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    SINOPSIS


    Todos tenemos algo que se nos da bien, una magia que transmitir, y Cesc Escolà, el entrenador de moda más televisivo del momento, tiene el don de motivar a las personas para cambiar sus hábitos, hacer que el ejercicio sea algo divertido y contagiar su entusiasmo a un público de todas las edades. El carismático profesor de fitness de OT y líder de Muévete en casa, el programa de TVE que nos animaba a hacer ejercicio durante el confinamiento, sorprende con un libro para ponerte en forma en solo dos semanas y cambiar de hábitos mediante rutinas deportivas y una serie de pautas nutricionales.


    Mucho más que fitness nos descubre cuáles son las claves que debe seguir cualquier entrenamiento para que resulte tan eficaz como divertido y romper, de una vez por todas, el bucle del sofá.


    El entrenador más televisivo del momento nos ayuda a encontrar la motivación para ponernos en forma y vivir de una manera más saludable.
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    Para mi gran referente en lucha y superación. Gracias por estar a mi lado, no soltarme nunca de la mano, ayudarme en todo lo posible y confiar siempre en mí.


    T'estimo, mama.

  


  
    PRÓLOGO


    Estoy convencido de que todos tenemos algo distinto que aportar al mundo. Todas las personas, da igual de dónde vengan, tienen algo que las hace especiales. Descubrir ese algo y compartirlo con quienes te rodean me parece una de las cosas más bonitas e importantes de la vida. Es así como nos superamos día a día y dejamos huella.


    Yo hace años que descubrí que mi don era mi capacidad de motivar a la gente para llevar una vida más sana. En mis años como técnico de actividades dirigidas en distintos gimnasios de Barcelona aprendí a crear magia en mis clases. A hacer que la gente se enganchara al ejercicio y la vida sana, y que lo hicieran con una sonrisa y con un deseo auténtico de mejorar y evolucionar.


    Siempre he sido una persona inconformista y ambiciosa. Creo firmemente que si nos esforzamos podemos mejorar cada día, tanto física como mentalmente. Cada año que pasa me siento mejor y mis metas avanzan. Estoy haciendo realidad sueños que llevo años acariciando y esto solo hace que sienta aún más ganas de llegar más lejos y mejorar aún más.


    Por eso he hecho este libro. En él te cuento mi historia para que veas que con esfuerzo, disciplina y, lo más importante, motivación, todo es posible; te enseño mis mejores ejercicios para empezar a activar tu cuerpo y romper con el bucle del sofá y te hablo un poco de nutrición, porque una buena alimentación es el complemento imprescindible y necesario a una buena rutina de ejercicio físico y mental.


    El mejor momento para empezar, continuar o mejorar es ahora mismo, así que olvida las excusas y únete al reto Cesc. Te aseguro que los resultados valdrán la pena.


    


    Si no es ahora, ¿cuándo?


    


    Si no eres tú, ¿quién?


    


    ¡Vamos, equipo!
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    NO SÉ PARAR QUIETO


    La actividad física ha formado parte de mi vida desde que puedo recordar. Siempre he sido muy activo. De pequeño, en Manresa, donde vivía con mis padres y hermanos, empecé practicando todo tipo de deportes: fútbol, atletismo, patinaje, hockey sobre patines..., siempre estaba probando algo nuevo, hasta que decidí dedicarme en serio al baloncesto. Mi club era la Unió Manresana, la cantera del equipo de la ACB Bàsquet Manresa, y allí jugué desde los nueve hasta los diecisiete años. Recuerdo que me encantaba. No solo el deporte en sí, sino la sensación de formar parte de un equipo, la disciplina de los entrenadores, la competición, todo. El deporte me proporcionaba mucha felicidad y mucha satisfacción, y supongo que por eso, cuando pensaba en mi futuro, en qué quería ser de mayor, la actividad física siempre era una de mis opciones.


    Además, tenía un buen ejemplo en mi familia. Yo soy el pequeño de cinco hermanos con los que me llevo muchos años de diferencia. De hecho, me he criado casi como un hijo único porque, cuando aún era pequeño, la mayoría de mis hermanos ya se habían independizado, aunque mi hermano Jordà, que es quien me sigue por edad, siempre cuidaba mucho de mí. Eso tiene sus ventajas. Por ejemplo, mis padres siempre estuvieron muy pendientes de mí y me transmitieron el valor del esfuerzo. Me enseñaron que las cosas cuestan y que hay que ganárselas y valorarlas. Por otro lado, mis hermanos siempre fueron un ejemplo para mí en todos los sentidos. Observarlos me ayudó a decidir qué quería y qué no quería hacer en la vida. Uno de ellos, el mayor, Nabí, estudió Ciencias de la Actividad Física y el Deporte, luego se dedicó a las actividades dirigidas y actualmente es profesor de Educación Física en Miami. Poco a poco se convirtió en mi referente. Decidí que quería seguir sus pasos. También Daniel, mi hermano mediano, siempre ha sido un gran referente por su serenidad y su impresionante formación profesional.
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        GRÀCIES, MAMA.
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        GRÀCIES, PAPA.
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        PASE LO QUE PASE, LOS CINCO HERMANOS SIEMPRE ESTAREMOS JUNTOS.

      

    


    
      EL PRINCIPIO DEL VIAJE


      Así que cuando acabé el bachillerato, a los diecisiete años, dejé a mis padres, Manresa y mi equipo de baloncesto y me fui a Barcelona a estudiar Ciencias de la Actividad Física y el Deporte en Blanquerna. Mis primeros meses en la gran ciudad fueron quizá el único momento de mi vida en el que no practiqué ningún deporte ni actividad aparte de lo que hacía en las clases de la universidad. Supongo que es normal; acababa de llegar a un sitio nuevo y tenía que acostumbrarme al entorno, los horarios, las clases, la gente, no tenía tiempo para mucho más. Pero en cuanto las cosas se estabilizaron sentí la necesidad de volver a mover el cuerpo, así que me apunté al gimnasio, algo que, como todo lo que había estado haciendo aquellos meses, también era nuevo para mí. Acostumbrado a practicar un deporte de equipo en un club, me costó encontrarle la gracia al gimnasio. Lo primero que probé fue hacer pesas por mi cuenta, pero lo cierto es que me aburría bastante. Además, como aún no sabía cómo crear una buena rutina de entrenamiento ni tampoco la técnica correcta para llevar a cabo los ejercicios, no veía resultados. Al final, lo único que conseguía era desmotivarme y sentirme muy incómodo, así que decidí cambiar de estrategia y probar las actividades dirigidas donde, al menos, no estaría solo. Busqué una para empezar y me decanté por el spinning, que consiste en pedalear sobre una bicicleta estática a distintos ritmos e intensidades siguiendo las indicaciones de un técnico. Visto desde fuera, me pareció divertido. Y la verdad es que me gustó desde el principio, sobre todo porque se practicaba con música.
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        ¿Cuándo fue la última vez que hiciste algo por primera vez?

      


      La música es otra maravilla que me ha acompañado toda la vida. De pequeño, cuando no estaba haciendo deporte, estaba escuchando música, tocando o bailando. Estudié solfeo y tocaba el trombón de varas y la batería. No se me daba nada mal. Mi hermano Noé, el músico de la familia y un artista muy completo, siempre me ha inspirado con las melodías y los ritmos. Por eso, cuando estaba decidiendo qué hacer en el futuro, la música fue otra de mis opciones, aunque acabé descartándola, pero recuperarla y relacionarla con la actividad física me pareció una gran idea.


      Así que, casi sin darme cuenta, me enganché al spinning. Hacía todas las clases que podía, y me lo pasaba genial sudando y siguiendo el ritmo de la música. Además, acababa agotado, por lo que me daba la sensación de estar trabajando duro. Pero al cabo de un tiempo aquello también empezó a aburrirme. Entonces no lo sabía, pero lo que pasaba es que estaba cometiendo un error típico de principiante: centrarme en un solo tipo de ejercicio o capacidad física. Por suerte, en lugar de abandonar, se me ocurrió probar otra actividad para recuperar la motivación y, al poco tiempo, empecé a alternar distintas actividades: spinning, por supuesto, body pump, body combat, aeróbic, step, de todo, aunque prefería las que se hacían siguiendo el beat, el ritmo, de la música. Así fue como, poco a poco, empezaron a interesarme las actividades dirigidas y, después de un tiempo practicándolas, a veces hacía hasta tres o cuatro clases seguidas la misma tarde, me di cuenta de que me costaba muy poco aprenderme las rutinas, hasta el punto de que, en alguna ocasión, había llegado incluso a corregir y ayudar al técnico. También se me daba bien contagiar mi entusiasmo al resto de la clase con gritos, palmadas, pequeños detalles que generan buen ambiente y sensación de grupo. De hecho, en aquellos momentos ya no iba a entrenar solo, sino que me encontraba en el gimnasio con un grupo de amigos más o menos estable, algo que también nos ayudaba a motivarnos mutuamente. Creamos una familia de gym, muchos sabréis de lo que hablo, nos llamábamos el Gin-Team.


      Por otro lado, echaba de menos el baloncesto, así que decidí ponerle remedio y buscar opciones para practicarlo en Barcelona. Al poco tiempo de instalarme en la ciudad empecé a entrenar como jugador en el club Bàsquet Ciutat Vella, pero pronto me di cuenta de que jugar ya no me motivaba tanto, que lo que realmente me apetecía era hacer de entrenador. Empecé a buscar y me enteré de que Les Corts UBAE, un club de los más potentes en formación en fútbol sala de Barcelona, quería reforzar la sección de baloncesto y buscaba entrenadores. Me gustó la idea. Después de tantos años jugando en la Unió Manresana, tenía la sensación de que podía aportar mucho desde el banquillo y, además, era algo que me apetecía probar. El club confió en mí y me asignó distintos equipos de chicos y de chicas de categorías entre diez y dieciséis años. Cuando llevaba unas semanas descubrí que no solo tenía buenas habilidades como entrenador, sino que, además, era algo que me gustaba mucho hacer. La dirección del club apreciaba mi capacidad para mantener un buen ambiente sin romper la disciplina, los chicos y chicas a los que entrenaba sabían que conmigo se lo iban a pasar bien, pero también que no podían desmadrarse, porque yo soy una persona cariñosa, pero al mismo tiempo muy estricta cuando hay que serlo; y yo sentía que entrenar, enseñar y, en cierta manera, educar a aquellos chavales me motivaba muchísimo y me hacía sentir muy realizado.
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          CON LOS PEQUES DE LES CORTS UBAE EMPECÉ A DESCUBRIR LA MAGIA DEL FITNESS.

        

      


      Aquella época fue muy importante para mi evolución profesional y personal. Durante cinco años creamos una gran familia entre mis jugadores y jugadoras y sus familias, que además se reflejó en unos muy buenos resultados deportivos: llegamos a ganar una liga de Barcelona y todo.


      Así pasé los primeros años de carrera. Entre semana, por las tardes, entrenaba a los equipos de baloncesto, lo que me daba una buena perspectiva sobre lo que supone ser un docente de educación física y me hizo descubrir la conexión que tenía con los niños y adolescentes; después, me iba al gimnasio a entrenar yo, lo que me permitió descubrir todas las posibilidades de las actividades dirigidas; y los fines de semana eran los partidos de baloncesto de los distintos equipos. No paraba quieto ni un momento.

    


    
      UN BUEN CONSEJO


      Pero cuando llegó el momento de elegir dónde y cómo hacer las prácticas obligatorias de mis estudios, de repente, tuve dudas. Por un lado me seguía interesando la docencia, pero, por el otro, las actividades dirigidas también me llamaban mucho la atención y me apetecía explorar ese campo. Finalmente, pensé que las actividades dirigidas tenían algo de docencia, aunque no se hicieran con niños, y acabé haciendo las prácticas primero en el gimnasio Eurofitness Perill y después en el Metropolitan de Barcelona. La experiencia fue tan buena que uno de mis coordinadores me quiso contratar como técnico, pero yo pensé que si me decidía a dedicarme profesionalmente a esto quería intentarlo en el Dir, que era donde llevaba años acudiendo como alumno y preocupándome de elegir meticulosamente a qué clases asistía. Así, dependiendo de la actividad, iba a un gimnasio Dir o a otro para ver cómo la hacía determinado técnico y observar cuáles eran sus estrategias y sus aciertos. Aprendí muchísimo procurando fijarme siempre en los mejores de cada especialidad. Por eso, tengo que dar las gracias a David Nicolás, Josep Serrano, Anna Cambil, Arturo Vargas y a muchos otros compañeros que me ayudaron a crecer. En aquel momento, para mí, las actividades dirigidas ya no eran solo una forma de hacer ejercicio, sino que mientras las practicaba procuraba aprender y mejorar en el que quería que fuera mi oficio. De hecho, mi estilo actual como técnico nació de una mezcla de todo lo que vi y asimilé en esos años, y también de lo que aprendí de mi hermano. Me siento muy orgulloso de ello.


      Josep Serrano, que por aquel entonces era el coordinador del Dir de Avenida de Madrid y a quien considero mi primer mentor, fue quien confió más en mí, me dio el empujón final y me convenció de que debía perseguir mi sueño de ser técnico de manera profesional. Siguiendo su consejo, y con la ayuda de mi hermano mayor, Nabí, que me ayudó a preparar una coreografía de step, me presenté a las pruebas del Dir y el resultado fue muy bueno. Empecé a cubrir bajas en distintos centros los domingos. Era un trabajo divertido, porque siempre era distinto, pero también agotador. A mi rutina habitual de estudios, entrenamientos y partidos de baloncesto y entrenamiento personal se sumaba ahora el trabajo de los domingos en el gimnasio. Al final, no tenía ni un solo día de descanso a la semana y mi cuerpo lo notaba. Por suerte, tenía veintidós años y mucha energía, pero yo sabía que aquello era insostenible en el tiempo.
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        Los sueños hay que perseguirlos, no soñarlos.

      


      Al cabo de unos meses, conseguí tener una plaza fija de técnico en el Dir de Tres Torres. En ese momento ya había acabado los estudios y decidí dejar también definitivamente el baloncesto para centrarme en las actividades dirigidas y apostar por ello. Durante medio año trabajé mañanas y tardes dirigiendo distintas clases, pero pronto me di cuenta de que necesitaba evolucionar. No estaba acostumbrado a hacer siempre lo mismo y en el mismo sitio. Así que cuando surgió la oportunidad de trabajar también en Dir Tuset, un gimnasio muy grande y con mucha actividad, me lancé de inmediato y empecé a combinar clases en los dos centros. Al poco me ofrecieron trabajar también en Bonasport, que es uno de los gimnasios más prestigiosos de Barcelona y lugar de encuentro de caras famosas e influencers. Acepté también y empecé a combinar las clases en los tres centros.


      Uno de los recuerdos más especiales de aquella época fue mi primera masterclass de zumba y body combat, que di para celebrar mi vigésimo tercer cumpleaños. Acudieron más de sesenta personas, entre ellas mi madre y mis hermanos, y fue superemocionante (¡quién me iba a decir que años después daría una masterclass para 150 personas como invitado especial en Formentera y, además, en mitad de una pandemia!).
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          ENTRENANDO EN EL PARAÍSO CON FORMENTERA ZEN Y PURO BIENESTAR, ¡MENUDO SUBIDÓN!

        

      


      Dar clases en distintos centros me ayudaba a estar motivado y eso me hizo volcarme aún más en las clases. También fue muy importante para mí el apoyo de Kedar, compañero y coordinador de Tuset, que siempre apostó por mí y me apoyó en todo. Poco a poco, en todos los centros donde trabajaba se empezó a crear un grupo más o menos estable de gente que siempre venía a mis sesiones porque les gustaban (¡un saludo, equipo Tuset y Tres Torres!). Durante los cuatro años que estuve allí conseguí tener una media de entre veinte y sesenta alumnos en todas mis sesiones. Tengo muy buenos recuerdos de las clases de los Cul 10, aprimats y body pump de los lunes y de zumba, pilates y combat de los miércoles y los jueves. Además, por mi parte, decidí fomentar ese sentimiento de grupo y, un par de veces al año, organizaba cenas con todos los clientes que se quisieran apuntar para conocernos y divertirnos juntos en un ambiente distinto del gimnasio. La verdad es que eran un éxito; solíamos ser treinta, llegando a juntarnos hasta sesenta alumnos que acababan convirtiéndose en amigos, y siempre nos lo pasábamos genial. Yo lo hacía, no solo porque fuera divertido, sino porque sabía que aquello repercutía en el rendimiento en las clases, aumentaba la motivación, mejoraba el ambiente y hacía que la experiencia fuera mejor para todos, creaba una familia. Fue entonces cuando descubrí que mi forma de hacer las clases era distinta y que a los alumnos les encantaban independientemente del centro donde las diera.


      Sin embargo, el ritmo de trabajo que llevaba era completamente agotador. Había días que hacía hasta once horas de clases. Cuando llegaba a casa me metía en la ducha con sensación de fiebre por agotamiento. Habría podido dormirme de pie bajo el chorro de agua, pero la acumulación de cansancio y adrenalina tenían más bien el efecto contrario: me costaba dormir bien.

    


    
      ¿UN SUEÑO HECHO REALIDAD?


      Al cabo de un tiempo de esta rutina frenética supe que no quería estancarme y decidí seguir estudiando para especializarme en el campo de la educación. Así que, sin dejar lo que estaba haciendo, me apunté a un máster a distancia en la universidad VIU de Valencia y, cuando llegó el momento, hice las prácticas en el colegio Sant Ignasi de Sarriá con sus alumnos de ciclos formativos, dando una asignatura sobre actividades dirigidas en sus estudios de animación sociodeportiva. Una vez acabadas las prácticas, mi trabajo les gustó tanto que, al año siguiente, me ofrecieron ser tutor de uno de los grupos de sus nuevos estudios: un ciclo formativo de grado superior para formar técnicos en condicionamiento físico, es decir, técnicos de fitness. De repente, mis dos vocaciones hallaron un encaje perfecto. Daba clases y tutorizaba a chicos y chicas a partir de dieciséis años y los formaba para convertirse en técnicos de actividades dirigidas. Además, impartía fitness a estudiantes de primero de bachillerato en sus horas de educación física. En las clases, mi actitud fue siempre como en los entrenamientos de baloncesto: cariñoso y divertido, pero estricto. Si algo he aprendido en todos estos años es que la disciplina bien entendida es un valor a la hora de transmitir conocimiento y crear un buen ambiente en las clases. Podemos divertirnos, y vamos a divertirnos, pero sin perder nunca de vista los objetivos. Así lo aprendí en mis años en la Unió Manresana y así sigo haciéndolo hoy en día, porque creo que es bueno y funciona.
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        Los grandes cambios empiezan con un soñador que lleva dentro la fuerza, la paciencia y la pasión para conseguir lo que quiere.

      


      Al mismo tiempo, empecé también a dar clases de psicomotricidad a niños y niñas de dos a cinco años en el parvulario Carles Riba. Fue una experiencia preciosa en la que trabajaba con ellos a través del juego. Los niños a esa edad son muy cariñosos y divertidos y era algo muy distinto a mi experiencia con los adolescentes, pero igual de gratificante. Recuerdo con mucho cariño el festival de fin de curso en el que monté con ellos coreografías con disfraces. Nos lo pasamos muy bien y fue todo un éxito.


      Fueron tres años muy felices. Por las mañanas daba clases en el parvulario y después en el cole y tres tardes a la semana, casi como un hobby, seguía con las actividades dirigidas en el gimnasio. Vista desde fuera, mi vida era un sueño hecho realidad, la culminación de muchos años de trabajo y esfuerzo. Pero, en el fondo, yo notaba que algo no acababa de encajar. Que, a pesar de que no tenía motivos para quejarme, no lograba estar del todo satisfecho.

    


    
      QUIERO MÁS


      Era una sensación extraña. Algo en mi pecho que intentaba salir. Una especie de fuerza que no sabía cómo ni hacia dónde dirigir. Quería hacer algo grande. Sentía que podía y que lo necesitaba. Soy una persona ambiciosa, lo reconozco. No me conformo fácilmente. Me gusta darlo todo, esforzarme, llegar al límite. Me gusta sentir que lo que hago tiene consecuencias, que va más allá.
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        No es lo que tienes, sino cómo lo usas, lo que marca la diferencia.

      


      En el gimnasio, en las actividades dirigidas, se habla a menudo de la magia. La magia aparece cuando la clase fluye. Es ese momento en el que te olvidas de que estás haciendo ejercicio y te entregas al movimiento, a la actividad. Da igual que estés cansado y sudadísimo, da igual que no puedas más; cuando surge la magia todo el mundo va a una y el objetivo ya no es hacer deporte sino estar en el momento, pasarlo bien, conectar. Es fácil ver cuándo surge la magia. Basta con mirar a los ojos y los rostros de los alumnos. Es una expresión inconfundible de felicidad, alegría y satisfacción. ¡Se me pone la piel de gallina! Yo me esforzaba todos los días para crear esa magia en mis clases, y creo que lo conseguía casi siempre. No es fácil. Durante los seis años que me dediqué a las actividades dirigidas en gimnasios, para mí era importantísimo mantener siempre el mismo nivel de entusiasmo, ya fuera cuando hacía sustituciones o cuando tuve un puesto fijo, fuera la primera clase del día o la última, tuviera yo un buen día o uno no tan bueno. Mi nivel siempre era el mismo o, al menos, siempre me esforzaba para que así fuera. Y eso se nota. Mis alumnos, mis amigos, me lo decían: «¡Lo que tú haces es tan diferente! Siempre estás a tope». Y a mí eso me alegraba y me frustraba a partes iguales. Porque está bien que tus clases estén llenas de gente feliz, pero también es verdad que el trabajo es muy sacrificado, está mal pagado y es agotador. Además, sentía que aquello se me quedaba pequeño, pero no sabía qué hacer.

