si haces ejercicios para mejorar tu cardio, no te limites a un solo tipo 

de ejercicios de cardio. Alterne cada semana y pruebe otros ejercicios 

que puedan contribuir a su entrenamiento cardiovascular. Con esto 
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no sólo podrá aumentar su estado físico, sino que también aumentará 

su capacidad cardiovascular. 

 

 
Nutrición 

 
Algunas personas no se dan cuenta de que el consumo de alimentos 

saludables puede suponer una gran diferencia a la hora de aumentar 

el nivel de su estado físico. Tanto si aspiras a ser corredor como si 

sólo quieres perder peso, elegir los alimentos adecuados y saludables 

te ayudará a la hora de hacer cambios en tu salud. Si tu objetivo es 

perder peso, la mejor manera de conseguirlo es controlando tus 

hábitos alimenticios. Lo mejor es añadir verduras, cereales y más 

frutas. Considerar comidas más pequeñas también le proporcionará 

resultados a largo plazo. 

Si te estás entrenando para competir, es imprescindible alimentar tu 

cuerpo de la manera correcta. Tienes que obtener la mejor cantidad 

de carbohidratos y proteínas para obtener los máximos resultados. 

Alimentar tu cuerpo con estos minerales te dará más resistencia para 

el día de la carrera. 

 

 
Agua 

 
Según una organización sanitaria concreta, el peso corporal de una 

persona está compuesto por un sesenta por ciento de agua. Dado que 

el cuerpo de una persona depende del agua, es necesario beber 

suficiente cantidad de agua para mantener el nivel de su líquido 

corporal, incluso si ha realizado diversas actividades. Beber suficiente 
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cantidad de agua también puede ayudarle a evitar la deshidratación, 

que puede hacer que se sienta cansado al no tener 
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mucha energía para consumir. El agua puede ayudarte a eliminar las 

toxinas de tu cuerpo y transporta los nutrientes a cada una de las 

células de tu cuerpo. 

 

 
Estrés 

 
El estrés tiene muchos efectos en el cuerpo. Puede causar dolores y 

molestias que provienen de los músculos tensos. El estrés también 

puede afectar a la piel. Los hombres pueden sufrir diversos problemas 

sexuales, mientras que las mujeres pueden experimentar un ciclo 

menstrual doloroso. Las enfermedades del corazón y la presión 

arterial alta también pueden ser consecuencia del estrés. Si tienes 

demasiado estrés, es posible que no consigas todos tus objetivos en 

cuanto a la forma física. 

 

 
Alcohol y drogas 

 
El uso de diferentes drogas recreativas puede causar daños en las 

células del cerebro. Hay que tener en cuenta que el cuerpo de cada 

persona pierde su resistencia a varias enfermedades y puede causar 

problemas de coordinación. El alcohol, por otra parte, puede causar 

daños en el corazón, el hígado y el páncreas. También puede provocar 

un aumento de los riesgos para la salud y de la presión arterial alta. 

Ambos pueden afectar también al estado de ánimo, la memoria y la 

coordinación corporal. 

. 
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Capítulo 3: 
Qué es el verdadero fitness 

 

Sinopsis 

 

Estar en forma significa diferentes cosas. Puede significar ser capaz 

de realizar diversas actividades físicas o tener la cantidad adecuada de 

fuerza y energía. También puede estar relacionado con la salud. Una 

vez que estés en forma, tu salud mejorará. 

 
No es necesario convertirse en un atleta para estar en forma. Los 

atletas tienen que alcanzar un alto nivel de forma física, y la gente 

corriente sólo tiene que caminar durante unas horas o hacer varios 

ejercicios para alcanzar el nivel de forma física adecuado. 

 
Incluso si tienes una agenda muy ocupada, puedes tener la 

oportunidad de estar en forma físicamente. Lo único que necesitas 

saber es en qué consiste el fitness y cómo puedes convertirte en uno 

de los individuos físicamente aptos. 
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¿Qué es? 