    


    
      UNA MISTERIOSA OFERTA


      Un día, mi amigo Miguel Fontecha mandó un mensaje en el grupo de exalumnos de Ciencias de la Actividad Física y el Deporte. Era una oferta de trabajo a la que aseguraba que yo debería presentarme, porque parecía que estaba hecha a medida para mí. La oferta en cuestión era de una productora televisiva que se llamaba Gestmusic y que a mí me sonaba, pero no tenía demasiado claro qué programas hacía. Mis compañeros Gerard Querol y Gerard Casas me dijeron que era la de Operación Triunfo y que me lanzara a contestar la oferta sin dudarlo un momento. La información que daba la convocatoria era bastante escueta. Solo decía que buscaban un técnico para dar cuatro clases de actividades dirigidas a la semana a un grupo de edad variada en un programa de televisión. Nada más. No decía ni siquiera qué programa. Yo pensé que aquella podía ser la oportunidad que había estado esperando, así que preparé el currículum y lo mandé lleno de esperanza y convicción. Por suerte, no tuve que esperar mucho: me llamaron al día siguiente para que fuera a hacer una primera entrevista. Aquel primer contacto fue muy bien, nos gustamos y yo salí de allí con buenas sensaciones y el presentimiento de que volverían a llamarme. En petit comité, me regalaron el consejo de que me espabilara con mi fluidez hablando en castellano. Yo, evidentemente, me puse las pilas y empecé a hacer todas las clases de fitness en castellano, para practicar, ya que hasta entonces siempre las había hecho en catalán. ¡Quién me iba a decir que meses después tendría un programa propio en Televisión Española!


      Y así fue. Después de unos cuantos días de silencio, que se me hicieron larguísimos, por fin se pusieron en contacto conmigo para decirme que había pasado la primera entrevista y para desvelarme que el programa para el que buscaban a alguien era, efectivamente, Operación Triunfo, cuya vuelta se había anunciado a los medios pocos días antes.


      Para la siguiente entrevista me pidieron una planificación detallada de lo que haría en un mes de clase, semana a semana. Yo, claro está, tenía mucha experiencia después de años trabajando como técnico de actividades en distintos gimnasios, así que me puse a prepararla con muchas ganas y volcando en ella todo lo que había aprendido en estos años. Si había un momento para demostrar que yo podía hacer algo importante, era ese, de manera que me empleé a fondo. También analicé a fondo las clases de los profesores de los años anteriores para ver qué hacían ellos y cómo mejorarlo.
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        A veces lo que no pasa en un año sucede en un día.

      


      A la productora le encantó mi enfoque, pero me dijo que no tomarían una decisión definitiva hasta después del verano y que, mientras tanto, no le podía contar a nadie que estaba en ese proceso de selección. «¡Pero si estamos en mayo!», pensé yo. Pero no había nada que hacer. Tocaba tener paciencia y esperar. Aunque lo cierto es que yo estaba bastante tranquilo. Seguía teniendo una intuición, una especie de certeza de que el trabajo iba a ser para mí. Y, en cualquier caso, no valía la pena preocuparse. La suerte ya estaba echada. Aunque lo cierto es que me pasé todo el verano dándole vueltas a la que podía ser la oportunidad de mi vida.


      Por fin, a finales de septiembre, me llamaron y me dijeron que tenía que hacer una última entrevista con «gente importante». Al llegar me encontré con Noemí Galera, la directora de la academia de Operación Triunfo. Me lo jugaba todo y estaba un poco nervioso, pero también muy seguro de mí mismo, que es como creo que hay que enfrentarse a los retos. Por su parte, Noe es una persona encantadora y superespecial y me hizo sentir muy a gusto. En un momento dado, pasó por allí también Tinet Rubira, el director de Gestmusic, y yo tuve la sensación de que me hablaban como si ya estuviera todo decidido, aunque no me dijeron nada definitivo. Tenía que seguir esperando. Aunque hubo algo que me hizo sospechar. Poco después de salir de la reunión me empezaron a llegar un montón de notificaciones de nuevos seguidores en Instagram y, qué casualidad, muchos eran personas del equipo de Gestmusic, incluida, unas horas después, Noemí Galera. Yo ahí casi ya no tenía dudas de que el puesto era mío, pero la productora aún tardó más de un mes en confirmármelo. Recuerdo perfectamente el momento, porque era 20 de noviembre de 2019 y yo pensé: «Hoy es 20 y será OT 2020, esto tiene que ser una buena señal». Pero, aunque ya no había marcha atrás, seguía siendo un secreto y no se lo podía contar a nadie. Recuerdo que aquella tarde se me hizo rarísimo dar clase en el gimnasio, sabiendo que muy pronto dejaría aquel trabajo y sería el nuevo profesor de fitness de OT.

    


    
      LA EXPERIENCIA OPERACIÓN TRIUNFO


      La noticia se hizo oficial por fin el 9 de enero y allí ya la cosa explotó: el teléfono me echaba humo, mensajes, miles de seguidores de golpe en las redes sociales, apariciones en periódicos y digitales de todo tipo, revistas, de todo y, por supuesto, llamadas de amigos y conocidos. Yo alucinaba. No daba abasto para leer ni mucho menos contestar a todo el mundo. Y entonces llegó la Gala 0, el momento en el que, finalmente, pasaría de ser un chico desconocido con una vida más o menos corriente, a ser Cesc Escolà, el profe de OT. Mi cara se haría conocida, mi vida estaba a punto de cambiar. Durante la gala, cuando Noemí presentó a los profes, dijo de mí que yo era la verdadera estrella de esa edición. No me lo podía creer y, al mismo tiempo, sentí toda la presión del mundo. Aquella frase estaba poniendo las expectativas altísimas y yo sabía que tendría que estar a la altura. Era mi obligación. Más tarde, durante el Chat, el programa de después de la gala, en el cual los profes fuimos a la academia para conocer a los chicos y divertirnos un poco con ellos pasados todos los nervios de su primera actuación, una persona del público mandó un mensaje en redes pidiendo que yo enseñara mis abdominales. Yo me sentí algo incómodo. Al principio del programa ya habían enseñado fotos mías de Instagram en las que salía sin camiseta. Así que dije que no, que lo haría en la última gala o durante las clases, pero esa noche, no. Después me hizo mucha ilusión ver un vídeo en el que sor Lucía Caram me mandaba buenos deseos y decía que lo iba a hacer muy bien. Mi madre era la médica de su convento, así que yo conozco a sor Lucía desde niño y fue una sorpresa de lo más agradable verla en aquel momento. No paraba de alucinar.
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          CONFIRMO: ¡OPERACIÓN TRIUNFO TE CAMBIA LA VIDA!

        

      


      Cuando llegué a casa aquella noche, mi madre me estaba esperando alucinada igual que yo. Debían de ser las cuatro de la madrugada cuando le mandé un mensaje a Noemí. Yo estaba infinitamente agradecido, pero también un poco preocupado. Por un lado, que me presentaran como el profesor estrella sin ni siquiera haber empezado aún las clases me hacía sentir mucha presión. Por otro, no quería que la gente me juzgara solo por mi físico, que pensaran de mí que no era más que una cara bonita. Llevaba mucho tiempo estudiando y preparándome para estar a la altura, y quería demostrarlo con mi trabajo. Noemí, con esa cosa de madre que tiene, que cuida tanto de todos, me respondió que no me preocupara por nada de eso y que hiciera lo que sé hacer, porque estaba segura de que yo demostraría lo que valgo.


      
        [image: ]


        El primer paso para llegar a donde quieres es decidir que no te quieres quedar donde estás.

      


      El martes siguiente empecé por fin las clases en la academia. Al principio, los chicos estaban un poco en baja forma y les costó coger el ritmo. Recuerdo incluso que en la primera clase uno de ellos, Jesús, se mareó y tuvo que parar, en parte también porque no había desayunado. Pero yo sabía que eso era de lo más normal y no me preocupé. Sé por experiencia que si pones, o te pones, el listón demasiado bajo, las cosas resultan excesivamente fáciles, no hay motivación porque no hay obstáculos que superar. En cambio, si subes un poco el listón, generas esa motivación, esa sensación de avance, aunque al principio cueste más. Y eso no solo pasa en el gimnasio, es una teoría que aplico a todos los ámbitos de mi vida. Lo mismo me pasaría meses después en Muévete en casa. Recuerdo que Màxim Huerta, entre otras personas, hizo bromas sobre la exigencia de la primera clase y, sin embargó, acabó enganchándose al programa.


      Al cabo de nada, los chicos de OT se habituaron al ritmo y las cosas empezaron a ir de maravilla, nos lo pasábamos genial y yo estaba muy feliz con el cambio que había empezado a dar mi vida. Había pedido una excedencia en el gimnasio, pero, cuando salía de la academia, seguía dando clase a los chicos de grado superior y bachillerato. Me estaba acostumbrando a mi nueva rutina cuando, de repente, pasó lo inimaginable. Llegó la pandemia de COVID-19, OT se canceló y la población fue confinada en sus casas. Todo se paró de la noche a la mañana.

    


    
      70 PROGRAMAS EN 18 DÍAS


      Y entonces, en medio de ese momento tan complicado, Televisión Española me propuso hacer un programa de televisión diario para que la gente hiciera ejercicio en sus casas durante el confinamiento. La idea surgió porque, durante los primerísimos días, yo había hecho alguna clase desde casa por mi canal de Instagram y la respuesta había sido bastante buena, y también porque, curiosamente, antes del estado de alarma, mis clases en la academia de OT habían tenido muy buena aceptación y había habido bastante gente que explicó en redes que las seguían. El único «pero» de la propuesta era que la productora del programa, Tesseo, estaba en Madrid y yo tendría que desplazarme allí en pleno confinamiento para grabar.
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          MI OBJETIVO ERA TRASPASAR LA PANTALLA Y COLARME EN CASA COMO UNO MÁS DE LA FAMILIA PARA MOTIVARLOS.

        

      


      Cuando lo comenté en mi casa, las reacciones fueron diversas. Tanto mi padre como mi madre son médicos y también tengo un hermano y varios familiares sanitarios. En aquellos momentos de incertidumbre en los que la mayoría de nosotros aún no teníamos demasiado claro qué era la COVID-19 ni qué estaba pasando, mis padres tenían ya bastante información y sabían lo más importante, que era una enfermedad peligrosa y muy contagiosa. Mi madre me pidió que no lo hiciera. Me dijo que estaba segura de que habría más oportunidades, que no valía la pena que arriesgara mi salud. Como madre, temía que pudiera pasarme algo malo. Pero yo quería hacerlo. Sobre todo porque sabía que con un programa así podría ayudar a mucha gente, que podría contribuir de verdad a que muchas personas pasaran mejor el confinamiento, a mejorar su calidad de vida. Pensé que no solo era una buena oportunidad para mí, sino que era un trabajo importante, un servicio público y, por eso, valía la pena correr el riesgo.


      Así que cogí el coche y me fui para Madrid. Fue el viaje más extraño de mi vida. Carreteras vacías, todos los comercios cerrados. El trayecto desde Barcelona fue como atravesar un territorio fantasma y, al llegar a la capital, la cosa no cambió mucho. Era el único huésped del hotel y en los alrededores no había nada abierto. Yo, que solo había pisado Madrid de pequeño y no recordaba nada, no pude salir a pasear ni hacer otra cosa que estar en la habitación de aquel hotel e ir a trabajar al chalet de La Moraleja donde grabábamos.
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          EL CURRAZO QUE SE ESCONDE DETRÁS DE LAS CÁMARAS.

        

      


      Además, yo nunca había hecho un programa de televisión. En OT salía por televisión dando las clases a los chicos como lo hacía siempre en el gimnasio. No hacía nada distinto a lo que llevaba años haciendo. Lo cierto es que, como las cámaras no están a la vista, ni siquiera tienes la sensación de estar haciendo un programa. En cambio, ahora era todo lo contrario. Tenía tres cámaras apuntándome y yo solo podía mirar a una. Tenía que presentar, explicar los ejercicios, despedir. Y todo esto hacerlo de forma amena y natural, claro. Por otro lado, fuera de cámaras, tenía que crear las clases y las rutinas, pensar qué ejercicios íbamos a hacer y cómo combinarlos. Por si esto fuera poco, íbamos contrarreloj. En tres días, viernes, sábado y domingo, había que hacer quince programas de media hora. Fue totalmente agotador, pero también una pasada que salió adelante gracias al superequipo de Tesseo, su apoyo y sus facilidades. Siempre les estaré agradecido por todo.


      El domingo, cuando acabamos de rodar, me fui directo al hotel y caí rendido en la cama, pero al día siguiente, que era 23 de marzo, a las nueve de la mañana estaba delante de la tele con La 2 puesta para verme. Fue muy raro, claro, pero también me hizo mucha gracia y mucha ilusión descubrir que a la gente le gustaba. Enseguida me empezaron a llegar miles de mensajes por redes sociales y la audiencia fue creciendo día a día. Aquel lunes regresé a Barcelona, pero, al cabo de una semana, la productora se puso en contacto conmigo para pedirme que volviera a Madrid, esta vez ya en AVE, pero con mucha discreción, para grabar diez programas más. A partir de esta segunda tanda de programas, añadimos un extra que colgábamos en YouTube y que llamábamos «Reto Cesc: no te quedes con hambre», con ejercicios de alta intensidad para complementar la media hora de programa y completar un entrenamiento de casi una hora. Al final, acabamos haciendo setenta programas, que se grabaron en dieciocho días, todo un máster acelerado en hacer televisión, y se estuvieron emitiendo hasta el 26 de junio, cuando el confinamiento ya había acabado y habíamos entrado en lo que ahora conocemos como «nueva normalidad».
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        Somos lo que transmitimos.

      


      Desde el primer día de emisión, Muévete en casa batió récords de audiencia en La 2, cosa bastante sorprendente. Que un programa de actividad física que se emitía a las nueve de la mañana contara con una media de 160.000 espectadores diarios y un 4,7 % de cuota de pantalla, con un máximo de 6,4 %, es un motivo de orgullo para mí y para todo el equipo.
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        Es tu actitud y no tu aptitud la que determina tu altitud.

      


      Creo que parte del éxito del programa se debe al hecho de que lo hice siendo yo mismo, sin trampa ni cartón. Si me equivocaba no cortábamos, si estaba cansado, se me notaba. Con Muévete en casa descubrí que se me da bien comunicar en televisión, y que me gusta. Mucha gente me escribió dándome las gracias por mostrarme humano, por no cortar los fallos y dejar ver que yo también me equivoco. Mostrar mi debilidad permitía a la gente identificarse conmigo, y eso me parece muy bonito.


      Durante aquellos días de miedo e incertidumbre, hacer el programa fue para mí una forma de desconectar y motivarme. Saber que estaba haciendo algo que ayudaba y acompañaba a la gente en aquel momento tan extraño, y recibir todos los mensajes de cariño que recibí fue muy bonito. Mi madre, que al principio había tenido muchas dudas, me dijo que sus compañeras del centro de salud veían mi programa y me dijo que yo tenía razón, que lo que hacía era importante. Oír esas palabras viniendo de ella me hizo muy feliz.

    


    
      LA DESPEDIDA DE OT


      Cuando España entró en la fase 1 de desconfinamiento, Gestmusic decidió que había llegado el momento de que Operación Triunfo volviera a emitirse. Esto sucedió a finales de mayo y la idea era hacer las últimas cuatro galas, sin público, eso sí, para poder elegir a la indiscutible ganadora de la edición: Nía.


      Cuando me dijeron que volvíamos me alegré muchísimo. Echaba de menos a los chicos y me había dado mucha pena que el programa se cortara y todo quedara en suspenso, pero aquellas últimas semanas de clases en la academia de OT fueron una auténtica locura. Muévete en casa seguía emitiéndose y Televisión Española me había pedido treinta programas más, así que entre semana hacía las clases diarias en la academia y los fines de semana los pasaba grabando en Madrid.


      Reencontrarnos todos después de tantos meses confinados fue superemocionante, nos teníamos que contener de verdad para no abrazarnos. Después de toda la incertidumbre, volvíamos a estar allí e íbamos a poder acabar el programa, que era lo que siempre habíamos querido todos.


      Las cuatro semanas pasaron volando y, casi sin darnos cuenta, llegó mi última clase. Al acabar, quise despedirme de los chicos, compartir con ellos mis sentimientos. Les expliqué que OT me había cambiado la vida tanto como a ellos, les dije lo afortunado que me sentía por haber dado con un grupo de gente tan auténtica y tan apasionada por lo que hace, les recordé que debían seguir entrenando, pero, sobre todo, que no perdieran nunca la motivación ni la ilusión. Me costó mucho contener las lágrimas delante de ellos. Cuando me subí en el coche para volver a casa ya no las contuve más. Solo en el aparcamiento de la academia estuve un buen rato llorando.


      Mi primera experiencia televisiva, el principio de todo lo que vendría después, el punto de giro, aquella cosa con la que soñaba por las noches cuando sentía que quería más había llegado a su fin. Me sentí profundamente agradecido por haber podido formar parte de aquello, por todo lo que había vivido, todas las personas a las que había conocido. Pasó todo tan rápido e hice tantas cosas en poco tiempo que hasta entonces no había podido pararme a pensar en todo lo que me estaba pasando. En cambio, en aquel momento, dentro del coche, me vinieron flashes de los momentos vividos y fue una explosión de emociones brutal. Aquello era un final, pero también un principio. Quién sabe qué otras sorpresas me tenía preparadas la vida...

    


    
      UN NUEVO PROYECTO


      Al empezar como profesor en OT dejé mi trabajo en el gimnasio para tener más tiempo para preparar las clases. Cuando acabó Muévete en casa, decidí que había llegado el momento de dar un giro definitivo a mi carrera y dejé también mi trabajo como profesor en el instituto. Sé que lo echaré de menos, pero también sé que quiero hacer grandes cosas y necesito tiempo para moverme libremente.


      Cuando mejore la situación de la COVID quiero hacer masterclass multitudinarias y crear magia en directo con todos vosotros. Mi gran sueño es conseguir un cambio en la televisión para que haya al menos un espacio dedicado plenamente al entrenamiento y los hábitos saludables. Junto con un gran equipo de personas, estamos dando forma a un nuevo proyecto que espero que vea la luz pronto. ¡Creo que será muy grande!
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    LA MOTIVACIÓN ES LA CLAVE


    Después de tantos años dedicándome a la actividad física he llegado a la conclusión de que mi auténtica vocación no es solo el deporte, sino también transmitir la alegría y la felicidad que este me genera a mí. Usar mi pasión y mi motivación para comunicar a los demás ese cambio posible. Y, por el camino, he encontrado muchas cosas que me empujan a seguir siempre adelante. Que me cargan las pilas para seguir haciendo lo que hago.


    
      MI ÀVIA


      Por ejemplo, mi àvia, mi abuela.


      Mi àvia, con la que, desde niño, siempre he tenido una relación muy especial, tiene noventa y dos años. Cuando empezó la pandemia hacía poco que la habían operado de las dos caderas para ponerle unas prótesis y estaba viviendo en casa de mi tía. Por culpa de las restricciones no podía visitarla, pero yo pensaba mucho en ella y en qué hacer para que el confinamiento se le hiciera más llevadero, más allá de llamarla por teléfono de vez en cuando.
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          ME GUSTAS TÚ Y TÚ Y TÚ Y SOLAMENTE TÚ.

        

      


      Entonces, un día, mi tía me mandó un vídeo que me emocionó muchísimo. Era de mi àvia siguiendo mi programa y haciendo los ejercicios, primero sentada en una silla y después de pie con su andador. Recuerdo que empecé a llorar y no paré en toda la tarde. Seguro que mi querida amiga Merche, que era mi compañera de piso en ese momento, se acuerda perfectamente. Mi principal objetivo con el programa era que todo el mundo pudiera seguirlo, independientemente de su capacidad física. Si mi àvia, a su edad y con su operación de cadera, era capaz de hacerlo, quería decir que iba por el buen camino. Decidí compartir los logros de mi àvia con la gente que me veía. Pensé que si me había inspirado a mí, también podría inspirar a otras personas, especialmente a las de su misma edad. Por otro lado, me da mucha ternura ver como ella sabe perfectamente que su nieto sale por la tele y está supercontenta y orgullosa de mí, pero, al mismo tiempo, no es consciente de que ella también se ha convertido en un referente y una figura muy querida, y sigue con su vida, feliz y ajena a todo, como tiene que ser.


      
        [image: ]


        Este año perdí, gané, fallé, lloré, reí, amé... Pero, sobre todo, aprendí.

      


      Para mí, que mi àvia fuera una presencia más en el programa, dirigirme a ella durante los ejercicios, fue mi manera de estar con ella en la distancia, de sentirla cerca, y de poder conectar con la tercera edad en los entrenamientos. De demostrarle cuánto la quería y de cantarle «nuestra canción», una versión propia del estribillo de la canción «Piel canela» que llevamos cantándonos para saludarnos y despedirnos cada vez que nos vemos desde aquel viaje a Italia en coche que hicimos cuando yo tenía diez años. Jamás habría pensado que cantaría «Me gustas tú y tú y tú...» delante de las cámaras para toda España. Pero tampoco nadie había previsto que estaríamos confinados en casa por culpa de una pandemia. 2020 tiene estas cosas.

    


    
      MEJOR CON MÚSICA


      Como ya os he explicado, la música es otra de esas cosas que me acompañan desde siempre y para mí es una de las principales fuentes de motivación a la hora de hacer ejercicio y meditar. Es algo que me viene de familia. Mi abuelo, doctor especialista en fisioterapia respiratoria y autor de tres libros, era director musical. Mis primos siempre me han dicho que soy su reencarnación. Mi tío Dodó Escolà fue un cantante famoso en las décadas de 1950-1960 y mi hermano Noé es uno de los mejores saxofonistas del país. A mí me encanta elegir las canciones para las clases, buscar las más adecuadas según el tipo de ejercicio, con el ritmo preciso. En mi web cescescola.com puedes encontrar las mejores sesiones que utilizo para mis clases. Moverse al ritmo de la música lo hace todo más fácil, más divertido. A mí, además, la música me invita a introducir palmadas, gritos pensados para que me contesten, formas de dinamizar la clase tanto presencial como desde la tele: gestos que crean lazos y sensación de grupo, que nos motivan a todos, a los alumnos y a mí. Y, como sabréis, soy capaz de ponerme a bailar en cualquier situación. Hacerte tus propias listas con música para entrenar es una forma de vincularte más con el ejercicio, de encontrarle el gusto y convertir ese momento en algo aún más especial.


      
        [image: ]


        Solo tienes el presente.

      

    


    
      SIEMPRE CON ELEGANCIA, POR DENTRO Y POR FUERA


      Otra cosa que me motiva mucho a la hora de preparar los entrenamientos es la ropa. La moda es algo que siempre me ha interesado, tanto dentro como fuera del gimnasio, pero con los años descubrí que elegir qué conjunto usaría para dar cada clase me ponía de buen humor y me daba ganas de que llegara el momento. Así que cuando supe que mi trabajo se vería en la tele, empecé a dedicar aún más tiempo a elegir mi ropa. Después, tuve la suerte de que Nike se fijara en mí y me ofreciera colaborar con ellos. No os podéis imaginar la ilusión que me hizo, especialmente porque yo siempre he sido un fanático de Nike.
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          PUEDES ENCONTRAR MIS CALCETINES EN WWW.SPORCKS.COM

        

      


      Luego, la marca de calcetines técnicos Sporcks me ofreció diseñar mi propio par de calcetines para su catálogo. ¡Otro sueño hecho realidad! Y no acaba aquí, porque tengo en marcha varios proyectos de moda que creo que os van a gustar.


      Siempre he creído que la imagen que transmitimos es importante, y la ropa forma parte de esta imagen. Pensar en cómo queremos mostrarnos al mundo, también cuando vamos a hacer deporte, nos puede servir para aumentar nuestra motivación. Al fin y al cabo, ¿a quién no le gusta ponerse guapo?

    


    
      COMER ES UN PLACER


      Más adelante hablaremos de cómo llevar una alimentación sana y equilibrada, pero también me gusta decir siempre que comer es un placer. La comida, descubrir sabores, alimentos, preparaciones, restaurantes, es otra de las cosas que me ponen las pilas y me motivan cada día. Y esto no es nuevo. Cuando era pequeño, los padres de mis amigos, recuerdo sobre todo, con mucho cariño, a Neus, la madre de mi amigo Josep, solían decir que era un gusto invitarme a comer porque se veía que disfrutaba con la comida. Un buen desayuno es una forma maravillosa de motivarse para empezar el día. Comer bien después de un entrenamiento. Esas cosas pequeñas a las que a veces no les damos importancia, pero que nos ayudan a encarar el entrenamiento de una forma positiva. Porque, a fin de cuentas, sin una buena alimentación, todo lo demás no sirve de nada.

    

  


  
    TÚ TAMBIÉN PUEDES


    ¿Por qué te cuento todo esto? Porque quiero que veas que mi vida no ha sido tan distinta de la de cualquiera y que las cosas que me motivan cada día para entrenar y llevar una vida sana no son nada fuera de lo común. La única diferencia es que en un momento dado empecé a trabajar en televisión, lo que me ha permitido tener un mayor altavoz y poder estar hablando ahora contigo.


    Si una cosa ha influido en mi trayectoria es haber tenido siempre muy claros mis objetivos y guiarme por el instinto. En cuanto visualizas tu próxima meta, te motivas para evolucionar al máximo tanto personal como profesionalmente.


    Pero eso es todo. Por lo demás, decidir cambiar de hábitos, llevar una vida más saludable y hacer ejercicio es una decisión que tomamos de manera individual y que renovamos cada día con esfuerzo, tesón y encontrando cosas que nos motiven.


    
      ¿POR QUÉ VALE LA PENA ENGANCHARSE A LA VIDA SALUDABLE?


      Esto que te diré suena a obviedad, pero a veces hay que ir a lo más básico para entender la importancia de las cosas. Vivimos dentro de nuestro cuerpo. No tenemos otro. Por eso deberíamos intentar que dure muchos años, cuantos más mejor, el máximo que podamos.


      Y solo hay una manera de que el cuerpo nos dure, y es cuidarlo. Cuando cuidamos y mimamos nuestro cuerpo, no solo estamos alargando nuestra vida, sino que estamos mejorando su calidad. No se trata de hacer nada extraordinario, basta con seguir una serie de principios sencillos:


      
        	[image: ] Comer de manera saludable e hidratarse con agua.


        	[image: ] Hacer ejercicio.


        	[image: ] Evitar las drogas.


        	[image: ] No cometer excesos.


        	[image: ] Ir al médico o al fisioterapeuta cuando estamos enfermos o lesionados y seguir sus indicaciones.


        	[image: ] Acudir a un nutricionista al menos una vez al empezar un nuevo plan de entrenamiento.


        	[image: ] Cuidar nuestra salud mental.

      


      Son cosas que están a nuestro alcance, pero que a veces olvidamos.

    


    
      TU CUERPO ESTÁ HECHO PARA MOVERSE


      Esto es algo que también tendemos a olvidar y que resulta básico. Nuestros cuerpos no son una mera carcasa pensada para contener nuestra mente y llevarnos de un lado a otro de cualquier manera. Nuestro cuerpo necesita moverse y entrenar para mantenerse sano, porque la actividad física es vital para que nuestros sistemas funcionen correctamente.


      Cuando un cuerpo no se mueve se atrofia, empieza a acumular grasa y tiene más probabilidades de desarrollar problemas crónicos, dolores y lesiones al llevar a cabo las tareas más sencillas del día a día. Las mismas piernas que corren sobre una cinta son las que nos permiten subir ese tramo de escaleras del metro o transportar el carro de la compra. Los mismos brazos que levantan peso son los que cogen a los niños en brazos, cargan las maletas cuando vamos de viaje u ordenan los armarios. Si no contamos con una buena masa muscular, si no ejercitamos las articulaciones para que el rango de sus movimientos sea el máximo, disminuye nuestra capacidad para llevar a cabo las tareas diarias sin dolor ni agotamiento. Todo está relacionado.


      Además, el ejercicio físico conecta cuerpo y mente y contribuye a nuestra salud mental. Nos permite desconectar de los problemas cotidianos, mejorar nuestra concentración y la calidad de nuestro sueño. Cuidar el cuerpo no es un capricho estético, sino una obligación y una necesidad para mejorar nuestra calidad de vida.


      Todo esto, que en el día a día nos puede pasar desapercibido por culpa del estrés y otros factores, se hizo obvio durante el confinamiento.


      De repente, nuestras posibilidades de hacer ejercicio y movernos se vieron reducidas y fue entonces cuando gran parte de la población tomó conciencia de la importancia de esto para mantenernos sanos.

    


    
      EL BUCLE DEL SOFÁ


      Aunque también, por supuesto, hubo una parte de la población que durante el confinamiento sucumbió a lo que yo llamo «el bucle del sofá».


      Seguro que sabes de lo que hablo.


      
        [image: ]
      


      No te sorprenderá que te diga que cuanto menos te mueves, cuanto menos ejercicio haces, más débil te sientes y menos ganas tienes de moverte. Esto suele conducirnos, además, a comer mal porque la comida basura contiene, entre otras cosas, altas cantidades de azúcar, que nos proporciona un aumento inmediato de energía y nos pone de buen humor. Pero sus efectos son breves y la bajada nos devuelve inmediatamente a un estado de apatía aún mayor que no nos motiva a abandonar el sofá.


      
        [image: ]


        No soy producto de mis circunstancias, sino de mis decisiones.

      


      La buena noticia es que romper ese bucle está en tu mano y que es más sencillo de lo que crees.

    


    
      OLVIDA LAS EXCUSAS


      Cuando se trata de empezar a vivir de manera más saludable no hay excusas que valgan. Las excusas no son más que trampas que nos hacemos a nosotros mismos para no salir del bucle del sofá. Es normal. El sofá es cómodo y nos gusta, en él nos sentimos a gusto, estamos distraídos. Pero ¿es eso cierto? ¿De verdad nos sentimos tan bien? ¿O recurrimos al sofá porque estamos faltos de energía, apáticos, sin ganas de nada? Piénsalo un momento. ¿Por qué te aferras a unos hábitos que no te hacen sentir bien contigo y con tu cuerpo?


      
        EXCUSA N.o 1


        ¡NO PUEDO!


        Vamos a ver. Si mi àvia, que tiene noventa y dos años y dos prótesis en las caderas, puede seguir mis clases desde su andador, tú también puedes. Mi sistema está pensado para que cada persona lo adapte a su capacidad física y sus necesidades. Sea cual sea tu nivel, si empiezas hoy mismo notarás cambios desde el primer día y, poco a poco, irás evolucionando y sintiéndote mejor. Solo tienes que dar el primer paso.

      


      
        EXCUSA N.o 2


        ¡TENGO AGUJETAS!


        No te voy a mentir, después de entrenar vas a tener agujetas, sobre todo si hace mucho tiempo que no practicas nada de deporte. Pero las agujetas no son malas, todo lo contrario. El dolor de las agujetas indica cambio, te dice que has hecho bien el entrenamiento y que tu cuerpo ha empezado a mejorar. Además, ¿sabes cuál es el mejor remedio para las agujetas? ¡Más ejercicio!

      


      
        EXCUSA N.o 3


        LA VIDA Y LA COMIDA SANA SON ABURRIDAS


        Nada más lejos de la verdad que esto. A mí me encanta comer, es una de las cosas que más me gustan en el mundo y una de mis motivaciones principales a la hora de hacer mi trabajo. En este libro te voy a contar cómo hacer la compra y, sobre todo, cómo comer de manera sana y también sabrosa. Disfrutando de la comida. Además, cuando empieces a hacer ejercicio recuperarás movilidad y podrás hacer cosas que hace tiempo que no haces, como caminar trayectos largos, bailar o hacer deporte, y cuanto mejor te sientas y mejor te veas, menos ganas tendrás de comer mal. Es un círculo virtuoso, una vez entras todo se retroalimenta y resulta muy fácil de mantener.

      


      
        EXCUSA N.o 4


        NO TENGO TIEMPO


        Si tienes tiempo para ver un capítulo más de esa serie de Netflix que empezaste a ver por aburrimiento, tienes tiempo para hacer ejercicio. Quizá puedes levantarte un poco antes por las mañanas y emplear ese tiempo en mover el cuerpo. O escaparte a mediodía. Si te fijas, seguro que te cuesta poco encontrar tiempo para hacer las cosas que te gustan. Haz que el ejercicio físico sea una de ellas. Cuando empieces, no vas a poder prescindir.

      


      
        EXCUSA N.o 5


        NO TENGO MATERIAL O NO ME GUSTA IR AL GIMNASIO


        Una de las cosas que más me sorprendieron de mi paso por OT fue descubrir que había una parte del público que se levantaba por las mañanas a hacer la clase con los chicos. Desde el salón de su casa. Después, con el confinamiento, todos hemos descubierto que se puede hacer ejercicio en casa con lo que tengamos a mano: botellas y garrafas, toallas, cojines, palos de escoba... No necesitas gastar dinero en ropa ni en material. Todo lo que necesitas lo tienes ya en casa, solo tienes que decidirte a cogerlo y empezar.

      

    


    
      OTROS YA LO HAN CONSEGUIDO


      Una de las cosas que más me emocionan es recibir mensajes en redes sociales de personas que se han enganchado al ejercicio físico con mis propuestas. Son mensajes preciosos, muchos públicos, pero también muchos privados, llenos de agradecimiento y cariño, con historias increíbles que a menudo me conmueven. Esos mensajes me motivan cada día para seguir adelante con mi trabajo.


      
        [image: ]


        Cuando por fin logres vivir el presente te sorprenderá todo lo que puedes hacer y lo bien que lo haces.

      


      En ellos, personas de todas las edades me explican cosas como que hacía tiempo que no practicaban nada de ejercicio y gracias a mi programa y a mis vídeos se han reenganchado con más ganas; personas con lesiones o dolores crónicos que han mejorado con el ejercicio; personas que se sentían solas o desmotivadas durante el confinamiento y que encontraron en el ejercicio su manera de seguir adelante.


      Te animo a darte una vuelta por mis redes sociales y leer los comentarios. Seguro que encuentras historias con las que identificarte que te motivarán a darle una oportunidad a este cambio de vida.

    


    
      POR QUÉ ES IMPORTANTE ELEGIR UN BUEN ENTRENADOR


      No puedo acabar esta primera parte sin hablar un poco de la importancia de estar bien acompañados en el entrenamiento. Hoy en día, sobre todo en las redes sociales, es fácil encontrar a personas que se dedican a hacer vídeos de fitness con clases y ejercicios. Algunos tienen millones de seguidores y de reproducciones y a menudo puede resultar difícil distinguir a los profesionales de quienes no lo son.


      Una cosa muy importante que hay que tener en cuenta es si la persona que está al otro lado de la pantalla tiene algún tipo de titulación, ya sea de grado medio o superior, y si está afiliada a los colegios profesionales. En España, a nivel nacional, tenemos el Colegio Profesional de Licenciados en Educación Física (COLEF), además de otras asociaciones y colegios de ámbito regional, como el COPLEFC, que es el Colegio de Profesionales de la Actividad Física y el Deporte de Cataluña. Estos colegios avalan la profesionalidad de sus miembros y nos dan una seguridad como usuarios que no podríamos tener de otra manera.


      Pero al margen de estas consideraciones, te voy a explicar qué tres características diferencian a un buen profesional del entrenamiento. Así, cuando te encuentres un vídeo por internet podrás juzgar si vale la pena seguirlo o si es mejor seguir buscando.


      
        [image: ]


        INSTRUCCIÓN


        Los buenos técnicos proporcionan instrucciones claras y precisas para llevar a cabo el ejercicio. Explican cómo se hace de principio a fin no solo con la voz sino también con el cuerpo, paso a paso y de forma concreta.

      


      
        [image: ]


        EDUCACIÓN


        Los buenos técnicos nos educan sobre cómo llevar a cabo el ejercicio de manera global explicando, por ejemplo, qué músculos están implicados, dónde debemos hacer la fuerza y dónde no, qué posición deben tener las partes del cuerpo no implicadas directamente en el ejercicio, cómo prevenir lesiones o malos gestos, en definitiva, cómo llevar a cabo el ejercicio de manera correcta y segura desde todos los puntos de vista y entender el porqué.

      


      
        [image: ]


        MOTIVACIÓN


        Los buenos técnicos no solo nos dicen cómo hacer el ejercicio, sino que nos animan a superarnos y seguir adelante. Cada persona tiene su estilo: se puede hacer mediante la música, eligiendo canciones y ritmos que se adapten al ejercicio, con la voz, haciendo juegos, preguntas, gritando, animando...


        Yo, por ejemplo, tengo mis frases míticas, que seguro que te suenan, como: «pica, pica», «regalitos de Cesc», «sonríe y disimula» y también me gusta chocar el puño desde el otro lado de la pantalla. Si la persona que estás viendo en el vídeo está en silencio o solo cuenta repeticiones no te está motivando y la motivación es una parte importantísima del fitness, sin ella no hay superación.
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          CUANDO CREES QUE NO PUEDES MÁS ES CUANDO TIENES QUE SEGUIR, Y ES AHÍ CUANDO EMPEZARÁS A VER LOS RESULTADOS.

        

      


      Quiero dejar muy claro que esto no es un ataque contra nadie. Mi intención es poner sobre la mesa el tema del intrusismo laboral en el mundo de la actividad física y advertir de los peligros que esto comporta para los usuarios.


      Yo me he formado durante años para poder hacer lo que hago. Me apasiona y disfruto haciéndolo pero, sobre todo, me preocupo cada día de que todas las personas que siguen mis clases, ya sea de manera presencial o por la televisión, se sientan acompañadas, informadas y motivadas. Porque hacer mal un ejercicio es peor que no hacer nada. Por eso tenemos que saber elegir en quién confiamos. Por suerte, las redes también están llenas de grandes profesionales. Solo hay que saber encontrarlos.

    

  


  
    
      [image: ]
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    TE PROPONGO UN RETO


    ¿Qué pensarías si te dijera que bastan un par de semanas para romper el bucle del sofá? ¿Que en solo quince días puedes cambiar para siempre tu rutina y tu forma de ver el ejercicio y la vida sana?


    Ese es el reto Cesc.


    No te voy a engañar. Este reto no va de perder kilos o tallas en tiempo récord, sino de cambiar de vida para siempre. En solo dos semanas no observarás cambios espectaculares en tu físico, aunque los habrá, sino que el cambio más importante tendrá lugar en tu mente. Y eso es lo que de verdad importa.


    En las páginas que siguen vamos a hablar de cómo entrenar el cuerpo y la mente de forma global para arrancar la maquinaria que nos conducirá a una vida más plena y saludable.


    Dos semanas de compromiso y constancia bastan para empezar a notar los efectos que el ejercicio continuado y bien pautado tiene sobre nuestra salud física y mental. Si te esfuerzas al máximo en las rutinas, sentirás que tu cuerpo despierta, que gana agilidad y fuerza, que duermes mejor por las noches, que tu mente está más clara y que eres capaz de gestionar mejor el estrés del día a día.


    El reto Cesc te permitirá volver a conectar con tu cuerpo y te aseguro que eso te cambiará la vida.


    Si me das una oportunidad, te prometo que no te vas a arrepentir.


    ¿Te atreves con el reto Cesc?


    
      ¿QUÉ SIGNIFICA ENTRENAR?


      Ya te he explicado en la primera parte de este libro que cuando empecé a ir al gimnasio cometí todos los errores típicos del principiante. En mi caso, hacer pesas sin conocer la técnica ni cómo construir una buena rutina y centrarme en un único tipo de actividades dirigidas. Mi experiencia resume en parte por qué mucha gente abandona el ejercicio físico después de practicarlo un tiempo sin ver ningún resultado.


      Estos son los motivos de fracaso más habituales; puede que algunos te suenen:


      
        	[image: ] Desconocimiento de la técnica. Llevar a cabo cualquier tipo de ejercicio (peso libre, máquinas, natación, etc.) sin conocer bien la técnica ni tener a nadie que te guíe y te motive en el aprendizaje, lo que genera frustración, ausencia de evolución e, incluso, lesiones.


        	[image: ] Desconocimiento sobre cómo estructurar el entrenamiento en el tiempo. Como en el caso anterior, esto nos conduce a la desmotivación y puede ser causa también de lesiones.


        	[image: ] Falta de variabilidad. La mayoría de las personas se centra en una única actividad que les resulta agradable o divertida; esto hace que el cuerpo se habitúe pronto a ella y deje de evolucionar. Por otro lado, el cuerpo es un sistema complejo en el que todo está conectado, no basta con ejercitar solo una parte.


        	[image: ] Falta de intensidad. Si el ejercicio no nos supone un reto, si no tenemos que esforzarnos para llevarlo a cabo, no proporciona resultados. Como siempre digo, cuando no puedes más y sigues, es cuando empieza a mejorar.


        	[image: ] Centrarse en los ejercicios de cardio. Ejercitar la actividad cardiovascular resulta muy satisfactorio a corto plazo: sudamos, nos agotamos y generamos muchas endorfinas, y todo esto nos proporciona una sensación muy agradable de «estar haciendo algo». Pero sin un enfoque global del entrenamiento y, sobre todo, si no ejercitamos la fuerza, el cardio por sí mismo nos aporta pocas mejoras reales en el día a día y el estancamiento no tarda en llegar.

      


      Por todo esto yo siempre digo que no es lo mismo entrenar que ir al gimnasio o hacer ejercicio. Por supuesto, moverse siempre es mejor que no hacerlo, pero cuando hablamos de entrenar hablamos de algo concreto que a mí me gusta resumir en tres características básicas:
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        ¿Por qué contentarnos con vivir a rastras cuando sentimos el anhelo de volar?

      


      
        	[image: ] El entrenamiento tiene que ser divertido. Somos humanos y los humanos necesitamos estar motivados para llevar a cabo cualquier empresa. Llevar una vida saludable no es ninguna excepción. Por eso, el entrenamiento puede ser duro, agotador, exigente, pero también tiene que ser divertido. De lo contrario, lo abandonaremos. Es así de sencillo. Tenemos que encontrar formas de engancharnos a él que pueden ser la música, el técnico o entrenador, la compañía, el entorno... Cada persona encuentra su pieza de enganche, pero tiene que existir.