 
La aptitud física se definió como el conjunto de atributos que las 

personas alcanzan o tienen para realizar las diferentes actividades 

físicas. Pero hay que tener en cuenta que cualquier actividad física 

que se realice no define el nivel de la aptitud física. Hay varios 

componentes de la aptitud física que debes conocer. Estos 

componentes te ayudarán a medir tu nivel de fitness. 

La evaluación de su nivel de fitness es importante, estos componentes 

de fitness siguientes pueden ser de gran ayuda: 

 

 
Resistencia cardio-respiratoria 

 
La resistencia cardiorrespiratoria es la capacidad de los sistemas 

respiratorio y circulatorio de una persona para generar suficiente 

energía que le permita realizar todas sus actividades físicas. Para 

aumentar la resistencia cardiorrespiratoria, debe mantener su 

corazón en un nivel seguro que le permita mantenerse cuando 

camine, corra, nade, monte en bicicleta, etc. La actividad que prefiera 

no tiene por qué ser difícil cuando esté mejorando la resistencia 

cardiorrespiratoria. Si es posible, empiece despacio y realice 

gradualmente la fase más intensa. 

 

 
Fuerza muscular 

 
La fuerza muscular es la capacidad de los músculos para ejercer 

fuerza durante las actividades físicas. La clave para que sus músculos 
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sean mucho 
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más fuerte es haciendo algunas actividades que te permitan aumentar 

tu resistencia. Si quieres ganar musculatura y aumentar tu fuerza 

muscular, prueba a hacer ejercicio levantando pesas o sube escaleras 

rápidamente. 

 

 
Resistencia muscular 

 
Se trata de la capacidad de los músculos del cuerpo para seguir 

rindiendo sin fatigarse. Para mejorar tu resistencia muscular, prueba 

a bailar, caminar, montar en bicicleta o hacer footing. 

 

 
Composición corporal 

 
La composición corporal se refiere a la grasa, los huesos, los músculos 

y algunas partes del cuerpo. El peso corporal total de una persona 

puede no cambiar fácilmente con el tiempo. Sin embargo, las básculas 

de baño no evalúan qué parte de su peso corporal contiene grasas y 

masa magra. Por este motivo, es esencial que considere la posibilidad 

de controlar su peso. 

 

 
Flexibilidad 

 
Se dice que la flexibilidad es el rango de movimiento alrededor de las 

articulaciones. Si eres flexible, puedes evitar las lesiones. Si quieres 

aumentar la flexibilidad, debes probar actividades que pongan a 

prueba tus músculos. Los programas básicos de estiramiento y la 

natación pueden ser las mejores opciones que puedes considerar. 
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Capítulo 4: 
Qué es la mentalidad de fitness empoderada 

 

Sinopsis 

 
En los últimos años, la industria del fitness ha cambiado 

rápidamente. Se han creado gimnasios de alta tecnología y se ha 

cambiado casi todo. Sin embargo, incluso si hay un montón de cosas 

en la industria del fitness que han ido cambios drásticos, hay que 

tener en cuenta que la clave para cumplir con todos sus objetivos de 

fitness todavía permanecen en su mente. Debido a esto, usted 

necesita una mentalidad de fitness empoderado. Pero, ¿de qué se 

trata la mentalidad de fitness potenciada? 

 
La mentalidad de fitness empoderada gira en torno a tener la 

mentalidad correcta para lograr lo que quieres para aumentar el nivel 

de tu fitness. En la actualidad, es fácil decir que puedes hacer todos 

tus objetivos. Pero, una vez que has empezado a actuar, nunca te será 

más difícil abandonar que mantenerte en el camino. Algunas 

personas quieren estar sanas y en forma. Pero, el problema es que 

quieren hacerlo de la noche a la mañana, lo cual es imposible de 

lograr ya que requiere tiempo y esfuerzo. No existe una solución 

rápida para potenciar la forma física. Primero hay que empezar por 

tener la mentalidad adecuada. 