        	[image: ] El entrenamiento tiene que proporcionar resultados. Esto también es vital. Por muchas horas que le dediquemos, por muy divertido que nos resulte, si el ejercicio que practicamos no muestra resultados no tardaremos en abandonarlo o convertirlo en un mero hobby, que proporciona entretenimiento pero no una mejora de la calidad de vida. Los resultados son inherentes al entrenamiento. Entrenamos para mejorar nuestra forma física y nuestra salud, por eso debemos saber cómo hacerlo de manera correcta y combinarlo con una alimentación saludable.


        	[image: ] El entrenamiento tiene que ser un reto. Con el entrenamiento sucede como con cualquier otra actividad física o intelectual. Si el listón de exigencia es bajo, si no nos supone un esfuerzo alcanzarlo, si nos resulta fácil, no nos motiva. Por eso, siempre es mejor marcarse un objetivo que esté un poco por encima de nuestras capacidades. Quizá no lo alcancemos a la primera, ni a la segunda, pero, precisamente por eso, nos esforzaremos para seguir intentándolo. Se trata de ser razonables y encontrar el equilibrio. Si nos ponemos un objetivo completamente inalcanzable tampoco servirá de nada y acabaremos desmotivados. El punto medio es la clave.
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      ¿CÓMO SE ESTRUCTURA UN BUEN ENTRENAMIENTO?


      En este libro te voy a proponer una rutina de entrenamiento que podrás seguir durante dos meses como mínimo para activar este cambio de vida del que hemos hablado hace un momento. Pero también quiero que conozcas las bases teóricas del entrenamiento para que, pasados esos dos meses, puedas diseñar tus propias rutinas y seguir avanzando de una manera eficaz.


      Lo que te voy a explicar se basa en mis estudios y en todos mis años de experiencia como técnico en distintos gimnasios, y son los mismos principios que apliqué a mis clases tanto en OT como en el programa Muévete en casa.


      Cuando hablamos de entrenar yo divido la actividad en tres grandes grupos:


      
        	[image: ] Ejercicios cardiovasculares: son los ejercicios que nos suben las pulsaciones, los que nos «hacen sudar». Activan el corazón y el sistema circulatorio, consumen mucha energía y ayudan a aumentar la resistencia. En esta categoría encontramos actividades como correr, bailar, zumba, steps o el HIIT (entrenamiento de intervalos de alta intensidad). El entrenamiento cardiovascular es el que nos permite correr cuando perdemos el autobús, subir ese tramo de escaleras que nos separa de la terraza o llevar a cabo cualquier otro tipo de actividad que nos exija subir las pulsaciones del corazón.


        	[image: ] Ejercicios de fuerza: son los ejercicios que hacen trabajar la musculatura para aumentar su potencia y resistencia. Se pueden hacer con material (pesos) o con nuestro propio cuerpo. El trabajo de fuerza es el más importante de todo el conjunto, más adelante os explicaré por qué. Gracias al entrenamiento de fuerza nos va a resultar más fácil cargar con la compra o coger en brazos a los niños.


        	[image: ] Ejercicios de flexibilidad: en esta categoría incluyo también la relajación y los ejercicios llamados de mindbody, es decir, los que conectan cuerpo y mente. Algunos ejemplos de esto son el yoga, el pilates o los estiramientos. La flexibilidad es la cualidad que más rápidamente perdemos con la edad y la falta de ejercicio, pero también la que se recupera con más facilidad. El trabajo de estiramiento y flexibilidad nos proporciona control y precisión de los movimientos, agilidad, equilibrio y seguridad, y es el que tiene más impacto en nuestra vida cotidiana. Nos ayuda a prevenir caídas y lesiones por malas posturas o malos gestos.

      


      Como has visto, los tres tipos de entrenamiento son importantes porque persiguen objetivos distintos que, además, se complementan. No tiene sentido trabajar solo uno de los tres, sino que hay que encontrar la manera de combinarlos en el tiempo.


      Por otro lado, debes tener en cuenta los distintos grupos musculares y trabajarlos todos de manera uniforme. El cuerpo es un sistema complejo en el que cada pieza afecta a las demás y, por lo tanto, no podemos dejar ninguna de lado.


      Por ejemplo, muchos dolores de espalda están relacionados con falta de fuerza en los abdominales y muchos dolores de rodilla mejoran trabajando cuádriceps, glúteos e isquiotibiales. No sirve de nada tener unos brazos musculados y muy desarrollados si las piernas no están al mismo nivel. Es el trabajo de todo el conjunto el que proporciona beneficios para la salud a corto, medio y largo plazo.


      
        [image: ]


        Cuanto más flexible es mi mente, más flexible es mi sonrisa.

      


      Por eso, lo que te propongo en este libro es un entrenamiento de cinco días a la semana en el que trabajaremos dos días de cardio, dos días de fuerza y uno de flexibilidad. A lo largo de la semana, nos centraremos en los distintos grupos musculares, de manera que si el lunes hemos trabajado brazos, el martes los dejaremos descansar y haremos piernas.


      Además, si te quedas con hambre, te propongo que entrenes también los fines de semana con secuencias de alta intensidad para ir un poco más lejos y ver tus progresos.


      Más adelante, podrás combinar los ejercicios de nuevas maneras para cambiar los estímulos o incrementar la intensidad, pero, al hacerlo, ten siempre en cuenta esta distribución y variedad de ejercicios. De lo contrario, no obtendrás los resultados que buscas.

    


    
      ¿POR QUÉ ES TAN IMPORTANTE EL TRABAJO DE FUERZA?


      Cuando trabajamos fuerza estamos trabajando la base, el sostén. La estructura de nuestro cuerpo está formada por huesos y músculos, y la musculatura tiene que estar fuerte para sostener el sistema esquelético. La mayoría de los problemas articulares y de espalda mejoran con el trabajo de fuerza, ya que cuanto más fuertes están nuestros músculos más peso y presión liberamos de los huesos.


      Por desgracia, el trabajo de fuerza ha estado estigmatizado durante mucho tiempo. Por un lado, se da la circunstancia de que cuando empezamos a trabajar fuerza es probable que aumentemos de peso. Esto se debe a que aumenta el tamaño y la densidad de nuestros músculos y el tejido muscular pesa más que la grasa. Así, aunque es probable que perdamos volumen y nos veamos mejor en el espejo, la báscula nos dirá que hemos aumentado de peso. Por supuesto, eso no es malo, el peso solo es un número, no un indicador de salud por sí mismo, y debemos superar ese prejuicio.


      Por otro lado, y esto es algo que les pasa más a menudo a las mujeres, pero no solo, hay muchas personas que creen que si trabajan la fuerza se «hincharán», que sus músculos se sobredesarrollarán y adquirirán una figura que no les resulta atractiva. Eso tampoco es cierto. Se puede trabajar fuerza de manera que los músculos se estiren y ganen fibras sin «hincharse». El desarrollo del músculo está relacionado con el peso. Si levantamos poco peso pero hacemos muchas repeticiones, estaremos trabajando nuestra fuerza sin miedo a que el músculo crezca a lo ancho. Por otro lado, si lo que queremos es ganar volumen, tenemos que trabajar con más peso y menos repeticiones.


      
        [image: ]


        Si buscas resultados distintos, no hagas siempre lo mismo.

      


      Sea como sea, trabajar la fuerza es imprescindible para afianzar el resto del trabajo y avanzar en nuestros objetivos.

    


    
      ¿CÓMO ME ORGANIZO PARA ENTRENAR?


      Ya hemos hablado en el capítulo anterior sobre las excusas y ha quedado claro cómo combatirlas. A partir de ahí, se trata de buscar el momento en el que nos sintamos con más fuerza o más motivados para entrenar.


      Hay personas que se levantan muy activas y a las que les gusta entrenar antes de empezar la jornada laboral. Otras aprovechan la parada de mediodía para escaparse al gimnasio. También hay personas que prefieren hacer ejercicio a última hora de la tarde, para descargar el estrés del día y desconectar.


      Si no sabes a qué grupo perteneces, prueba distintos horarios hasta dar con el tuyo. A lo mejor depende del tipo de ejercicio. Quizá te va bien hacer cardio por las mañanas pero no por las tardes.
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        A quien madruga, Cesc le ayuda.

      


      Sea como sea, lo importante es que te resulte orgánico y agradable. Nos cuesta muy poco dejar las cosas que nos resultan molestas, por lo tanto, haz que tu rutina de ejercicio sea un momento agradable del día y no lo contrario. Ayúdate a cumplir con tus rutinas y piensa en ellas como en ese momento del día que te dedicas a ti, a tu cuerpo y a cuidarte. ¿Verdad que nunca anularías una reunión importante solo porque no te apetece o has tenido un día cansado? Pues no anules la reunión más importante del día, la que tienes contigo.
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    DOS SEMANAS PARA ROMPER EL BUCLE DEL SOFÁ


    A continuación te explicaré con todo detalle cómo organizar tu entrenamiento. Mi propuesta es que entrenes todos los días, de lunes a viernes, y uses los fines de semana para hacer los «Retos especiales Cesc». Si lo haces de este modo, esta planificación te servirá tal cual durante dos meses. Pasado este tiempo, es conveniente cambiar la rutina de ejercicios para modificar los estímulos y seguir evolucionando.


    Cada día encontrarás, en primer lugar, un resumen de cómo se va a desarrollar el entrenamiento de la jornada y, a continuación, la explicación paso a paso de cada uno de los ejercicios.


    Sea como sea, te invito a empezar hoy mismo a entrenar y te pido que seas constante. Verás como poco a poco notas cambios en tu cuerpo, pero también en tu estado de ánimo y tus hábitos, que te ayudarán a seguir adelante con aún más motivación.


    ¡Y no olvides acompañar tus entrenamientos con la música de las sesiones de mi web! Te prometo que lo vas a flipar.


    ¡Equipo! ¡Empezamos!


    
      DISTRIBUCIÓN PARA ENTRENAMIENTO 5 DÍAS A LA SEMANA


      SEMANA 1


      
        
          
            	
              Lunes

            

            	
              Circuito cardiovascular con abdominales

            
          


          
            	
              Martes

            

            	
              Circuito de fuerza de piernas

            
          


          
            	
              Miércoles

            

            	
              Flexibilidad

            
          


          
            	
              Jueves

            

            	
              Entrenamiento de fuerza para la parte superior del cuerpo

            
          


          
            	
              Viernes

            

            	
              HIIT & core

            
          


          
            	
              Sábado

            

            	
              Reto especial Cesc 1: Máximas repeticiones sin tiempo

            
          


          
            	
              Domingo

            

            	
              Reto especial Cesc 2: Reto de fuerza «suma 2»

            
          

        
      


      SEMANA 2


      
        
          
            	
              Lunes

            

            	
              Circuito de fuerza del tren superior con trabajo cardiovascular

            
          


          
            	
              Martes

            

            	
              Abdominales

            
          


          
            	
              Miércoles

            

            	
              Flexibilidad y equilibrio

            
          


          
            	
              Jueves

            

            	
              El entrenamiento más intenso de piernas

            
          


          
            	
              Viernes

            

            	
              Circuito full body

            
          


          
            	
              Sábado

            

            	
              Reto especial Cesc 3: Máximo trabajo isométrico

            
          


          
            	
              Domingo

            

            	
              Reto especial Cesc 4: HIIT AMRAP

            
          

        
      


      SI SOLO PUEDES ENTRENAR 4 DÍAS A LA SEMANA


      Si solo puedes entrenar 4 días a la semana, te recomiendo que dediques dos días a entrenar fuerza, un día a cardio y un día a flexibilidad. Intenta también hacer algún reto el fin de semana.


      SI SOLO PUEDES ENTRENAR 3 DÍAS A LA SEMANA


      Si solo puedes entrenar 3 días a la semana, te recomiendo que dediques un día a fuerza, un día a cardio y un día a flexibilidad. En este caso, también puedes intentar hacer el entrenamiento de flexibilidad durante el fin de semana y así dedicar dos días durante la semana a entrenar fuerza.


      
        ALGUNAS CONSIDERACIONES GENERALES


        
          	[image: ] Antes de empezar a hacer cualquier tipo de actividad física, consulta con tu médico y tu fisioterapeuta, sobre todo si tienes algún tipo de dolencia previa o crónica. La seguridad y la salud son lo más importante.


          	[image: ] Tanto las repeticiones como los tiempos de ejecución y descanso son recomendaciones. Si puedes seguirlos, ¡perfecto!, pero escucha a tu cuerpo. Si necesitas parar, para, si no puedes aguantar todas las repeticiones, no las hagas. Poco a poco y con constancia verás como vas mejorando.


          	[image: ] Si vas a trabajar en casa, busca un espacio amplio donde te asegures de que no vas a golpearte accidentalmente con ningún mueble o similar. Elige bien el material para evitar cualquier problema.

        

      

    

  


  
    
      [image: ]
    


    
      CADA DÍA


      CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS


      
        MATERIAL


        No es necesario.


        CALENTAMIENTO


        10 minutos


        ESTIRAMIENTOS


        5 minutos

      


      A continuación te voy a explicar paso a paso cómo calentar antes y estirar después de cada sesión. Ambas rutinas forman parte integral de un buen entrenamiento, porque contribuyen a preparar y relajar el cuerpo antes y después del esfuerzo y evitan lesiones.

    


    
      CALENTAMIENTO


      
        10 minutos


        El calentamiento es una parte integral del entrenamiento diario. Son solo 10 minutos que te servirán para preparar el cuerpo para el esfuerzo que viene después. Te propongo una secuencia para calentar que te servirá todos los días.


        Haz la siguiente secuencia 2 veces consecutivas:

      


      
        1. Calentamiento de hombros: 30 segundos.


        2. Calentamiento de piernas: 30 segundos.


        3. Sentadillas abiertas: 30 segundos.


        4. Sentadillas cerradas: 30 segundos.


        5. Lunges alternando las piernas: 30 segundos.


        6. Planchas isométricas con codos estirados: 30 segundos. No se trata de mantener la plancha durante 30 segundos, sino de subir y bajar de plancha de manera encadenada.


        7. Escaladores cerrados: 30 segundos.


        8. 20 jumping jacks.


        9. 10 burpees medios.

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Desde el momento en el que empezamos a calentar debemos centrar nuestra mente en el entrenamiento y estar pendientes de las sensaciones de nuestro cuerpo.


          	[image: ] Todos los días, en todas las sesiones y ejercicios, es vital activar la zona abdominal, el core, que es lo que nos proporciona estabilidad y equilibrio. Para hacerlo contrae el ombligo hacia dentro y hacia arriba procurando mantener una postura alineada y equilibrada.


          	[image: ] Cuando estemos de pie debemos tener la espalda alineada para asegurarnos una buena estabilidad y postura. Para conseguirlo, además de activar el core como acabamos de explicar, también debemos sacar el pecho echando un poco los hombros hacia atrás, llevar el mentón ligeramente hacia abajo e imaginar que la coronilla se alarga hacia arriba. 


          	[image: ] Al hacer los ejercicios de abdominales es muy importante el control de la respiración. Una buena norma general consiste en hacer coincidir el punto de más activación muscular con la exhalación, que debes llevar a cabo conectando con tu abdomen y apretando el ombligo.

        

      


      ¿CÓMO FUNCIONA ESTE LIBRO?


      La primera vez que hagamos cada ejercicio lo explico con detalle, pero algunos ejercicios se irán repitiendo a lo largo de estas dos semanas de entrenamiento. Mi consejo es que intentes memorizarlos a medida que avancen los días, pero siempre que dudes podrás volver a consultar la página donde aparecen por primera vez. Las rutinas de calentamiento y estiramiento son las mismas para todos los días. Es muy importante que las repitas siempre antes y después de entrenar.


      


      3, 2, 1... ¡Empieza el reto Cesc!


      CALENTAMIENTO DE HOMBROS


      
        
          	Rota los dos hombros al mismo tiempo hacia delante durante 10 o 15 segundos.


          	Rota los dos hombros al mismo tiempo en sentido contrario durante 10 o 15 segundos.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén los hombros relajados al hacer el movimiento, evita cualquier tipo de tensión. 


          	[image: ] Empieza con movimientos suaves y pequeños y ve incrementando progresivamente la intensidad y el rango.

        

      


      CALENTAMIENTO DE PIERNAS


      
        
          	De pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, flexiona la rodilla derecha en ángulo recto y dibuja círculos con ella llevándola hacia arriba, a la derecha y abajo, durante 10 o 15 segundos.


          	Repite el movimiento con la pierna izquierda.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén los hombros relajados al hacer el movimiento, evita cualquier tipo de tensión. 


          	[image: ] Empieza con movimientos suaves y pequeños y ve incrementando progresivamente la intensidad y el rango.

        

      


      SENTADILLA ABIERTA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas un poco más del ancho de los hombros, la espalda alineada, los talones apoyados firmemente en el suelo sosteniendo tu peso, las puntas de los pies ligeramente abiertas hacia los lados y los brazos estirados a lo largo del cuerpo.


          	Con la espalda alineada, flexiona las rodillas en ángulo recto, como si te fueras a sentar, dejando que la cadera se desplace naturalmente hacia atrás. Al hacerlo, acompaña el movimiento juntando las manos por delante, a la altura de la cintura.


          	Regresa a la posición de partida.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Al flexionar las rodillas, procura que se abran ligeramente hacia los lados y no tengas miedo de que sobrepasen la línea de los pies. Lo importante es que no te inclines hacia delante.


          	[image: ] Mantén la espalda alineada en todo momento. El objetivo del ejercicio es trabajar los músculos de los glúteos e isquiotibiales.

        

      


      SENTADILLA CERRADA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, los talones apoyados firmemente en el suelo y los brazos estirados a lo largo del cuerpo.


          	Con la espalda alineada, flexiona las rodillas en ángulo recto, como si te fueras a sentar, dejando que la cadera se desplace naturalmente hacia atrás. Al hacerlo, acompaña el movimiento juntando las manos por delante, a la altura de la cintura.


          	Regresa a la posición de partida.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Los pies deben estar totalmente paralelos, con las puntas apuntando hacia delante o ligeramente abiertas.


          	[image: ] Mantén la espalda alineada en todo momento. El objetivo del ejercicio es, sobre todo, trabajar los músculos del cuádriceps.

        

      


      LUNGE


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de los hombros.


          	Da un paso hacia atrás con la pierna derecha y flexiona la rodilla hasta casi tocar el suelo con ella.


          	Regresa a la posición inicial y repite el movimiento con la pierna izquierda.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada; para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales.


          	[image: ] Al dar la zancada hacia atrás, procura abrir un poco la posición de la pierna para tener más estabilidad tanto en la bajada como en la subida. Si conservas la alineación de los pies al separarlos, es imposible mantener el equilibrio.


          	[image: ] Este ejercicio es exigente para las rodillas y puede causar dolor si tienes dolencias previas. Si es tu caso, no lo hagas.

        

      


      PLANCHA ISOMÉTRICA CON CODOS ESTIRADOS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, las plantas de los pies apoyadas firmemente en el suelo y los brazos estirados por encima de la cabeza.


          	Dirige la barbilla hacia el pecho y empieza a bajar los brazos poco a poco, redondeando la espalda vértebra a vértebra, hasta apoyar las manos en el suelo. Puedes flexionar un poco las rodillas, si es necesario.


          	Camina hacia delante con las manos hasta estirar las piernas completamente.


          	Mantén las manos apoyadas debajo de los hombros, con los codos estirados, pero no bloqueados. La espalda debe estar recta formando una línea desde la parte superior del cráneo hasta la pelvis. Las piernas deben estar estiradas con el peso apoyado únicamente en la punta de los pies. Mantén esta posición 5 o 10 segundos.


          	Camina de vuelta con las manos hasta llegar a los pies.


          	Sube el tronco vértebra a vértebra hasta quedar de pie.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] No arquees las lumbares. Para conseguirlo, debes mantener activos los músculos abdominales y los glúteos.


          	[image: ] Haz fuerza con los brazos, no te apoyes en ellos, mantenlos activos.


          	[image: ] Vigila la posición del cuello para no forzar las cervicales. Dirige la mirada al suelo, más o menos un palmo por delante de donde tienes apoyadas las manos.

        

      


      ESCALADOR CERRADO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz una plancha isométrica con los codos estirados.


          	Desde esta posición, flexiona la rodilla derecha y desplázala hacia delante intentando tocar el codo derecho.


          	Recupera la posición de plancha y repite el movimiento con la rodilla izquierda.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] La rodilla es lo único que se mueve en este ejercicio. La cadera y la espalda deben seguir alineadas. Para conseguirlo, debes mantener activos los músculos abdominales y los glúteos.

        

      


      JUMPING JACK


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con los pies juntos y los brazos estirados a lo largo del cuerpo.


          	 Da un salto y, al mismo tiempo, separa las piernas un poco más del ancho de los hombros y levanta los brazos hasta juntar las manos por encima de la cabeza.


          	 Da otro salto y regresa a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Las rodillas y los codos deben estar un poco flexionados, no totalmente estirados, para evitar el bloqueo.


          	[image: ] Mantén un ritmo que te resulte cómodo y te permita hacer bien el ejercicio. Podrás incrementarlo a medida que adquieras práctica y resistencia.

        

      


      BURPEE MEDIO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con los pies separados el ancho de los hombros.


          	Salta en el sitio levantando los brazos y, al recoger el salto, baja haciendo una sentadilla abierta hasta apoyar las manos en el suelo.


          	Desde ahí, salta e impulsa las piernas hacia atrás hasta quedar en posición de plancha con los codos estirados.


          	Vuelve a saltar para recuperar la posición anterior y, desde ahí, impúlsate para dar un salto en el sitio levantando los brazos y volver a empezar.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén un ritmo que te resulte cómodo y te permita hacer bien el ejercicio. Podrás incrementarlo a medida que adquieras práctica y resistencia.


          	[image: ] A pesar del encadenamiento y la velocidad de los movimientos, es importante mantener siempre la alineación de la espalda, tanto al hacer la sentadilla como la plancha; para ello, hay que mantener la zona abdominal siempre activa.

        

      

    


    
      ESTIRAMIENTOS


      
        5 minutos


        Al igual que el calentamiento, los estiramientos son imprescindibles para relajar el cuerpo después del entrenamiento. Te propongo una secuencia que te servirá para todos los días, pero te recomiendo que, al llevarla a cabo, hagas especial hincapié en las zonas del cuerpo que hayas trabajado más ese día. La duración del estiramiento es totalmente orientativa pero cuanto más lo alargues, mejor. Escucha a tu cuerpo y no lo fuerces.

      


      
        
          
            	
              1. Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas y las rodillas ligeramente flexionadas. Rota los hombros hacia delante durante 10 segundos y, a continuación, cambia el sentido de la rotación y sigue 10 segundos más.

            

            	
              [image: ]

            
          


          
            	
              2. Estira el brazo izquierdo hacia la derecha. Apoya la mano derecha sobre el hombro izquierdo y presiona suavemente para acompañar ese movimiento. Notarás el estiramiento en el brazo y hombro izquierdos. Mantén la postura unos 10 segundos y cambia de brazo.

            

            	
              [image: ]

            
          


          
            	
              3. Flexiona el brazo izquierdo de manera que el codo apunte hacia el techo y la mano quede entre las escápulas. Apoya la mano derecha sobre el codo izquierdo y presiona suavemente hacia abajo hasta notar el estiramiento del tríceps. Mantén la postura unos 10 segundos y cambia de brazo.

            

            	
              [image: ]

            
          


          
            	
              4. Entrelaza los dedos de las manos a la espalda a la altura de la cintura con las palmas de las manos apuntando hacia el suelo y estira los brazos hacia abajo hasta notar el estiramiento en el pecho. Mantén la postura unos 10 segundos. Con la ayuda del marco de una puerta, apoya la mano derecha en la pared al lado del marco e inclina el cuerpo hacia delante por debajo del dintel. Notarás el estiramiento en el pecho. Mantén la postura unos 10 segundos y cambia de brazo.

            

            	
              [image: ]

            
          


          
            	
              5. Entrelaza los dedos de las manos y estira los brazos hacia delante, en ángulo recto con el suelo, con las palmas de las manos hacia delante hasta notar el estiramiento en la espalda. Mantén la postura unos 10 segundos.

            

            	
              [image: ]

            
          


          
            	
              6. Flexiona el tronco hacia delante y junta las manos por detrás de las rodillas. Haz fuerza con los brazos hacia delante al tiempo que estiras la espalda. Mantén la postura unos 10 segundos.

            

            	
              [image: ]

            
          


          
            	
              7. Vuelve a ponerte de pie, estira los brazos hasta juntar las manos por encima de la cabeza y flexiona la cintura hacia la derecha estirando al mismo tiempo los brazos hacia arriba, notarás cómo se estira todo el lateral izquierdo. Mantén la postura unos 10 segundos y cambia de lado.

            

            	
              [image: ]

            
          


          
            	
              8. Flexiona el tronco hacia delante y apoya las manos en el suelo delante de los pies para estirar los músculos isquiotibiales. Mantén la postura unos 10 segundos.

            

            	
              [image: ]

            
          


          
            	
              9. Flexiona la rodilla izquierda llevando el talón hacia la nalga. Agarra el tobillo con la mano izquierda y acompaña suavemente el movimiento. Notarás el estiramiento en el cuádriceps. Mantén la postura unos 10 segundos y cambia de pierna.

            

            	
              [image: ]

            
          


          
            	
              10. Apoya el tobillo derecho sobre la rodilla izquierda y flexiona un poco la rodilla izquierda, sin doblar la espalda. Notarás el estiramiento en el glúteo derecho. Mantén la postura unos 10 segundos y cambia de pierna. Si lo necesitas, puedes apoyarte en una mesa o similar para hacer este ejercicio.

            

            	
              [image: ]

            
          


          
            	
              11. De rodillas en el suelo, con las nalgas sobre los talones, flexiona el cuerpo hacia delante con los brazos estirados también hacia delante. Notarás el estiramiento en la espalda y las lumbares. Mantén la postura unos 10 segundos.

            

            	
              [image: ]

            
          


          
            	
              12. Túmbate boca abajo, apoya las manos en el suelo delante del pecho y levanta el tronco estirando el abdominal y abriendo bien el pecho. Notarás el estiramiento de la abdominal. Mantén la postura unos 10 segundos.

            

            	
              [image: ]

            
          


          
            	
              13. De pie, pon las manos en la nuca y presiona suavemente hacia delante, llevando la barbilla al pecho, para estirar la parte posterior del cuello. Mantén la postura unos 10 segundos. A continuación, lleva la oreja derecha hacia el hombro derecho y acompaña el movimiento presionando sobre la cabeza con la mano derecha. Mantén la posición unos 10 segundos y cambia de lado.

            

            	
              [image: ]

            
          


          
            	
              14. Para acabar, vuelve a la posición de inicio y haz dos o tres respiraciones profundas levantando los brazos al inhalar y bajándolos al exhalar.

            

            	
              [image: ]

            
          

        
      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] El estiramiento dependerá un poco del ejercicio que hayas hecho. Haz más hincapié en las zonas que hayas trabajado más o que notes más tensas y agarrotadas, aunque siempre hay que estirar todo el cuerpo en conjunto.


          	[image: ] Escucha a tu cuerpo. Si notas que necesitas alargar más tiempo una postura, hazlo. En general, procura alargar todo lo que puedas la duración de cada estiramiento.


          	[image: ] No debes sentir dolor, pero sí el estiramiento del músculo, que es una tensión un poco incómoda que tienes que aguantar unos 10 o 20 segundos para que sea efectivo. Realiza los movimientos con suavidad y siempre de manera progresiva.


          	[image: ] Aunque no vayas a hacer deporte, es muy recomendable hacer esta rutina de estiramientos todos los días por la mañana.

        

      

    

  


  
    
      [image: ]
    


    
      SEMANA 1


      LUNES


      CIRCUITO CARDIOVASCULAR CON ABDOMINALES


      
        MATERIAL


        No es necesario.


        CALENTAMIENTO


        10 minutos


        PARTE PRINCIPAL


        36 minutos


        ESTIRAMIENTOS


        5 minutos

      


      Te propongo una secuencia de ejercicios que hay que llevar a cabo 3 veces consecutivas (3 rondas). La primera ronda sirve para familiarizarse con los ejercicios y calentar un poco más. La segunda y la tercera debemos procurar llevarlas a cabo a máxima intensidad. Recuerda hidratarte en los descansos y entre ronda y ronda.

    


    
      CIRCUITO CARDIOVASCULAR


      8 minutos


      
        1. 4 jumping jacks + 1 sentadilla que enlazaremos con una plancha isométrica con codos estirados + 4 escaladores cerrados. Después de los escaladores recuperamos la plancha caminando hacia atrás con las manos antes de empezar de nuevo con los jumping jacks. Repite durante 45 segundos y descansa 15 segundos.


        2. 8 skippings con las rodillas elevadas + 8 skippings con los talones al glúteo. Repite durante 45 segundos y descansa 15 segundos.


        3. Castores. Repite durante 45 segundos y descansa 15 segundos.


        4. Saltos de comba. Repite durante 45 segundos y descansa 15 segundos.


        5. 2 burpees + 2 flexiones de pecho. Si lo necesitas, puedes apoyar las rodillas en el suelo para hacer las flexiones. Repite durante 45 segundos y descansa 15 segundos.


        6. Sit up en mariposa. Repite durante 45 segundos y descansa 15 segundos.


        7. Patinadores laterales. Repite durante 45 segundos y descansa 15 segundos.


        8. Power lunges. Repite durante 45 segundos y descansa 15 segundos. Si no puedes hacer el power lunge, sustitúyelo por lunges o sentadillas saltadas.

      

    


    
      SERIE ABDOMINAL


      4 minutos


      
        1. Tijeras abdominales 1: Repite durante 30 segundos.


        2. Elevaciones de cadera: Repite durante 30 segundos.


        3. Plancha lateral de brazos: Repite durante 1 minuto (30 segundos por brazo). Si quieres, puedes incrementar la intensidad haciendo rebotes de cadera.


        4. Escaladores abiertos: Repite durante 1 minuto.

      


      Haz el circuito cardiovascular y después la serie abdominal. Repite las dos secuencias seguidas tres veces. Si lo necesitas, puedes descansar uno o dos minutos entre rondas.


      CIRCUITO CARDIOVASCULAR


      JUMPING JACK


      
        [image: ]
      


      SENTADILLA ABIERTA


      
        [image: ]
      


      PLANCHA ISOMÉTRICA CON CODOS ESTIRADOS


      
        [image: ]
      


      ESCALADOR CERRADO


      
        [image: ]
      


      SKIPPING CON RODILLAS ELEVADAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con los pies juntos y los brazos estirados a lo largo del cuerpo.


          	Flexiona la rodilla derecha llevándola hacia el pecho y acompaña el movimiento llevando la mano izquierda hacia la rodilla derecha.


          	De un salto, cambia el pie de apoyo flexionando la rodilla izquierda y llevándola hacia el pecho mientras bajas la pierna derecha. Acompaña el movimiento llevando la mano derecha a la rodilla izquierda y estirando el brazo derecho a lo largo del cuerpo.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada mientras haces este ejercicio; para ello, es importante mantener los músculos abdominales activos, la espalda alineada sacando pecho y echando los hombros hacia atrás y la mirada al frente.


          	[image: ] El movimiento de los brazos es el natural cuando caminamos o corremos.


          	[image: ] Mantén un ritmo que te resulte cómodo y te permita hacer bien el ejercicio. Podrás incrementarlo a medida que adquieras práctica y resistencia.

        

      


      SKIPPING CON TALONES AL GLÚTEO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con los pies juntos, los brazos estirados y las manos sobre los glúteos con las palmas hacia fuera.


          	Flexiona la rodilla derecha llevando el talón del pie hacia la nalga derecha.


          	De un salto, cambia el pie de apoyo flexionando la rodilla izquierda llevando el talón a la nalga izquierda mientras bajas la pierna derecha.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada mientras haces este ejercicio; para ello, es importante mantener los músculos abdominales activos, la espalda alineada sacando pecho y echando los hombros hacia atrás y la mirada al frente.


          	[image: ] Mantén un ritmo que te resulte cómodo y te permita hacer bien el ejercicio. Podrás incrementarlo a medida que adquieras práctica y resistencia.

        

      


      CASTOR


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte en posición de cuadrupedia con las rodillas, las manos y las puntas de los pies apoyadas en el suelo.


          	Levanta ligeramente las rodillas del suelo, unos dos centímetros, de manera que solo apoyes las puntas de los pies y las manos.


          	Desde esta posición, lleva la pierna derecha estirada hacia la izquierda rotando la cadera hasta tocar el suelo con el talón y levantando la mano izquierda, que debes llevar al hombro derecho.


          	Recupera la posición de cuadrupedia con las rodillas levantadas.


          	Lleva la pierna izquierda estirada hacia la derecha rotando la cadera hasta tocar el suelo con el talón y levantando la mano derecha, que debes llevar al hombro izquierdo.


          	Recupera la posición de cuadrupedia con las rodillas levantadas. Repite con el otro lado.


          	 Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Es muy importante mantener la alineación del cuerpo en cuadrupedia. Las rodillas deben estar apoyadas debajo de las caderas y las manos debajo de los hombros. La espalda debe estar recta, incluido el cuello. La cabeza no debe colgar ni mirar al frente, debemos situar la mirada en el suelo, un poco por delante de las manos.

        

      


      SALTO DE COMBA


      
        [image: ]
      


      
        
          	De pie, con los pies juntos o ligeramente separados, ponte de puntillas y da pequeños saltos rápidos, como si estuvieras saltando a la comba. Toca el suelo solo con las puntas de los pies, activando gemelos y todo el cuerpo para subir las pulsaciones.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales.


          	[image: ] Cuanto más alto saltes, más intenso será el ejercicio.

        

      


      BURPEE COMPLETO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con los pies separados el ancho de los hombros.


          	Salta en el sitio levantando los brazos y, al recoger el salto, baja haciendo una sentadilla abierta hasta apoyar las manos en el suelo.


          	Desde ahí, salta e impulsa las piernas hacia atrás hasta quedar en posición de plancha con los codos estirados.


          	Desde ahí, flexiona los codos y baja el cuerpo como si hicieras una flexión hasta tocar con el abdomen en el suelo.


          	Impúlsate de nuevo con los brazos hacia arriba hasta recuperar la posición de plancha.


          	Desde ahí, salta hacia delante hasta recuperar la posición del punto 2 e impúlsate para dar un salto en el sitio levantando los brazos y volver a empezar.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén un ritmo que te resulte cómodo y te permita hacer bien el ejercicio. Podrás incrementarlo a medida que adquieras práctica y resistencia.


          	[image: ] A pesar del encadenamiento y la velocidad de los movimientos, es importante mantener siempre la alineación de la espalda, tanto al hacer la sentadilla como la plancha, para ello, hay que mantener la zona abdominal siempre activa.

        

      


      FLEXIÓN DE PECHO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz una plancha con las manos más separadas que el ancho de los hombros.


          	Flexiona los codos, que quedarán abiertos a los lados, y baja el cuerpo ligeramente hacia delante en paralelo al suelo sin doblar la espalda hasta que la nariz te quede a unos centímetros del suelo. 

          Estira los brazos para volver a la posición de plancha.



          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Al hacer flexiones es habitual bajar el pecho dejando la cadera arriba, para evitarlo, mantén la zona abdominal y los glúteos activos.


          	[image: ] No es necesario bajar hasta llegar a tocar el suelo, empieza haciendo el movimiento que puedas y poco a poco irás mejorando, a medida que ganes fuerza.


          	[image: ] Si no puedes hacer la flexión en posición de plancha, apoya las rodillas en el suelo y hazla desde ahí, poco a poco.

        

      


      SIT UP EN MARIPOSA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Siéntate en el suelo y junta las plantas de los pies flexionando las rodillas.


          	Estira los brazos por encima de la cabeza y lleva la espalda hacia atrás, redondeándola, hasta tumbarte.


          	A continuación, eleva de nuevo el tronco, empezando por la cabeza, redondeando la espalda hasta sentarte y tocar los pies con las manos.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Este es un ejercicio de abdominales, por lo tanto, la clave consiste en mantener activa todo el tiempo la zona abdominal.


          	[image: ] Tanto al subir como al bajar la espalda es importante hacerlo vértebra a vértebra, controlando el movimiento y sin forzar el cuello ni las cervicales.

        

      


      PATINADOR LATERAL


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas y las rodillas ligeramente flexionadas.


          	Lleva la punta del pie derecho hacia la izquierda cruzando por detrás de la pierna izquierda. Los brazos acompañan el movimiento estirándose también hacia la izquierda.


          	Cambia de un salto la pierna de apoyo y lleva la punta del pie izquierdo hacia la derecha cruzando por detrás de la pierna derecha. Los brazos acompañan el movimiento estirándose también hacia la derecha.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Para aprovechar bien este ejercicio e incrementar la intensidad, busca la máxima amplitud de movimiento tanto de las piernas como de los brazos.


          	[image: ] Mantén un ritmo que te resulte cómodo y te permita hacer bien el ejercicio. Podrás incrementarlo a medida que adquieras práctica y resistencia.

        

      


      POWER LUNGE


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de los hombros.


          	Da un paso hacia delante con la pierna derecha y flexiona la rodilla en ángulo recto hasta apoyar la rodilla izquierda en el suelo.


          	Cambia la posición de las piernas de un salto, de manera que la rodilla izquierda quede en ángulo recto y la derecha apoyada en el suelo.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


          	[image: ] Si se hace correctamente no tiene por qué doler, pero es un ejercicio exigente y puede causar molestias si tienes problemas articulares. Si te duele adapta a lunge o sentadilla, pero no dejes de hacerlo. Reduce el impacto y no tengas miedo.

        

      


      LUNGE


      
        [image: ]
      


      SERIE ABDOMINAL


      SENTADILLA SALTADA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Empieza de pie con las piernas separadas a la anchura que te resulte más cómoda.


          	Con la espalda alineada, flexiona las rodillas en ángulo recto, como si te fueras a sentar, dejando que la cadera se desplace naturalmente hacia atrás. Al hacerlo, acompaña el movimiento juntando las manos por delante, a la altura de la cintura.


          	Desde esta posición, da un salto en el sitio subiendo los brazos por encima de la cabeza.


          	Al recoger el salto, flexiona las rodillas en ángulo recto y haz la sentadilla. Hazlo en un solo movimiento fluido, sin parar.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Es muy importante amortiguar bien el impacto de la caída. Para hacerlo, debes flexionar las rodillas sin bloquearlas, así tu peso no recae sobre la articulación, lo que podría causar problemas, sino en los glúteos y los cuádriceps. Un buen indicador es el ruido que hagas al caer. Si estás amortiguando correctamente la caída, no deberías hacer ruido.


          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


          	[image: ] Mantén un ritmo que te resulte cómodo y te permita hacer bien el ejercicio. Podrás incrementarlo a medida que adquieras práctica y resistencia.

        

      


      TIJERA ABDOMINAL 1


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con las manos detrás de la cabeza y las piernas flexionadas con las rodillas en ángulo recto.


          	Levanta la cabeza del suelo y dirige el codo derecho hacia la rodilla izquierda y viceversa sin que lleguen a tocarse.


          	A continuación, dirige el codo izquierdo hacia la rodilla derecha y viceversa sin que lleguen a tocarse.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén el cuello y el mentón relajados en todo momento para no forzar las cervicales.


          	[image: ] Es importante rotar el cuerpo desde la cintura manteniendo el pecho y los codos bien abiertos. No se trata de tocar la rodilla con el codo, sino de hacer el movimiento de rotación del tronco.

        

      


      ELEVACIÓN DE CADERA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con los brazos estirados a los lados del cuerpo y las piernas flexionadas con las plantas de los pies apoyadas en el suelo.


          	Flexiona las rodillas, con las piernas juntas, hasta que queden en ángulo recto y, a continuación, estira las piernas hacia el techo elevando también la cadera del suelo.


          	Apoya de nuevo la cadera, flexiona las piernas en ángulo recto y estíralas hacia delante hasta que queden paralelas al suelo, pero sin tocarlo.


          	Desde ahí, repite el paso 2.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda todo el tiempo firmemente apoyada en el suelo.


          	[image: ] Si notas alguna molestia en las lumbares, mantén las rodillas ligeramente flexionadas.


          	[image: ] Para hacer bien este ejercicio debes mantener activos los músculos abdominales y de los glúteos y elevar la cadera con cuidado, protegiendo las lumbares y vértebra a vértebra.

        

      


      PLANCHA LATERAL DE BRAZOS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz una plancha isométrica con los codos flexionados pero apoyando los antebrazos en el suelo de manera que la mano derecha apunte hacia la izquierda y viceversa.


          	Desde ahí, estira y abre el brazo izquierdo hacia la izquierda hasta que quede completamente estirado, acompañando el movimiento con todo el cuerpo. Mantén la posición unos segundos.


          	Recupera la posición inicial y repite el movimiento hacia el otro lado.


          	Repite las veces que se indique.

        


        VARIANTE


        
          	[image: ] Para aumentar la intensidad del ejercicio, en lugar de mantener la postura estática, puedes hacer rebotes de cadera hacia arriba y hacia abajo cuando estés en la posición lateral.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] No arquees las lumbares. Para conseguirlo, debes mantener activos los músculos abdominales y los glúteos.


          	[image: ] Al rotar hacia los lados es muy importante mantener el pecho bien abierto y el brazo de apoyo muy activo.

        

      


      ESCALADOR ABIERTO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz una plancha isométrica con los codos estirados.


          	Desde esta posición, flexiona la rodilla derecha y desplázala hacia delante intentando tocar la parte exterior del codo derecho.


          	Recupera la posición de plancha y repite el movimiento con la rodilla izquierda.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] La rodilla es lo único que se mueve en este ejercicio. La cadera debe seguir alineada y la espalda alineada. Para conseguirlo, debes mantener activos los músculos abdominales y los glúteos.

        

      


      ESTIRAMIENTOS


      Antes de empezar a estirar, descansa un momento e hidrátate.


      
        [image: ]
      

    

  



  

    

      [image: ]

    


    

      SEMANA 1


      MARTES


      CIRCUITO DE FUERZA DE PIERNAS


      

        MATERIAL


        Una silla, una mochila y botellas o garrafas, que servirán de peso.


        CALENTAMIENTO


        10 minutos


        PARTE PRINCIPAL


        40-45 minutos


        ESTIRAMIENTOS


        5 minutos


      


      Te propongo dos circuitos de ejercicios que hay que hacer de manera consecutiva. Los ejercicios están pensados para hacerse con peso, pero también puedes hacerlos sin él. En el primer circuito aparece el concepto de descanso activo, que significa que, entre serie y serie, en lugar de descansar sin hacer nada, te propongo que hagas una actividad distinta.


    


    

      CIRCUITO 1: FUERZA DE PIERNAS


      Haz los siguientes ejercicios con la mochila puesta y cargada con peso (botellas o garrafas llenas). Elige un peso de entre 2 y 10 kilos. Tiene que resultarte cómodo, pero también tiene que suponerte un poco de esfuerzo. Con el tiempo, podrás ir incrementándolo.