 
Hay varios factores que afectan a la mentalidad de una persona y 

estos son algunos de ellos: 
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La mentalidad 

 

 
• Motivación- Si no tienes una fuerte motivación, la tendencia 

es que no seas capaz de alcanzar las cosas que quieres lograr. Si 

el nivel de su motivación era alto en la primera etapa, debe 

mantenerlo una vez que haya comenzado su trabajo duro. La 

razón detrás de esto es que cuando tu nivel de motivación se 

redujo, esto sólo te fallará y no conseguirás lo que quieres para 

potenciar tu estado físico. Por lo tanto, busque la mejor manera 

de reafirmar su motivación. 

 

 
• Elimine el miedo- Tener miedo a no poder conseguirlo puede 

reducir su confianza. Aceptar la negatividad en ti mismo puede 

no ser una gran ayuda ya que esto sólo puede llevarte al camino 

equivocado, que es el fracaso. Por lo tanto, si quieres conseguir 

todos tus objetivos de fitness, debes dejar de compararte con 

otras personas porque puedes hacerlo mejor que ellos. 

 

 
• Es más que un Cardio- Cuando se trabaja para mejorar su 

estado físico, la superación de algunos problemas que se 

encontrará nunca ha sido fácil. Pero, esto no significa que 

tengas que rendirte. En lugar de renunciar, encuentre formas 

que le funcionen. Intenta crear algunas mejoras adaptando 

cambios en tu estilo de vida. Haz un seguimiento de cosas como 

el consumo de agua, la nutrición, el tiempo que pasas, las 

medidas del cuerpo y las horas de sueño. Estas cosas 
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pueden no ser importantes para usted, pero tienen un papel 

enorme en la mejora de su nivel de fitness. Esto también te dará 

la mejor mentalidad para alcanzar tus objetivos de fitness. Con 

esto, tu confianza también aumentará. 

 

 
• Busque un compañero o grupo de entrenamiento - Hay 

algunas personas que quieren tener a alguien con quien puedan 

contar siempre que estén haciendo ejercicio. Es porque esto les 

motiva. Si usted es uno de esos tipos de personas, entonces es 

prudente buscar un compañero de entrenamiento o un grupo de 

entusiastas del fitness. Esto te ayudará a evitar la negatividad y 

siempre disfrutarás haciendo ejercicio ya que el ambiente es 

bueno. 

 

 
• Seguimiento y monitorización del progreso: el 

seguimiento y la monitorización del progreso en todos los 

campos del fitness y la salud siempre le permitirán mantenerse 

en la cima del juego. También aumentará su confianza y 

determinación. Por lo tanto, llevar un diario de su progreso 

diario puede ser útil. 

Abandonar es fácil, especialmente si no has visto ningún resultado de 

tu duro trabajo. Si te enfrentas a algunos obstáculos al mejorar tu 

estado físico, debes buscar la mejor manera de enfrentar esos 

obstáculos con valentía, ya que de eso se trata la mentalidad de fitness 

empoderada. 
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Capítulo 5: 
Ideas tradicionales de fitness frente a ideas de la nueva era 

 

Sinopsis 

 
Con el avance de la tecnología actual, no es de extrañar que también 

haya cambiado la industria del fitness. Su impacto ha traído cosas 

buenas y malas al fitness y a la forma en que la gente pretende 

aumentar su nivel de fitness. Sin embargo, aunque haya nuevas ideas 

de fitness disponibles en la actualidad, algunos siguen pensando que 

las ideas de fitness tradicionales son mucho mejores. Entonces, ¿qué 

es mejor entre las ideas tradicionales de fitness y las ideas de la nueva 

era? 
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Novedades 

 

Tanto las ideas tradicionales de fitness como las de la nueva era 

tienen pros y contras. Dependiendo de la preferencia de una persona, 

puede elegir entre las ideas disponibles en el mercado actual. 

Cualquiera que sea la elección entre las ideas tradicionales de fitness y 

las ideas de la nueva era, los resultados seguirán dependiendo de 

cómo se haya trabajado para potenciar su estado físico. 

Las ideas tradicionales de fitness se basan en el uso de los equipos de 

gimnasio disponibles y en una nutrición adecuada. Las ideas de la 

nueva era, por el contrario, giran en torno a la utilización de los 

nuevos conceptos de numerosos expertos en fitness mediante la 

incorporación de diversos enfoques, programas, métodos, etc. Ambos 

pueden ofrecerte beneficios y pueden ayudarte a aumentar tu nivel de 

fitness. 

La nueva era ha traído cambios drásticos a la industria del fitness. En 

la actualidad, para que la gente se ponga en forma, hay suplementos 

disponibles que se pueden utilizar durante el entrenamiento o 

mientras se está bajo un programa particular. 

Estos suplementos pueden ser orgánicos y artificiales. Estos tipos de 

suplementos son probados y efectivos. Sin embargo, si quieres tener 

éxito con lo que quieres lograr, debes considerar el que no te fallará y 

traerá efectos positivos en tu cuerpo. 

Se dice que los suplementos orgánicos son los mejores que puedes 

considerar, especialmente si quieres potenciar tu estado físico de 

forma holística. 
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En comparación con las ideas tradicionales de fitness, las ideas de la 

nueva era han abierto las puertas de una amplia colección de 

opciones. Con los conceptos disponibles sobre cómo mejorar el estado 

físico de uno, puede incorporar una combinación de las ideas 

disponibles en el mercado hoy en día. 

Siempre puedes tener cualquier idea a la hora de potenciar tu forma 

física. Mientras te mantenga en el camino correcto y te dé resultados 

a largo plazo, no hay necesidad de preocuparse por lo que has elegido. 

Aunque hoy en día existan nuevas ideas de fitness, las ideas 

tradicionales de fitness siguen desempeñando un papel muy 

importante en la potenciación del fitness, ya que sirven de base para 

las ideas de fitness de la nueva era. Sin las ideas tradicionales de 

fitness, las ideas de fitness de la nueva era no existirían. 
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Capítulo 6: 
¿Qué significa para ti la potenciación del fitness (cómo 

establecer objetivos)? 

Sinopsis 

 
A la gente siempre se le dice que piense en grande. Que vaya a por el 

oro y alcance las estrellas. Pero, cuando se trata de fitness, debes 

aprender un enfoque mucho más calculado para que puedas alcanzar 

tus objetivos de forma efectiva. La potenciación del fitness significa 

establecer objetivos que sean alcanzables y muy realistas. Entonces, 

¿cómo puedes establecer tus objetivos de fitness? 

 
El camino hacia el éxito en el fitness potenciado no es imposible de 

alcanzar. La única forma de alcanzar el éxito es empezar a establecer 

tus objetivos. Si no sabes cómo establecer objetivos, aquí tienes 

algunas de las mejores formas de hacerlo: 
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Verdadero Fitness para ti 

 

 
• Tómate tu tiempo- Cuando establezcas objetivos para 

potenciar tu forma física, no necesitas apresurarte. Siempre 

puedes tomarte tu tiempo porque tú mandas en tus reglas. Sólo 

necesitas concentrarte para determinar los objetivos que 

quieres para tu estado físico. 

 

 
• Haz que tus objetivos sean específicos - Algunas personas 

piensan que los propósitos y los objetivos son intercambiables. 

Pero la verdad es que los propósitos implican que estás 

decidiendo algo, mientras que los objetivos son acciones 

específicas que quieres llevar a cabo. Por ejemplo, la frase 

"ponerse sano" no es específica. Hay varias maneras de estar 

sano. Puede ser dejando de fumar, comiendo los alimentos 

adecuados, haciendo ejercicio, etc. Si quieres un objetivo 

específico, tienes que definir exactamente lo que realmente 

quieres hacer para potenciar tu forma física. 