      

        1. 15 sentadillas abiertas + 15 sentadillas cerradas. Repite 3 veces con 30 segundos de descanso entre serie y serie.


        2. Descansa 1 minuto.


        3. 15 lunges con la pierna derecha + 15 lunges con la pierna izquierda + 20 elevaciones de gemelos. Repite 3 veces y descansa 30 segundos entre serie y serie.


        4. Descansa 1 minuto.


        5. 20 elevaciones de gemelos con silla con la pierna derecha + 20 elevaciones de gemelos con silla con la pierna izquierda. Repite 3 veces y haz 30 segundos de descanso activo, plancha isométrica con codos estirados (sin peso) + 30 segundos de descanso entre serie y serie.


        6. Descansa 1 minuto.


      


    


    

      CIRCUITO 2: FUERZA DE PIERNAS EN EL SUELO


      

        Haz los dos últimos ejercicios de esta serie (puntos 5 y 7) con un peso de entre 2 y 10 kilos (botellas o garrafas llenas) sobre las caderas. El peso tiene que resultarte cómodo, pero también tiene que suponerte un poco de esfuerzo. Con el tiempo, puedes ir incrementándolo.


        Repite el circuito tres veces seguidas.


      


      

        1. Patada lateral en cuadrupedia. Repite durante 50 segundos (25 segundos con cada pierna).


        2. Descansa 10 segundos mientras preparas el siguiente ejercicio.


        3. Elevaciones de rodilla en plancha. Repite durante 50 segundos.


        4. Descansa 10 segundos mientras preparas el siguiente ejercicio.


        5. Puente de glúteos. Repite durante 50 segundos.


        6. Descansa 10 segundos mientras preparas el siguiente ejercicio.


        7. Puente de isquiotibiales. Repite durante 50 segundos. Si quieres incrementar la intensidad de este ejercicio, puedes apoyar los talones sobre una silla o sofá.


        8. Descansa 1 minuto.


      


      CIRCUITO 1: FUERZA DE PIERNAS


      SENTADILLA ABIERTA


      

        [image: ]

      


      SENTADILLA CERRADA


      

        [image: ]

      


      LUNGE


      

        [image: ]

      


      ELEVACIÓN DE GEMELOS


      

        [image: ]

      


      

        

          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas.


          	Levanta los talones al máximo poniéndote de puntillas.


          	Aguanta arriba medio segundo más o menos y baja poco a poco controlando el movimiento.


          	Justo antes de que el talón toque el suelo vuelve a subir inmediatamente.


          	Repite las veces que se indique.


        


      


      

        RECUERDA


        

          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


        


      


      ELEVACIÓN DE GEMELOS CON SILLA


      

        [image: ]

      


      

        

          	Ponte de pie al lado de una silla, mirándola de frente, con las piernas separadas al ancho de las caderas.


          	Apoya el pie derecho firmemente en el centro de la silla.


          	Levanta el talón izquierdo poniéndote de puntillas.


          	Aguanta arriba medio segundo más o menos y baja poco a poco controlando el movimiento.


          	Justo antes de que el talón toque el suelo vuelve a subir inmediatamente.


          	Repite las veces que se indique y cambia de pierna.


        


      


      

        RECUERDA


        

          	[image: ] Elige una silla estable y que sea capaz de soportar tu peso.


          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


        


      


      PLANCHA ISOMÉTRICA CON CODOS ESTIRADOS


      

        [image: ]

      


      CIRCUITO 2: FUERZA DE PIERNAS EN EL SUELO


      PATADA LATERAL EN CUADRUPEDIA


      

        [image: ]

      


      

        

          	Ponte en posición de cuadrupedia, con las rodillas, las manos y las puntas de los pies apoyadas en el suelo.


          	Levanta la pierna derecha en perpendicular al tronco, con la rodilla flexionada en ángulo recto.


          	Estira la pierna dando una patada lateral.


          	Flexiona de nuevo la rodilla y regresa a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique y cambia de pierna.


        


      


      

        RECUERDA


        

          	[image: ] Es muy importante mantener la alineación del cuerpo en cuadrupedia. Las rodillas deben estar apoyadas debajo de las caderas y las manos debajo de los hombros. La espalda debe estar recta, incluido el cuello. La cabeza no debe colgar ni mirar al frente, dirige la mirada al suelo, un poco por delante de las manos. La alineación debe mantenerse durante todo el ejercicio, no solo en la posición inicial.


        


      


      ELEVACIÓN DE RODILLA EN PLANCHA


      

        [image: ]

      


      

        

          	Haz una plancha isométrica con los codos estirados.


          	Desde ahí, levanta la pierna derecha sin doblar la rodilla.


          	Recupera la posición inicial y levanta la pierna izquierda sin doblar la rodilla.


          	Repite las veces que se indique.


        


      


      

        RECUERDA


        

          	[image: ] No arquees las lumbares. Para conseguirlo, debes mantener activos los músculos abdominales y los glúteos.


          	[image: ] Mantén estable la cadera al subir y bajar las piernas. 


        


      


      PUENTE DE GLÚTEOS


      

        [image: ]

      


      

        

          	Túmbate en el suelo con las piernas flexionadas y los pies apoyados en el suelo separados al ancho de las caderas.


          	Sin separar los hombros del suelo, eleva la cadera vértebra a vértebra y mantente arriba unos dos o tres segundos.


          	Regresa poco a poco a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.


        


        VARIANTE


        

          	[image: ] Para incrementar la intensidad del ejercicio puedes hacerlo sosteniendo un peso (botella, garrafa, mancuerna o pesa rusa de entre 2 y 10 kilos) sobre las caderas.


        


      


      

        RECUERDA


        

          	[image: ] Es muy importante mantener los músculos abdominales y los glúteos activos para no forzar las lumbares. Mete el ombligo hacia dentro y hacia arriba y contrae el esfínter.


          	[image: ] Al subir es cuando apretamos el glúteo hacia el ombligo. Hacemos la presión abdominal y sacamos el aire. 


          	[image: ] Mantén las piernas alineadas y evita juntar o separar las rodillas.


        


      


      PUENTE DE ISQUIOTIBIALES


      

        [image: ]

      


      

        

          	Túmbate en el suelo con las piernas flexionadas y los pies apoyados en el suelo separados al ancho de las caderas.


          	Levanta las puntas de los pies de manera que tu peso recaiga solo sobre los talones.


          	Sin separar los hombros del suelo, eleva la cadera vértebra a vértebra y mantente arriba unos dos o tres segundos. Tienes que notar que el peso recae en los isquiotibiales, para ello, camina hacia delante con los talones y la cadera elevada hasta encontrar el punto adecuado. Los pies tienen que estar más separados del cuerpo que en el puente de glúteos.


          	Regresa poco a poco a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.


        


      


      

        RECUERDA


        

          	[image: ] Es muy importante mantener los músculos abdominales y los glúteos activos para no forzar las lumbares.


          	[image: ] Al subir es cuando apretamos el glúteo hacia el ombligo. Hacemos la presión abdominal y sacamos el aire.


          	[image: ] Mantén las piernas alineadas y evita juntar o separar las rodillas.


        


      


      ESTIRAMIENTOS


      Antes de empezar a estirar, descansa un momento e hidrátate.


      

        [image: ]

      


    


  



  
    
      [image: ]
    


    
      SEMANA 1


      MIÉRCOLES


      FLEXIBILIDAD


      
        MATERIAL


        Esterilla o toalla gruesa.


        PARTE PRINCIPAL


        40-45 minutos

      


      La clase de los miércoles, por ser la que se encuentra en mitad de la semana, es una clase especial que dedicaremos a estirar todo el cuerpo para tonificarlo, relajarlo y prepararlo de nuevo para el ejercicio. Las clases de flexibilidad nos sirven también para conectar con las distintas partes del cuerpo y entender mejor cómo se mueven e interactúan entre sí. En estas sesiones no hay calentamiento previo ni estiramiento posterior como en las demás, ya que la clase entera está dedicada a este tipo de ejercicios, pero sí que tenemos una buena activación.

    


    
      PARTE PRINCIPAL


      40-45 minutos


      
        1. Respiraciones 1


        2. Estiramientos laterales de cintura


        3. Estiramientos circulares de cintura


        4. Estiramiento de lumbares e isquiotibiales


        5. Calentamiento de hombros


        6. Estiramientos de espalda


        7. Estiramientos de abductores


        8. Estiramiento combinado de piernas y hombros hacia la derecha


        9. Estiramientos de abductores


        10. Estiramiento combinado de piernas y hombros hacia la izquierda


        11. Estiramiento combinado de piernas y espalda


        12. Calentamiento de hombros


        13. Perro boca abajo


        14. Estiramiento en suelo (psoas)


        15. Estiramiento de piernas en suelo (gemelos) con 10 repeticiones en el punto 4 (5 con cada pierna)


        16. Estiramiento de piernas con transición


        17. Estiramiento en cuadrupedia


        18. Estiramiento en suelo con transición


        19. Relajación

      


      RESPIRACIONES 1


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas y los brazos estirados a lo largo del cuerpo.


          	Inhala profundamente mientras abres los brazos hacia los laterales y los levantas por encima de la cabeza.


          	Exhala bajando los brazos.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Las respiraciones nos sirven sobre todo para tomar conciencia del cuerpo y calmar la mente de cara al ejercicio. Úsalas para relajarte y conectar.

        

      


      ESTIRAMIENTO LATERAL DE CINTURA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Empieza de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas.


          	Junta las manos por encima de la cabeza y flexiona la cintura lateralmente hacia la derecha estirando al mismo tiempo los brazos hacia arriba, notarás cómo se estira todo el lateral izquierdo.


          	Mantén la postura unos segundos y cambia de lado.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Al estirar siempre hay que ir de menos a más, suave las primeras veces y más profundamente las últimas, para dar tiempo al cuerpo para calentarse.


          	[image: ] No fuerces ni hagas movimientos bruscos.

        

      


      ESTIRAMIENTO CIRCULAR DE CINTURA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas.


          	Junta las manos por encima de la cabeza y flexiona la cintura lateralmente hacia la derecha estirando al mismo tiempo los brazos hacia arriba, notarás cómo se estira todo el lateral izquierdo.


          	Sigue describiendo un círculo flexionando el tronco hacia delante con las manos estiradas hacia el suelo y desplazándote hacia la izquierda.


          	Reincorpórate y sigue con el movimiento hasta estirar los brazos por encima de la cabeza.


          	Repite las veces que se indique y cambia de lado.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Al estirar siempre hay que ir de menos a más, suave las primeras veces y más profundamente las últimas, para dar tiempo al cuerpo para calentarse.


          	[image: ] No fuerces ni hagas movimientos bruscos.

        

      


      ESTIRAMIENTO DE LUMBARES E ISQUIOTIBIALES


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas.


          	Poco a poco y redondeando la espalda, flexiona el tronco hacia delante con los brazos estirados hasta tocar con los dedos en el suelo. Mantén la postura unos segundos.


          	Sube el tronco redondeando la espalda, vértebra a vértebra.


          	Repite las veces que se indique y cambia de lado.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Si no tocas el suelo con los dedos no pasa nada. Baja el tronco hasta notar el estiramiento en la zona lumbar y en la parte trasera de las piernas. Con el tiempo ganarás flexibilidad.

        

      


      CALENTAMIENTO DE HOMBROS


      
        [image: ]
      


      ESTIRAMIENTO DE ESPALDA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte con las piernas más separadas que el ancho de tus caderas y las puntas de los pies un poco abiertas.


          	Inspira profundamente mientras abres los brazos hacia los laterales y los levantas por encima de la cabeza.


          	Junta las palmas de las manos y bájalas hasta situarlas a la altura del pecho en posición de rezo mientras, al mismo tiempo, flexionas las rodillas desplazando la cadera hacia atrás.


          	Abre los brazos en cruz y vuelve a juntar las palmas presionando con fuerza la una contra la otra durante 5 segundos.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho. 

        

      


      ESTIRAMIENTO DE ABDUCTORES


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas más separadas que el ancho de tus caderas y las puntas de los pies un poco abiertas.


          	Flexiona la rodilla derecha llevando el peso del cuerpo sobre ella. Al hacerlo, apoya las dos manos sobre la rodilla mientras flexionas el tronco lateralmente y estiras la pierna izquierda.


          	Repite el movimiento hacia el otro lado.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] La rodilla que se flexiona no debe superar los 90 grados.

        

      


      ESTIRAMIENTO COMBINADO DE PIERNAS Y HOMBROS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas más separadas que el ancho de tus caderas y las puntas de los pies un poco abiertas.


          	Flexiona la rodilla derecha llevando el peso del cuerpo sobre ella. Al hacerlo, apoya las dos manos sobre la rodilla mientras flexionas el tronco lateralmente y estiras la pierna izquierda.


          	Desde esta posición, eleva el tronco estirando la espalda en posición erguida.


          	Abre el brazo izquierdo estirándolo hacia la izquierda.


          	Desde ahí, estíralo hacia la derecha sin doblar el codo. Para que el estiramiento sea profundo, agarra el hombro por el lateral con la mano derecha haciendo presión hacia la izquierda y mantén la posición unos segundos.


          	Regresa al centro y, desde ahí, flexiona la espalda vértebra a vértebra hasta apoyar las manos en el suelo. Relaja un momento e incorpórate.


          	Repite el movimiento hacia el otro lado.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      ESTIRAMIENTO COMBINADO DE PIERNAS Y ESPALDA


      
        
          	Ponte de pie con las piernas más separadas que el ancho de las caderas y las puntas de los pies un poco abiertas.


          	Flexiona ambas rodillas en ángulo recto manteniendo la espalda alineada y desplazando la cadera ligeramente hacia atrás.


          	Abre los brazos en cruz y, a continuación, llévalos estirados hacia la espalda.


          	Junta las manos y estíralas hacia atrás procurando abrir el pecho y mantener la espalda alineada y estirada. Aguanta unos segundos la posición.


          	A continuación, estira las rodillas y flexiona el tronco hacia delante, vértebra a vértebra, levantando los brazos por detrás de la espalda con las manos en dirección al techo. Aguanta unos segundos la posición.


          	Suelta los brazos y déjalos caer hacia delante hasta tocar el suelo.


          	A continuación, lleva las dos manos hacia el pie derecho acompañando el movimiento con el tronco. Aguanta unos segundos la posición y cambia de lado caminando con las manos. Aguanta la posición unos segundos más.


          	Devuelve los brazos al centro y, sin incorporarte, cierra las piernas moviendo los pies y flexionando levemente las rodillas.


          	Cuando las piernas estén separadas al ancho de las caderas y con los pies paralelos, agárrate los brazos por detrás de las rodillas.


          	Empuja hacia delante con los brazos mientras estiras la espalda hacia arriba, contrayendo el ombligo y la zona abdominal y arqueando la espalda. Aguanta unos segundos la posición.


          	Suelta los brazos, déjalos caer hacia delante y relaja.


          	Sube el tronco suavemente vértebra a vértebra.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      PERRO BOCA ABAJO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas más separadas que el ancho de tus caderas y las puntas de los pies un poco abiertas.


          	 Inhala profundamente mientras abres los brazos hacia los laterales y los levantas por encima de la cabeza.


          	Exhala bajando los brazos y flexionando la espalda vértebra a vértebra hasta apoyar las manos en el suelo.


          	Camina hacia delante con las manos hasta formar un triángulo con las piernas y el tronco. Las rodillas deben estar estiradas, con los talones apoyados firmemente en el suelo, y la espalda totalmente recta. Sentirás el estiramiento en los isquiotibiales y los gemelos, así como en la espalda.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Esta es una postura de yoga muy completa para estirar toda la cadena posterior.


          	[image: ] Si no puedes mantener las rodillas estiradas y los talones en el suelo, flexiona un poco las rodillas, pero no levantes los talones. Poco a poco irás ganando la flexibilidad necesaria para hacer bien la postura.

        

      


      ESTIRAMIENTO EN SUELO (PSOAS)


      
        [image: ]
      


      
        
          	Sobre una esterilla de yoga o una toalla gruesa, ponte en la postura perro boca abajo.


          	Desde ahí, levanta el pie derecho y llévalo hacia arriba empujando con la planta del pie hacia el techo.


          	Desde ahí, lleva el pie hacia delante como dando una zancada y apóyalo en el suelo entre las manos.


          	Apoya la rodilla izquierda en el suelo, con la derecha flexionada en ángulo recto, y levanta el tronco hasta tener la espalda alineada.


          	Desde ahí, rota la cintura hasta apoyar el codo izquierdo en la parte externa de la rodilla derecha. Junta las palmas de las manos en posición de rezo y mantén la postura unos segundos haciendo fuerza con el glúteo. Si quieres que el estiramiento sea aún más profundo, puedes levantar la rodilla izquierda del suelo y estirar la pierna.


          	Rota la cintura y apoya las manos a los lados del pie derecho.


          	Desde ahí, lleva el pie hacia atrás y eleva la cadera hasta regresar a la posición de perro boca abajo.


          	Repite la secuencia hacia el otro lado.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Es importante que la rodilla de la pierna de apoyo esté flexionada a noventa grados, no más.

        

      


      ESTIRAMIENTOS DE PIERNAS EN SUELO (GEMELOS)


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte en la postura de perro boca abajo.


          	Desde ahí, levanta el talón derecho del suelo y flexiona la rodilla.


          	Baja el talón derecho y estira la rodilla mientras levantas el talón izquierdo y flexionas la rodilla.


          	Repite esta secuencia de movimientos de manera fluida 4 veces.


          	A continuación, levanta el talón izquierdo y estira la rodilla derecha. Mantén la postura unos segundos.


          	Levanta el talón derecho y flexiona la rodilla izquierda. Mantén unos segundos.


          	Estira las dos rodillas y mantén la postura unos segundos procurando relajar los hombros.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la pelvis estable y la espalda alineada al subir y bajar los talones, para ello, debes mantener activos los músculos abdominales.

        

      


      ESTIRAMIENTOS DE PIERNAS CON TRANSICIÓN


      
        
          	Sobre una esterilla de yoga o una toalla gruesa, ponte en la postura perro boca abajo.


          	Desde ahí, levanta el pie derecho del suelo y llévalo hacia arriba empujando con la planta del pie hacia el techo.


          	Desde ahí, lleva la rodilla hacia delante hasta apoyar la pierna derecha flexionada en el suelo entre las manos. La pierna izquierda queda estirada hacia atrás.


          	Apoya el glúteo derecho en el suelo y camina con las manos hacia delante hasta que el estiramiento sea total. Si no puedes avanzar con las manos, puedes inclinar un poco el tronco recto hacia delante para notar el estiramiento en el glúteo. Si quieres que el estiramiento sea máximo, deja caer el pecho sobre la pierna con los brazos estirados hacia delante.


          	Incorpórate, rota un poco el tronco hacia la izquierda y, con las nalgas apoyadas en el suelo, agarra el tobillo izquierdo con la mano izquierda y flexiona la rodilla, sin levantarla del suelo, para llevar el talón al glúteo. Aguanta la posición unos segundos. Si puedes, haz el movimiento apoyándote solo en las rodillas, con los glúteos elevados y el tronco mirando hacia delante.


          	Desde esta posición, apoya los glúteos en el suelo y pasa la pierna izquierda hacia delante cruzándola por encima de la pierna derecha que está flexionada en el suelo. Apoya el pie izquierdo en el suelo, a la derecha de la rodilla derecha.


          	Desde esta posición, rota con la cintura hacia la izquierda y apoya el codo derecho en el exterior de la rodilla izquierda, presionando hacia atrás con el brazo estirado hacia arriba. Mantén la postura unos segundos.


          	Regresa a la posición de perro boca abajo y repite la secuencia del otro lado.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] No fuerces ni hagas movimientos bruscos. Escucha a tu cuerpo.

        

      


      
        [image: ]
      


      ESTIRAMIENTO EN CUADRUPEDIA


      
        
          	Sobre una esterilla de yoga o una toalla gruesa, ponte en cuadrupedia.


          	Inhala redondeando la espalda hacia arriba y llevando la pelvis hacia delante mirándote el ombligo. Mantén la posición unos segundos.


          	Exhala abriendo el pecho y llevando la pelvis hacia atrás, arqueando un poco las lumbares y con la mirada hacia delante. Mantén la posición unos segundos. Repite enlazando ambos movimientos tres veces.


          	Apoya las nalgas sobre los talones y estira los brazos y el tronco hacia delante hasta apoyarlo sobre las piernas.


          	Lleva el brazo derecho estirado hacia la izquierda por debajo del cuerpo, con el hombro relajado. Mantén la posición unos segundos. Repite con el otro brazo.


          	Vuelve a la posición anterior y junta las manos en la espalda. Desde ahí, lleva las manos hacia el techo con los codos estirados procurando no separar los glúteos de los talones. Mantén la posición unos segundos.


          	Baja los brazos lentamente y, al llegar a la espalda, suelta las manos y abre los brazos en cruz apoyándolos en el suelo. Mantén la posición unos segundos.


          	Estira los brazos hacia delante y mantén la posición unos segundos.


          	Levanta el torso vértebra a vértebra y, con las manos en la cintura, las nalgas sobre los talones y la espalda alineada, empieza a rotar poco a poco el cuello en el sentido de las agujas del reloj. Cambia de sentido.


          	Apoya las dos manos en la nuca, con los codos abiertos hacia los lados, y presiona suavemente la cabeza hacia abajo, de manera que la barbilla vaya al pecho. Aguanta unos segundos.