 

 
• Haz que tus objetivos sean medibles- Cuando te 

propongas objetivos, debes saber cómo hacer un seguimiento de 

tus progresos. Hacerlo concreto no sólo te ayudará a 

mantenerte en el camino, sino que también puede darte 

motivación mientras alcanzas cada paso en tus hitos. 
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• Asegúrese de que sus objetivos son alcanzables - Esto 

no significa que tenga que poner el listón muy alto sólo para 

disparar a las estrellas. Sin embargo, hay casos en los que la 

gente se pone metas que son difíciles de alcanzar, lo que sólo les 

llevará al desánimo y al fracaso. Esta es la razón por la que hay 

muchas personas que se rinden al alcanzar sus objetivos. Por lo 

tanto, a la hora de establecer objetivos, asegúrate de que sean 

alcanzables para evitar cualquier cosa que te haga desistir. 

 

 
• Haz que tus objetivos sean muy realistas- Si no eres un 

corredor, correr un maratón es un ejemplo de objetivo poco 

realista. Esto no significa que no puedas hacerlo. Pero, si 

quieres ver que tus metas son algo que vas a lograr, necesitas 

evaluarte a ti mismo hoy para hacerlo más realista. 

 

• Establezca un marco temporal - Establecer un marco 

temporal también puede ser útil. Sin establecer un plazo, no 

estará motivado para realizar su actividad física. 

Establecer objetivos de forma inteligente puede marcar la diferencia. 

Pero esto no significa que no vaya a experimentar el fracaso. Todavía 

tienes que esforzarte para lograr el éxito. 
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Capítulo 7: 
Por qué adoptar la mentalidad de empoderamiento para el 

fitness 
 

Sinopsis 

 
Los comienzos son siempre duros, pero si tienes la mentalidad 

adecuada para el fitness, es imposible que no consigas todos tus 

objetivos de fitness en el plazo establecido. 

 
Por este motivo, debe considerar la posibilidad de crear una 

mentalidad que le sirva de motivación para alcanzar sus objetivos. 

Entonces, ¿por qué necesitas adoptar la mentalidad adecuada para el 

fitness? 

 
Hay muchas razones por las que una mentalidad adecuada es 

importante para potenciar tu forma física. Muchas personas optan 

por rendirse a la hora de mejorar su nivel de fitness porque piensan 

que es la mejor manera de librarse de los obstáculos que se les 

presentan. Pues bien, esto es cierto en algún momento. 

 
Pero lo que no saben es que rendirse reducirá su confianza para 

volver a intentarlo y alcanzar las estrellas. 
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Ser empoderado 

 

 
Es fácil empezar a conseguir tus objetivos de fitness, pero es difícil 

mantenerse en el camino, sobre todo si hay obstáculos difíciles a los 

que tienes que enfrentarte una vez que has empezado a hacer 

ejercicio. Sin embargo, con una mentalidad empoderada para el 

fitness, puedes ir más allá de los límites. La razón de ello es que 

estarás motivado sin importar lo duro que sea el reto. 

 
Otra razón por la que debes adoptar una mentalidad de 

empoderamiento para el fitness es que hay casos en los que algunos 

buscan soluciones rápidas para aumentar su nivel de fitness. No se 

trata de buscar un enfoque fácil. Pero, para que usted pueda lograr el 

éxito, usted debe aprender de una manera difícil para que usted 

pueda entender el verdadero significado de la potenciación de la 

aptitud. 

 
Hay varias cosas que puedes tener en cuenta a la hora de adoptar la 

mentalidad de empoderamiento para el fitness. En primer lugar, 

usted necesita para asegurarse de que ha establecido metas con el uso 

de su propio enfoque. También puedes tener en cuenta los diferentes 

enfoques que puedes utilizar para establecer una mentalidad de 

fitness adecuada. 

 
Sin embargo, a la hora de crear su propia mentalidad, debe tomar 

nota de sus necesidades o preferencias. Tenga en cuenta que cada 

persona tiene sus propios deseos o necesidades, especialmente 
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cuando se trata de mejorar su estado físico. Si no quieres fracasar, 

debes empezar por crear la mentalidad adecuada. 
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En segundo lugar, debes tomar medidas para alcanzar tus objetivos. 

Nunca alcanzarás el éxito si no empiezas a actuar sobre tus objetivos. 

Esto será la clave para el camino del éxito. Por lo tanto, aprenda cuál 

es el mejor momento para emprender acciones, ya que pueden ser 

importantes a largo plazo. 

 
Hay algunas razones por las que debes adoptar la potenciación en tu 

mentalidad para estar en forma. Con esto, usted no va a obtener la 

salud. Pero también, usted tendrá el poder de tener una defensa para 

las enfermedades o dolencias que pueden reducir su forma física. Así 

que, ¿por qué esperar a un momento perfecto? Conozca y entienda las 

razones detrás de la adopción de la mentalidad de empoderamiento 

para la aptitud. 
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Capítulo 8: 
Consejos para estar en forma 

 

Sinopsis 

 
Una de las cosas más esenciales que puede hacer por su forma física 

es realizar diversas actividades físicas. Hacer ejercicio con regularidad 

puede reducir los riesgos para la salud y puede mejorar su estado 

general de salud y forma física. Por este motivo, potenciar la forma 

física es vital no sólo para los deportistas, sino también para quienes 

quieren evitar enfermedades. 

 
Hay muchas formas de capacitarse para estar en forma. Si quieres 

estar en forma, puedes tener en cuenta lo siguiente: 
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Hacerlo bien 
 
 
 

Ejercicio aeróbico 
 

Los ejercicios como la natación, la marcha, la bicicleta y el footing 

pueden ayudarle a fortalecer el corazón, ya que lo mantendrá 

bombeando durante un largo periodo de tiempo. El ejercicio aeróbico 

también puede ayudarle a controlar su presión arterial y sus niveles 

de energía. 

 

 
Entrenamiento de fuerza 

 
El entrenamiento de resistencia o de fuerza puede ayudarle a 

aumentar la resistencia, lo que le permitirá sustituir la grasa corporal 

por masa muscular magra que anima al cuerpo a quemar más calorías 

de forma eficiente. Este entrenamiento también puede ayudarte a 

contrarrestar los músculos que has perdido al hacer ejercicios como 

las flexiones y las dominadas. 

 

 
Frutas y verduras 

 
Una dieta sana y equilibrada, que incluya muchas verduras y frutas, 

puede ayudarle a promover altos niveles de aptitud física, ya que 

proporcionan los nutrientes y minerales más esenciales para el 

organismo. Sin embargo, hay que tener en cuenta que no todas las 

verduras y frutas son saludables y nutritivas. Por eso hay que elegirlas 

con sabiduría para obtener resultados. 



- 35 -  

Estiramiento 
 

En un programa de fitness, uno de los elementos más vitales son los 

estiramientos. Los estiramientos pueden ayudar al cuerpo a mejorar 

la circulación. Los estiramientos también pueden aliviar el estrés y 

proporcionan una mejor postura. 

 

 
Outlook 

 
Una dieta sana y el ejercicio regular pueden ayudarte a potenciar tu 

forma física. Si tiene en cuenta sus objetivos personales, seguramente 

obtendrá resultados a largo plazo. Pero, antes de empezar tu 

programa de fitness, debes consultar a un experto para conocer tu 

estado de salud general. 
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Capítulo 9: 
Lo bueno y lo malo de la mentalidad de empoderamiento 

para el fitness 

Sinopsis 

 
Aunque estar físicamente en forma es tener un buen estado de salud 

en general, también hay algunas ventajas y desventajas que debes 

conocer para potenciar el fitness. Pero, aunque el fitness tenga sus 

propias desventajas, sus beneficios siguen siendo mayores que las 

cosas malas que tiene. Por esta razón, es importante la mentalidad de 

potenciación del fitness. 
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Lo bueno y lo malo 

 

 
Lo bueno de Empowerment Mindset for Fitness 

 
Los beneficios del fitness son muchos, especialmente si incorporas 

una mentalidad de empoderamiento para alcanzar tus objetivos. 

Entre ellos se encuentran una mayor fuerza, una mejor apariencia, un 

aumento de la energía, una mejor salud, un estado de ánimo y una 

actitud más positivos y una mejor salud. Algunos de los beneficios del 

fitness son los siguientes 

1. Reduce los riesgos para la salud- Las personas que están en 

forma física pueden luchar contra el ataque de varias 

enfermedades o dolencias, incluyendo las enfermedades 

crónicas. 