          	Apoya la mano izquierda en el lado derecho de la cabeza, pasando el brazo por encima, y presiona suavemente hacia la izquierda, de manera que la oreja vaya hacia el hombro. Aguanta unos segundos y repite con el otro lado.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Ten cuidado al estirar las cervicales, sobre todo si pasas muchas horas delante del ordenador.

        

      


      
        [image: ]
      


      ESTIRAMIENTO EN SUELO CON TRANSICIÓN


      
        
          	Sobre una esterilla de yoga o una toalla gruesa, siéntate en el suelo con las piernas abiertas hacia los lados, las rodillas estiradas y la espalda alineada.


          	Inhala estirando los brazos por encima de la cabeza y, al exhalar, flexiona el tronco hacia la izquierda intentando tocar la punta del pie con ambas manos. Si no llegas al pie, puedes agarrarte a la rodilla o el tobillo. Lo importante es poder hacer fuerza para lograr el estiramiento de las dorsales. Mantén la postura unos segundos y cambia de lado. Mantén la postura unos segundos y déjate caer hacia delante llevando la mano derecha hacia el pie derecho y la izquierda hacia el izquierdo.


          	Incorpórate, cierra las piernas y estíralas hacia delante.


          	Desde ahí, alarga los brazos hacia delante y ve bajando la espalda vértebra a vértebra hasta tumbarte.


          	Desde ahí, lleva las rodillas al pecho y agárralas con las manos.


          	A continuación, empieza a hacer movimientos circulares con las rodillas abriéndolas hacia los lados y bajándolas hasta juntarlas antes de volver a llevarlas al pecho. Haz 3 o 4 movimientos circulares y cambia el sentido. Haz 3 o 4 movimientos circulares más.


          	A continuación, estira la pierna izquierda y deja la rodilla derecha en el pecho.


          	Agarra la rodilla con la mano izquierda y llévala hacia la izquierda manteniendo las lumbares y las caderas apoyadas en el suelo y la espalda alineada. Mantén la postura unos segundos. Repite con la otra pierna.


          	Lleva de nuevo las dos rodillas al pecho. Agarra cada una de ellas con la mano respectiva y ábrelas hacia los lados. Mantén la postura unos segundos y vuélvelas a cerrar.


          	Estira las piernas en el suelo y, a continuación, levanta la pierna derecha sin doblar la rodilla, sosteniéndola con las manos por detrás del muslo, manteniendo la izquierda estirada.


          	Desde esta posición rota el tobillo derecho en el sentido de las agujas del reloj durante unos segundos y, después, cambia de sentido unos segundos más.


          	Sube por la pierna, levantando la cabeza y el pecho del suelo, agarrándote con las manos a ella como si la escalaras. Mantén la posición unos segundos. Si quieres estirar un poco más, puedes pasar una toalla por la planta del pie y tirar de los extremos con las manos presionando con la pierna hacia arriba.


          	A continuación, flexiona la rodilla izquierda a noventa grados y apoya el tobillo derecho sobre la rodilla izquierda flexionando la rodilla derecha hacia fuera.


          	Pasa las manos por detrás del muslo izquierdo y, con la espalda y la cabeza apoyadas en el suelo, tira de la pierna hacia ti. Mantén unos segundos.


          	Repite desde el punto 11 con la otra pierna.


          	Apoya los pies en el suelo con las rodillas flexionadas y la espalda y la cabeza apoyadas en el suelo y agita durante unos segundos las piernas para relajar cuádriceps y gemelos.


          	En la postura anterior, apoya los brazos a lo largo del cuerpo y lleva las rodillas al pecho elevando la cadera y apoyándote sobre las escápulas. Apoya los codos en el suelo y pon los brazos a lo largo de la espalda hasta las lumbares.


          	Desde ahí, estira las piernas hacia atrás y mantén la posición unos segundos. Si te cuesta hacer este ejercicio puedes limitarte a llevar las rodillas al pecho sin levantar la cadera.


          	A continuación, sin cambiar de postura, abre las piernas sin doblar las rodillas. Mantén la postura unos segundos.


          	Sin cambiar de postura, junta las piernas y vuelve a flexionar las rodillas.


          	A continuación, vuelve a estirar las piernas hacia atrás y sube la pierna derecha sin doblar la rodilla y dejando la pierna izquierda atrás. Mantén unos segundos y repite con la otra pierna.


          	Sin cambiar de postura, vuelve a flexionar las rodillas.


          	A continuación, estira las dos piernas hacia el techo, subiendo primero una y después la otra para no perder el equilibrio, sin doblar las rodillas. Mantén la postura unos segundos.


          	Desde ahí, junta las plantas de los pies flexionando las rodillas hacia fuera para formar un rombo. Mantén la postura unos segundos. No te preocupes si esto no te sale, es una postura complicada que puede que te cueste un poco o que tardes algún tiempo en completar.


          	Cierra las piernas y mantén unos segundos la postura con las rodillas flexionadas para relajar.


          	Por último, estira las piernas y ábrelas hacia los lados. Mantén la postura unos segundos. Si quieres hacer el estiramiento total, agárrate las puntas de los pies con las manos.


          	Desde ahí, flexiona las rodillas, junta las piernas y, poco a poco, con cuidado, déjate caer rodando sobre la espalda hasta sentarte. No fuerces la lumbar al hacerlo, aprieta los abdominales y date impulso con brazos y piernas.


          	Desde ahí, estira las piernas y flexiona el torso hacia delante hasta tocar las puntas de los pies con las manos. Mantén unos segundos.


          	A continuación, flexiona la rodilla derecha llevando el talón hacia el glúteo sin separar la pierna ni la rodilla del suelo y lleva el torso hacia atrás poco a poco hasta donde puedas. Mantén la postura unos segundos e incorpórate poco a poco. Repite con la otra pierna.


          	Con las piernas estiradas y la espalda alineada, estira los brazos hacia delante y rueda hacia atrás vértebra a vértebra hasta tumbarte en el suelo con los brazos estirados por encima de la cabeza.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Lo importante de estos ejercicios es notar el estiramiento, hazlos según tus capacidades y tu flexibilidad, verás que con el tiempo tendrás un rango de movimiento mayor.

        

      


      RELAJACIÓN


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con las piernas estiradas y los brazos también estirados a lo largo del cuerpo.


          	Desde ahí, aprieta los puños y sube los brazos, el pecho y la cabeza haciendo fuerza durante unos segundos.


          	Suelta la fuerza y vuelve a tumbarte.


          	A continuación, haz fuerza con los cuádriceps y levanta las piernas aguantando unos segundos.


          	Suelta la fuerza y baja las piernas.


          	Aprieta los músculos de la cara: cierra los ojos con fuerza, aprieta la nariz y cierra las mandíbulas. Aguanta unos segundos y suelta.


          	Aprieta al mismo tiempo todos los grupos musculares que acabas de apretar. Mantén unos segundos y suelta.


          	En la misma posición tumbada, haz unas cuantas respiraciones profundas con los ojos cerrados, procurando concentrarte en el momento y en tu respiración.


          	Lleva las rodillas al pecho, abre los brazos en cruz y deja caer las rodillas primero hacia un lado y luego hacia el otro.


          	Vuelve a dejar caer las rodillas hacia un lado, apóyalas en el suelo, apoya las manos y, muy poco a poco, incorpórate hasta sentarte.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] No tengas prisa para levantarte, hazlo poco a poco para evitar mareos. Deja unos minutos para poner la mente en blanco, desconectar y escuchar tu cuerpo a través de tu respiración.

        

      

    

  


  
    
      [image: ]
    


    
      SEMANA 1


      JUEVES


      ENTRENAMIENTO DE FUERZA PARA LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO


      
        MATERIAL


        Una silla, una mochila y botellas o garrafas, que servirán de peso.


        CALENTAMIENTO


        10 minutos


        PARTE PRINCIPAL


        45 minutos


        ESTIRAMIENTOS


        5 minutos

      


      Te propongo un entrenamiento en tres bloques para trabajar la fuerza de los distintos músculos del tren superior por separado. En esta ocasión, si puedes, no hagas descansos entre series (excepto hacia el final), solo al cambiar de ejercicio. Verás que algunos ejercicios se hacen con peso y otros no.

    


    
      BLOQUE 1: ESPALDA Y HOMBROS


      Haz el peso muerto con una mochila cargada con entre 2 y 10 kilos de peso (botellas o garrafas llenas). Para los demás ejercicios necesitas dos pesos iguales (botellas o garrafas) de entre 2 y 5 kilos. El peso tiene que resultarte cómodo pero también tiene que suponerte un poco de esfuerzo. Con el tiempo, podrás ir incrementándolo.


      
        1. 15 pesos muertos + 15 remos verticales con el brazo derecho + 15 remos verticales con el brazo izquierdo. Repite 3 veces sin descanso.


        2. Descansa 1 minuto.


        3. 15 remos abiertos + 15 aberturas laterales. Repite 3 veces sin descanso.


        4. Descansa 1 minuto.


        5. 15 remos cerrados + 15 press simple de hombros. Repite 3 veces sin descanso.


        6. Descansa 1 minuto.


        7. 15 combinaciones de rotadores de hombro + 15 elevaciones de brazos desde el suelo (manguitos rotadores). Repite 3 veces sin descanso.


        8. Descansa 1 minuto e hidrátate.

      

    


    
      BLOQUE 2: BÍCEPS Y TRÍCEPS


      Para estos ejercicios necesitas una silla (para los fondos) y dos pesos iguales (botellas o garrafas) de entre 2 y 5 kilos. El peso tiene que resultarte cómodo pero también tiene que suponerte un poco de esfuerzo. Con el tiempo, podrás ir incrementándolo.


      
        1. 15 extensiones de tríceps + 15 curls de bíceps. Repite 3 veces sin descanso.


        2. Descansa 1 minuto.


        3. 20 fondos de tríceps (o hasta que no puedas más) + 15 martillos de bíceps. Repite 3 veces sin descanso.


        4. Descansa 1 minuto e hidrátate.

      

    


    
      BLOQUE 3: PECHO Y ABDOMINALES


      Para algunos de estos ejercicios necesitas dos pesos iguales (botellas o garrafas) de entre 2 y 5 kilos. El peso tiene que resultarte cómodo pero también tiene que suponerte un poco de esfuerzo. Con el tiempo, podrás ir incrementándolo.


      
        1. 15 flexiones de pecho + 25 aberturas de pecho en el suelo. Repite 3 veces sin descanso.


        2. Descansa 1 minuto.


        3. 25 press de pecho con abducción y aducción de rodillas. Repite 3 veces con 30 segundos de descanso entre serie y serie.


        4. Descansa 1 minuto.


        5. 25 tijeras abdominales + 25 elevaciones de rodilla desde el suelo + 25 sit ups con rodillas estiradas. Repite 3 veces con 20 segundos de descanso entre serie y serie.


        6. Descansa 1 minuto e hidrátate.

      


      BLOQUE 1: ESPALDA Y HOMBROS


      PESO MUERTO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Carga una mochila con botellas o garrafas de agua hasta que tenga un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. Si estás en el gimnasio puedes usar una barra o una pesa rusa.


          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, las rodillas ligeramente flexionadas y la espalda alineada. Sitúa el peso delante de ti, entre las piernas.


          	Baja el pecho sin arquear la espalda y sin flexionar más las rodillas y agarra el peso. La cadera se desplazará naturalmente hacia atrás.


          	A continuación, recupera la posición inicial levantando el peso.


          	Vuelve a bajar el pecho como en el punto 3.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Con este ejercicio sentirás trabajar los isquiotibiales, los glúteos y la espalda.


          	[image: ] Es importante mantener en todo momento activos los músculos abdominales.

        

      


      REMO VERTICAL


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige dos botellas o garrafas de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar mancuernas.


          	Agarra los pesos y empieza de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, las rodillas ligeramente flexionadas y la espalda alineada.


          	Levanta los codos flexionándolos en ángulo recto de manera que queden en la misma línea que los hombros con los antebrazos perpendiculares al suelo.


          	Vuelve a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      REMO ABIERTO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige dos botellas o garrafas de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar mancuernas.


          	Agarra los pesos y empieza de pie con las rodillas flexionadas, la espalda alineada inclinada hacia delante, de manera que la cadera se desplace naturalmente hacia atrás, y los brazos estirados.


          	Levanta los codos hacia los lados flexionándolos de manera que queden en la misma línea que los hombros.


          	Vuelve a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


          	[image: ] Si quieres aumentar la intensidad del ejercicio, prueba a hacerlo sin flexionar los codos.

        

      


      ABERTURA LATERAL


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige dos botellas o garrafas de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar mancuernas.


          	Agarra los pesos con los codos flexionados en ángulo recto y empieza de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, las rodillas ligeramente flexionadas y la espalda alineada.


          	Abre los brazos con los codos flexionados, de manera que estos queden en la misma línea que los hombros y los antebrazos paralelos al suelo.


          	Vuelve a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      REMO CERRADO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige dos botellas o garrafas de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar mancuernas.


          	Agarra los pesos y empieza de pie con las rodillas flexionadas, la espalda alineada inclinada hacia delante, de manera que la cadera se desplace naturalmente hacia atrás, y los brazos estirados.


          	Levanta los codos hacia atrás flexionándolos de manera que queden a los lados de las costillas.


          	Vuelve a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      PRESS SIMPLE DE HOMBROS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige dos botellas o garrafas de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar mancuernas.


          	Agarra los pesos y empieza de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, las rodillas ligeramente flexionadas y la espalda alineada.


          	Levanta los codos en ángulo recto hasta la altura de los hombros con los antebrazos hacia arriba, en perpendicular al suelo.


          	Estira los brazos hacia arriba y vuelve a bajarlos hasta la posición de ángulo recto (a 90 grados).


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      COMBINACIÓN DE ROTADORES DE HOMBRO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige dos botellas de entre 2 y 5 kilos, según tu fuerza. También puedes usar mancuernas.


          	Agarra los pesos y empieza de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, las rodillas ligeramente flexionadas y la espalda alineada.


          	Levanta los codos en ángulo recto hasta la altura de los hombros con los antebrazos hacia arriba en perpendicular al suelo.


          	Baja las manos hasta que el antebrazo quede paralelo al suelo y vuelve a la posición anterior.


          	A continuación, cierra los brazos intentando que los codos y las manos se toquen a la altura del pecho. Recupera la posición anterior.


          	Repite las veces que se indique encadenando los dos movimientos.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


          	[image: ] Este ejercicio trabaja la movilidad del hombro y de los manguitos rotadores.

        

      


      ELEVACIÓN DE BRAZOS DESDE EL SUELO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo boca abajo con los brazos estirados hacia delante.


          	Levanta el pecho y, al mismo tiempo, lleva los brazos estirados hacia atrás hasta que queden a lo largo del cuerpo.


          	Recupera la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Las piernas tienen que quedar todo el tiempo pegadas al suelo, no se levantan.


          	[image: ] Para proteger las lumbares es muy importante mantener activos los músculos abdominales y los glúteos. 

        

      


      BLOQUE 2: BÍCEPS Y TRÍCEPS


      EXTENSIÓN DE TRÍCEPS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige una botella o garrafa de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar una mancuerna.


          	Agarra el peso con las dos manos y empieza de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, las rodillas ligeramente flexionadas y la espalda alineada.


          	Estira los brazos por encima de la cabeza y, desde aquí, flexiona los codos llevando las manos y el peso detrás de la cabeza.


          	Vuelve a estirar los brazos por encima de la cabeza.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Este es un ejercicio de tríceps, por lo tanto, es importante flexionar únicamente el codo, sin mover los hombros en ningún momento.


          	[image: ] Mantén los codos cerrados, que no se abran hacia los lados.


          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      CURL DE BÍCEPS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige dos botellas o garrafas de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar mancuernas.


          	Agarra los pesos con los brazos estirados a lo largo del cuerpo y las palmas de las manos mirando al frente. Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, las rodillas ligeramente flexionadas y la espalda alineada.


          	Cierra los codos llevando las palmas de las manos hacia los hombros.


          	Recupera la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


          	[image: ] Controla el movimiento, tanto en la subida como en la bajada, no dejes caer el peso.


          	[image: ] El codo es lo único que se mueve en este ejercicio. No balancees los brazos hacia atrás haciendo el péndulo.

        

      


      FONDO DE TRÍCEPS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Busca una silla, un banco o incluso un sofá que sea estable y pueda soportar tu peso.


          	De espaldas frente a la silla, flexiona las rodillas en ángulo recto hacia delante con los pies abiertos al ancho de las caderas y apoya las palmas de las manos en el extremo de la silla con los dedos mirando hacia delante. La espalda tiene que estar recta. Deja caer todo tu peso sobre los talones elevando la punta de los pies.


          	Desde esta posición, flexiona los codos hacia atrás hasta que queden en ángulo recto sosteniendo el peso del cuerpo.


          	Recupera la posición anterior.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


          	[image: ] Sube y baja en línea recta, la lumbar tiene prácticamente que rozar la silla.

        

      


      MARTILLO DE BÍCEPS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige dos botellas o garrafas de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar mancuernas.


          	Agarra los pesos con los brazos estirados a lo largo del cuerpo y las palmas de las manos mirándose entre sí. Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, las rodillas ligeramente flexionadas y la espalda alineada.


          	Cierra los codos llevando los puños hacia los hombros.


          	Recupera la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


          	[image: ] Controla el movimiento, tanto en la subida como en la bajada, no dejes caer el peso.


          	[image: ] El codo es lo único que se mueve en este ejercicio. No balancees los brazos hacia atrás haciendo el péndulo.

        

      


      BLOQUE 3: PECHO Y ABDOMINALES


      FLEXIÓN DE PECHO


      
        [image: ]
      


      ABERTURA DE PECHO EN EL SUELO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige dos botellas o garrafas de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar mancuernas.


          	Túmbate bocarriba en el suelo con las lumbares bien apoyadas y las piernas flexionadas con las rodillas en ángulo recto.


          	Levanta los brazos con los pesos en perpendicular al suelo.


          	Desde esta posición, abre los brazos hacia los lados.


          	Recupera la posición anterior.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Controla el movimiento, tanto en la subida como en la bajada, no dejes caer el peso.

        

      


      PRESS DE PECHO CON ABDUCCIÓN Y ADUCCIÓN DE RODILLAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige dos botellas o garrafas de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar mancuernas.


          	Túmbate bocarriba en el suelo con las lumbares bien apoyadas y las piernas flexionadas con las rodillas en ángulo recto.


          	Levanta los brazos con los pesos en perpendicular al suelo y las rodillas al mismo tiempo.


          	Desde esta posición, flexiona los codos hacia los lados en ángulo recto de manera que los antebrazos queden perpendiculares al suelo y, al mismo tiempo, abre las piernas a los lados manteniendo las rodillas flexionadas en ángulo recto.


          	Recupera la posición anterior.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Controla el movimiento, tanto en la subida como en la bajada, no dejes caer el peso.

        

      


      TIJERA ABDOMINAL 2


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con los brazos estirados a lo largo del cuerpo.


          	Sube las piernas estiradas hasta que queden en perpendicular al suelo.


          	En esta posición, cruza alternativamente un pie por delante del otro.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Para proteger la zona lumbar es importante apoyarla bien en el suelo y mantener activos los músculos abdominales.


          	[image: ] Si notas que el ejercicio te cuesta o tienes molestias en la zona lumbar, hazlo con las rodillas flexionadas en ángulo recto.

        

      


      ELEVACIÓN DE RODILLA DESDE EL SUELO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con los brazos estirados a lo largo del cuerpo.


          	Sube las piernas estiradas hasta que queden en perpendicular al suelo.


          	Vuelve a la posición anterior.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Para proteger la zona lumbar es importante apoyarla bien en el suelo y mantener activos los músculos abdominales.


          	[image: ] Si notas que el ejercicio te cuesta o tienes molestias en la zona lumbar, hazlo con las rodillas flexionadas en ángulo recto.


          	[image: ] Si quieres añadir intensidad, no apoyes las piernas al bajarlas, mantenlas en el aire uno o dos centímetros por encima del suelo.

        

      


      SIT UP CON RODILLAS ESTIRADAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con las rodillas estiradas, los talones bien apoyados y las puntas de las pies apuntando hacia el techo.


          	Estira los brazos por encima de la cabeza y eleva el tronco, redondeando la espalda, hasta sentarte y tocar las puntas de los pies con las manos.


          	A continuación, lleva la espalda hacia atrás, redondeándola, hasta tumbarte.


          	Repite las veces que se indique.

        


        VARIANTE


        
          	[image: ] Puedes hacer este mismo ejercicio sosteniendo un peso (botella, garrafa, mancuerna o pesa rusa de entre 2 y 10 kilos) con las dos manos.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] La clave consiste en mantener activa todo el tiempo la zona abdominal.


          	[image: ] Tanto al subir como al bajar la espalda es importante hacerlo vértebra a vértebra, controlando el movimiento y sin forzar el cuello ni las cervicales.

        

      


      ESTIRAMIENTOS


      Después de esta rutina es especialmente importante estirar los músculos del pecho y los abdominales.

    

  


  
    
      [image: ]
    


    
      SEMANA 1


      VIERNES


      HIIT & CORE


      
        MATERIAL


        No es necesario.


        CALENTAMIENTO


        10 minutos


        PARTE PRINCIPAL


        40-45 minutos


        ESTIRAMIENTOS


        5 minutos

      


      Para acabar la semana dándolo todo, te propongo un entrenamiento de HIIT (entrenamiento de intervalos de alta intensidad) en el que trabajaremos la fuerza y la resistencia del core. El core es el centro del cuerpo, la zona abdominal, lumbares, pelvis y glúteos, nuestro eje y sostén. Un buen core es imprescindible para mantener una buena postura.