2. Proporcionar una mejor salud- Tener un alto nivel de fitness 

puede aumentar tanto la fuerza como el tamaño de su corazón. 

Esto permitirá que su corazón bombee más sangre, lo cual será 

más eficiente. Esto también reducirá la presión arterial y el 

pulso, lo que puede aumentar su vida útil. 

3. Reducir el nivel de su colesterol- Uno de los beneficios de la 

aptitud potenciada es que esto puede ayudarle a controlar el 

nivel de su colesterol. Puede ayudarle a reducir la cantidad de 

colesterol malo en su cuerpo y maximizar el número de 

colesterol bueno. 

4. Fortalecer los ligamentos, las articulaciones y los huesos: si 

está en forma, sus músculos se fortalecerán. También puede 
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disminuir el riesgo de enfermedades óseas. También hay 

estudios que demuestran 
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que estar en forma puede ayudar a reducir la gravedad de la 

osteoporosis. 

5. Mejore la calidad de su sueño: uno de los principales beneficios 

del ejercicio físico es que puede ayudarle a dormir mejor. Los 

estudios demuestran que las personas que hacen ejercicio con 

regularidad pueden conciliar el sueño fácilmente y duermen 

más tiempo en comparación con las que no hacen suficiente 

ejercicio. 

Hay otros beneficios del fitness que obtendrás una vez que empieces a 

tomar el camino del fitness empoderado. En general, el fitness puede 

mejorar la calidad de su vida y le permitirá vivir en una vida mucho 

más saludable. 

 

 
Lo malo de la mentalidad de empoderamiento para el fitness 

 
Aunque hay muchas razones por las que la gente se plantea subir de 

nivel, también hay algunos problemas que pueden surgir cuando se 

empieza a potenciar el fitness. Sin embargo, esto puede depender del 

estado de salud general de una persona. 

Una de las cosas malas de la mentalidad de empoderamiento para el 

fitness es que otras personas podrían no considerar seguir el plazo 

establecido para alcanzar sus objetivos. Pero, si tienes motivación, 

puedes evitarlo fácilmente. Otra cosa mala es que algunas personas 

pueden optar por rendirse en lugar de perseguir sus objetivos. Sin 

embargo, aunque la mentalidad de empoderamiento para el fitness 

puede traer cosas negativas para la gente, sus beneficios ofrecidos son 

todavía inmejorables. 
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Capítulo 10: 
Conclusión 

 

 
 

 

Nunca es demasiado tarde para potenciar tu forma física. Siempre 

que sepas cómo establecer tus objetivos de fitness y tengas en cuenta 

la mentalidad de potenciación, te mantendrás siempre en el camino 

correcto. Si quieres tener éxito en tus objetivos de fitness, no olvides 

las cosas que se mencionan en cada capítulo. Con esas cosas en 

mente, no fracasarás en alcanzar el éxito. 

 
Potenciar el fitness no tiene por qué ser costoso. No necesitarás 

dinero cuando empieces a potenciar tu forma física. Todo lo que 

necesitas es tu dedicación, determinación, enfoque y compromiso. Si 

tienes estas cualidades, no tendrás que preocuparte por los fracasos o 

errores ya que podrás aprender a evitarlos. Sin embargo, aunque 

hayas tenido en cuenta todo para potenciar tu forma física, no 

significa necesariamente que vayas a conseguir una forma física 

potenciada sin cometer errores o encontrarte con fracasos. 

Dependiendo de su objetivo, debe esforzarse, ya que esto requiere un 

cien por cien de implicación por su parte. 

 
Entonces, ¿a qué esperas? ¡No te permitas sufrir varias enfermedades 

u otros riesgos para la salud porque siempre puedes hacer un cambio 

tomando el camino del nuevo tú! ¡Acepta este reto ahora! Es ahora o 

nunca. Pasa a la acción para alcanzar tus objetivos y descubre los 

beneficios ocultos de un fitness empoderado. 
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