      Te propongo dos tipos de entrenamiento HIIT: Tabata y EMOM. Como su propio nombre indica, los entrenamientos de alta intensidad se basan en llevar nuestro cuerpo al límite durante periodos muy cortos de tiempo.

    


    
      
        Tabata consiste en hacer el mayor número posible de repeticiones de un ejercicio durante 20 segundos descansando a continuación 10 segundos. En este caso lo haremos combinando dos ejercicios durante 4 minutos.

      


      TABATA A


      Repite esta secuencia durante 4 minutos.


      
        1. 20 segundos de rodillas al pecho en plancha.


        2. Descansa 10 segundos.


        3. 20 segundos de sit ups con rodillas flexionadas.


        4. Descansa 10 segundos.

      

    


    
      TABATA B


      Repite esta secuencia durante 4 minutos.


      
        1. 20 segundos de burpees inversos.


        2. Descansa 10 segundos.


        3. 20 segundos de elevaciones de rodilla desde el suelo.


        4. Descansa 10 segundos.

      

    


    
      
        EMOM («every minute on the minute») consiste en llevar a cabo el número de repeticiones que se indique en un minuto. Si acabamos antes, descansamos el tiempo que nos haya sobrado. Si no nos da tiempo a acabar, pasamos igualmente al siguiente ejercicio.

      


      EMOM A


      
        1. En 1 minuto, haz 16 rebotes con cada brazo en plancha lateral de brazos (32 en total).


        2. En 1 minuto, haz 25 toques de talón en el suelo con cada mano (50 en total).


        3. En 1 minuto, haz 10 sit ups hacia cada lado con rodillas estiradas y rotación de tronco (20 en total).


        4. En 1 minuto, haz 20 toques oblicuos al lado, a cada lado (40 en total).

      

    


    
      EMOM B


      
        1. En 1 minuto, haz 30 crunch hacia delante con rodillas flexionadas.


        2. En 1 minuto, haz 10 elevaciones de rodilla desde el suelo con cada pierna intercalándolas (20 en total).


        3. En 1 minuto, haz 30 crunch hacia arriba con rodillas flexionadas.


        4. En 1 minuto, haz 20 elevaciones de cadera con extensión de piernas.

      


      TABATA A


      RODILLAS AL PECHO EN PLANCHA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz una plancha isométrica con codos estirados.


          	Desde esta posición, desliza los pies por el suelo para llevar las rodillas hacia el pecho.


          	Vuelve a la posición de plancha deslizando los pies hacia atrás.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Si el calzado que llevas no te permite deslizar los pies puedes hacer el ejercicio en calcetines o poner una toalla o un trapo debajo de las suelas.


          	[image: ] Este es un ejercicio principalmente de abdominales, por lo que debes mantener esa zona muy activa.


          	[image: ] No arquees la espalda ni eleves las caderas al deslizarte hacia delante, mantén la alineación del cuerpo.

        

      


      SIT UP CON RODILLAS FLEXIONADAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con las rodillas flexionadas en ángulo recto.


          	Pon las manos detrás de la cabeza y eleva el tronco empezando por la cabeza y redondeando la espalda, hasta sentarte.


          	A continuación, lleva la espalda hacia atrás, redondeándola, hasta tumbarte.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Este es un ejercicio de abdominales, por lo tanto, la clave consiste en mantener activa todo el tiempo la zona abdominal.


          	[image: ] Tanto al subir como al bajar la espalda es importante hacerlo vértebra a vértebra, controlando el movimiento y sin forzar el cuello ni las cervicales.

        

      


      TABATA B


      BURPEE INVERSO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con los pies separados al ancho de los hombros.


          	Baja en sentadilla hasta sentarte en el suelo y, a continuación, túmbate bocarriba.


          	A continuación, levanta el pecho hasta sentarte, apoya las manos en el suelo y sigue avanzando hasta ponerte en cuclillas y luego de pie.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén un ritmo que te resulte cómodo y te permita hacer bien el ejercicio. Podrás incrementarlo a medida que adquieras práctica y resistencia.


          	[image: ] En este ejercicio la técnica no es excesivamente importante, se trata de aumentar pulsaciones.

        

      


      ELEVACIÓN DE RODILLA DESDE EL SUELO


      
        [image: ]
      


      EMOM A


      PLANCHA LATERAL DE BRAZOS


      
        [image: ]
      


      TOQUES DE TALÓN EN EL SUELO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo.


          	En esta posición, y sin levantar la espalda del suelo, inclínate lateralmente para tocar el talón derecho con la mano derecha.


          	Vuelve a la posición inicial e inclínate para tocar el talón izquierdo con la mano izquierda.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Este es un ejercicio para activar los músculos oblicuos, que se encuentran en la cintura.


          	[image: ] No levantes el tronco, deslízate por el suelo. 


          	[image: ] La cabeza tiene que estar un poco separada del suelo, con el cuello activo y alineado con la espalda.

        

      


      SIT UP CON RODILLAS ESTIRADAS Y ROTACIÓN DE TRONCO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con las rodillas estiradas, los talones bien apoyados y las puntas de los pies apuntando hacia el techo.


          	Pon las manos detrás de la cabeza y eleva el tronco, empezando por la cabeza y redondeando la espalda, hasta sentarte. Una vez ahí, rota la cintura hacia la derecha.


          	Rota de vuelta hacia el centro y lleva la espalda hacia atrás, redondeándola, hasta tumbarte.


          	Repite hacia el otro lado.


          	Repite las veces que se indique.

        


        VARIANTE


        
          	[image: ] Puedes hacer este mismo ejercicio empezando con los brazos estirados en perpendicular al suelo agarrando una toalla por los extremos. La toalla te ayudará a hacer más fuerza en las abdominales.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Este es un ejercicio de abdominales, por lo tanto, la clave consiste en mantener activa todo el tiempo la zona abdominal.


          	[image: ] Tanto al subir como al bajar la espalda es importante hacerlo vértebra a vértebra, controlando el movimiento y sin forzar el cuello ni las cervicales.

        

      


      TOQUES OBLICUOS AL LADO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Siéntate en el suelo con las piernas estiradas hacia delante y las rodillas ligeramente flexionadas.


          	Junta las manos a la altura de la cintura y, a continuación, lleva ambas manos hacia la derecha, rotando la cintura, hasta tocar el suelo al lado de la cadera, activando los oblicuos.


          	A continuación, haz lo mismo hacia la izquierda.


          	Repite las veces que se indique.

        


        VARIANTE


        
          	[image: ] Para intensificar este ejercicio puedes hacerlo sosteniendo con las dos manos una botella o garrafa de entre 2 y 10 kilos (o una pesa rusa o mancuerna).

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


          	[image: ] Al ir hacia un lado y hacia el otro rota desde la cintura, no inclines el pecho.

        

      


      EMOM B


      CRUNCH HACIA DELANTE CON RODILLAS FLEXIONADAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con las rodillas flexionadas en ángulo recto y los brazos estirados a lo largo del cuerpo.


          	Eleva el tronco con la espalda alineada hasta quedar más o menos a 45 grados del suelo llevando las manos en paralelo al suelo en dirección a los pies.


          	A continuación, lleva la espalda hacia atrás hasta tumbarte.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Al ser un ejercicio de abdominales, la clave es mantener activa todo el tiempo la zona abdominal.

        

      


      ELEVACIÓN DE RODILLA DESDE EL SUELO


      
        [image: ]
      


      CRUNCH HACIA ARRIBA CON RODILLAS FLEXIONADAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con las rodillas flexionadas en ángulo recto y los brazos estirados hacia arriba en perpendicular al suelo.


          	Eleva el tronco con la espalda alineada hasta quedar más o menos a 45 grados del suelo, llevando los brazos hacia el techo.


          	A continuación, lleva la espalda hacia atrás hasta tumbarte y regresar a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Este es un ejercicio de abdominales, por lo tanto, la clave consiste en mantener activa todo el tiempo la zona abdominal.

        

      


      ELEVACIÓN DE CADERA CON EXTENSIÓN DE PIERNAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con los brazos estirados a los lados del cuerpo y las piernas flexionadas con las plantas de los pies apoyadas en el suelo.


          	Con las piernas juntas, flexiona las rodillas hasta que queden en ángulo recto y, a continuación, estira las piernas hacia el techo elevando también la cadera del suelo.


          	Desde esta posición, baja poco a poco las piernas sin doblar las rodillas hasta que queden a uno o dos centímetros del suelo.


          	A continuación, flexiona las rodillas y vuelve al punto 2.


          	 Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda firmemente apoyada en el suelo todo el tiempo.


          	[image: ] Para hacer bien este ejercicios debes mantener activos los músculos abdominales y de los glúteos, y elevar la cadera con cuidado, protegiendo las lumbares y vértebra a vértebra.

        

      


      ESTIRAMIENTOS


      
        [image: ]
      

    

  


  
    
      [image: ]
    


    
      SEMANA 1


      FIN DE SEMANA


      RETO ESPECIAL 1 MÁXIMAS REPETICIONES SIN TIEMPO


      
        MATERIAL


        No es necesario.


        CALENTAMIENTO


        10 minutos


        PARTE PRINCIPAL


        Tiempo libre


        ESTIRAMIENTOS


        5 minutos

      


      El primer reto especial que te propongo es muy sencillo. En este reto no compites contra el reloj ni contra las repeticiones, sino contra ti, así que te recomiendo que apuntes en una libreta tus marcas y repitas este reto cada mes para poder ir comparándolas y ver cómo mejoras.

    


    
      MÁXIMAS REPETICIONES SIN TIEMPO


      Te voy a dar una lista de 5 ejercicios y tu objetivo es hacer el máximo de repeticiones que puedas de cada uno de ellos sin parar y sin tener un límite de tiempo. Por supuesto, puedes descansar e hidratarte entre ejercicio y ejercicio, y no tienes por qué hacer los 5 si no puedes más.


      
        1. Sentadillas saltadas


        2. Flexiones (tú eliges si de pecho o de tríceps)


        3. Power lunge


        4. Sit ups en mariposa


        5. Burpees completos

      


      SENTADILLA SALTADA


      
        [image: ]
      


      FLEXIÓN DE PECHO


      
        [image: ]
      


      FLEXIÓN DE TRÍCEPS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz una plancha con las manos separadas al ancho de los hombros.


          	Flexiona los codos, que quedarán cerrados al lado de las costillas, y baja el cuerpo en paralelo al suelo sin doblar la espalda hasta que la nariz te quede a unos centímetros del suelo.


          	Estira los brazos para volver a la posición de plancha.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Al hacer flexiones es habitual bajar el pecho dejando la cadera arriba, para evitarlo, mantén la zona abdominal y los glúteos activos.


          	[image: ] No es necesario bajar hasta llegar a tocar el suelo, empieza haciendo el movimiento que puedas y poco a poco irás mejorando, a medida que ganes fuerza.


          	[image: ] Si no puedes hacer la flexión en posición de plancha, apoya las rodillas en el suelo y hazla desde ahí, poco a poco adquirirás la fuerza necesaria para hacerla con las rodillas elevadas.

        

      


      POWER LUNGE


      
        [image: ]
      


      SIT UP EN MARIPOSA


      
        [image: ]
      


      BURPEE COMPLETO


      
        [image: ]
      

    

  


  
    
      SEMANA 1


      FIN DE SEMANA


      RETO ESPECIAL 2 RETO DE FUERZA «SUMA 2»


      
        MATERIAL


        2 pesos iguales de entre 2 y 5 kilos (botellas o garrafas).


        CALENTAMIENTO


        10 minutos


        PARTE PRINCIPAL


        20 minutos


        ESTIRAMIENTOS


        5 minutos

      


      Tu objetivo es hacer el mayor número posible de repeticiones en ese tiempo, teniendo en cuenta que puedes descansar cuanto necesites entre serie y serie.

    


    
      RETO DE FUERZA «SUMA 2»


      A continuación tienes una lista de 5 ejercicios que deberás hacer de manera consecutiva durante 20 minutos. En la primera ronda harás 2 repeticiones de cada ejercicio. En la segunda ronda, sumarás 2 repeticiones y harás 4 de cada ejercicio. En la tercera ronda sumarás 2 más y harás 6, y así hasta que pasen 20 minutos.


      Para los primeros 3 ejercicios de este reto necesitarás dos pesos iguales (dos botellas o garrafas) de entre 2 y 5 kilos. Como siempre, elige un peso que te resulte cómodo, ni demasiado, ni demasiado poco.


      
        1. Sentadillas con press de botella


        2. Elevación frontal de hombros


        3. Flexión de tríceps


        4. Patada de tríceps


        5. Plancha isométrica pasando de codos estirados a flexionados
 Empieza con los codos estirados. Toca el hombro izquierdo con la mano derecha, el hombro derecho con la mano izquierda, apoya el codo derecho en el suelo, apoya el codo izquierdo en el suelo, apoya de nuevo la mano derecha y acaba apoyando la mano izquierda. Repite el ejercicio empezando con la mano izquierda.

      


      SENTADILLA CON PRESS DE BOTELLA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige una botella o garrafa de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar una mancuerna.


          	Ponte de pie con las piernas separadas a la anchura que te resulte más cómoda y el peso agarrado con las dos manos, una en cada extremo, con los brazos estirados por encima de la cabeza.


          	Con la espalda alineada, flexiona las rodillas en ángulo recto, como si te fueras a sentar, dejando que la cadera se desplace naturalmente hacia atrás. Al hacerlo, flexiona los codos de manera que la garrafa te quede a la altura de la barbilla.


          	Regresa a la posición de partida.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho. El objetivo del ejercicio es trabajar los músculos de los glúteos e isquiotibiales.


          	[image: ] Controla el movimiento del peso tanto en la subida como en la bajada, no lo dejes caer.

        

      


      ELEVACIÓN FRONTAL DE HOMBROS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige una garrafa de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar una mancuerna o una pesa rusa.


          	Agarra el peso con las dos manos y los brazos estirados hacia el suelo. Empieza de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, las rodillas ligeramente flexionadas y la espalda alineada.


          	Levanta los brazos estirados hasta sostener el peso encima de la cabeza.


          	Vuelve a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      FLEXIÓN DE TRÍCEPS


      
        [image: ]
      


      PATADA DE TRÍCEPS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige dos botellas o garrafas de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar mancuernas.


          	Agarra los pesos y ponte de pie con las rodillas flexionadas, la espalda alineada inclinada hacia delante, de manera que la cadera se desplace naturalmente hacia atrás, y los codos flexionados de manera que los brazos queden al lado de las costillas.


          	Desde esta posición, extiende los codos hacia atrás.


          	Vuelve a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      PLANCHA ISOMÉTRICA CON CODOS ESTIRADOS A FLEXIONADOS


      
        [image: ]
      

    

  


  
    
      [image: ]
    


    
      SEMANA 2


      LUNES


      CIRCUITO DE FUERZA DEL TREN SUPERIOR CON TRABAJO CARDIOVASCULAR


      
        MATERIAL


        Silla, un trapo o toalla y botellas o garrafas, que servirán de peso.


        CALENTAMIENTO


        10 minutos


        PARTE PRINCIPAL


        40 minutos


        ESTIRAMIENTOS


        5 minutos

      


      Te propongo un entrenamiento en tres bloques que combina ejercicios de trabajo cardiovascular con otros de fuerza de los músculos del tren superior. Hay que hacer los ejercicios de cardio a máxima intensidad, mientras que en los de fuerza puedes bajar un poco el ritmo y centrarte en la técnica. El objetivo es hacer 3 series de cada, aunque las primeras semanas puedes hacer solo 2.

    


    
      BLOQUE 1: EJERCICIOS CON SILLA


      Haz este bloque tres veces seguidas (3 series) antes de pasar al siguiente.


      
        1. Toca, toca: 45 segundos.


        2. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        3. Flexiones de tríceps en silla: 45 segundos.


        4. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        5. Elevaciones laterales de rodilla (alternando las dos piernas): 45 segundos.


        6. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        7. Fondos de tríceps: 45 segundos.


        8. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        9. Extensiones de tríceps: 45 segundos.


        10. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        11. 2 burpees completos + 2 sentadillas saltadas desplazándote hacia delante, media vuelta y repetir: 45 segundos.


        12. Descansa 1 minuto e hidrátate.

      

    


    
      BLOQUE 2: EJERCICIOS CON PESO


      Haz este bloque tres veces seguidas (3 series) antes de pasar al siguiente.


      
        1. Desplazamiento lateral: 45 segundos.


        2. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        3. Swings: 45 segundos.


        4. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        5. Sentadilla con press de botella + burpee completo: 45 segundos. Empieza haciendo la sentadilla con el peso. Al bajar, deja el peso en el suelo y enlaza con la extensión de piernas del burpee. Al recoger el burpee, antes de saltar, vuelve a coger el peso y enlaza con la sentadilla.


        6. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        7. Extensión de hombro con rotación: 45 segundos.


        8. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        9. Aberturas laterales + curl de bíceps alternando brazos: 45 segundos.


        10. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        11. Martillo de bíceps + press de hombro + extensión de tríceps con los dos brazos al mismo tiempo: 45 segundos.


        12. Descansa 1 minuto e hidrátate.

      

    


    
      BLOQUE 3: EJERCICIOS CON TRAPOS


      Haz este bloque tres veces seguidas (3 series).


      
        1. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        2. Plancha isométrica con codos flexionados con trapo: 45 segundos.


        3. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        4. Remo al pecho de rodillas: 45 segundos.


        5. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        6. Burpees inversos: 45 segundos.


        7. Descansa 15 segundos mientras te preparas para el siguiente ejercicio.


        8. Remo al pecho en el suelo: 45 segundos.


        9. Descansa 1 minuto e hidrátate.

      


      BLOQUE 1: EJERCICIOS CON SILLA


      TOCA, TOCA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie a medio metro, aproximadamente, de una silla, mirándola de frente, con las piernas separadas al ancho de las caderas.


          	Levanta el pie derecho flexionando la rodilla de manera que roces con los dedos de los pies el borde del asiento de la silla.


          	De un salto, cambia el pie de apoyo y roza el borde del asiento con los dedos el pie izquierdo.


          	Alterna ambos pies hasta completar las repeticiones que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


          	[image: ] Mantén el control de los movimientos, los dedos solo deben acariciar la silla y esta no se tiene que mover.

        

      


      FLEXIÓN DE TRÍCEPS EN SILLA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie a medio metro, aproximadamente, de una silla, mirándola de frente, con las piernas separadas al ancho de las caderas.


          	Inclina el tronco hacia delante manteniendo la espalda alineada y apoya las manos en el respaldo de la silla manteniendo los codos estirados.


          	Desde esta posición, flexiona los codos cerrándolos mientras inclinas el torso, de manera que la cabeza quede entre los brazos.


          	Estira los codos para volver a la posición anterior.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Elige una silla que sea estable y capaz de soportar tu peso. También puedes hacer este ejercicio apoyándote en el borde de una mesa o en una estantería.

        

      


      ELEVACIÓN LATERAL DE RODILLA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas.


          	Eleva la pierna derecha lateralmente sin flexionar la rodilla.


          	Vuelve a la posición inicial y repite con la otra pierna.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Si tienes problemas de equilibrio al hacer este ejercicio, puedes apoyar las manos en el respaldo de una silla.


          	[image: ] Tenemos que procurar que el movimiento sea lo más amplio posible e ir ampliándolo en cada repetición.


          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      FONDO DE TRÍCEPS


      
        [image: ]
      


      EXTENSIÓN DE TRÍCEPS


      
        [image: ]
      


      BURPEE COMPLETO


      
        [image: ]
      


      SENTADILLA SALTADA


      
        [image: ]
      


      BLOQUE 2: EJERCICIOS CON PESO


      DESPLAZAMIENTO LATERAL


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige dos botellas o garrafas de agua (u otros dos objetos que te permitan marcar una posición) y sitúalas en el suelo separadas unos 6-8 metros entre sí.


          	Ponte al lado de una de las garrafas y desplázate corriendo de lado hasta la otra a máxima velocidad.


          	Regresa corriendo de lado.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Para llevar a cabo correctamente el ejercicio, mantén las rodillas ligeramente flexionadas, las puntas de los pies un poco abiertas y el tronco ligeramente inclinado hacia delante.


          	[image: ] Este ejercicio es de cardio, lo importante es la velocidad y la intensidad.

        

      


      SWING


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige una botella o garrafa de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar una pesa rusa.


          	Agarra el peso con las dos manos y los brazos estirados hacia el suelo. Ponte de pie con las rodillas flexionadas, la espalda alineada inclinada hacia delante, de manera que la cadera se desplace naturalmente hacia atrás, y el peso entre las piernas.


          	Desde esta posición, toma un poco de impulso llevando la pesa hacia atrás entre las piernas y, a continuación, estira las rodillas y eleva el tronco mientras levantas los brazos, sin doblar los codos, hasta que el peso esté sobre tu cabeza.


          	Vuelve a la posición anterior dejando que el peso se desplace hacia atrás entre las piernas para encadenar los movimientos.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


          	[image: ] Mantén el control del movimiento, no te dejes llevar por la inercia del peso, podrías hacerte daño en los hombros.

        

      


      SENTADILLA CON PRESS DE BOTELLA


      
        [image: ]
      


      EXTENSIÓN DE HOMBRO CON ROTACIÓN


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige una garrafa de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar una mancuerna o una pesa rusa.


          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, las rodillas ligeramente flexionadas y la espalda alineada. Agarra el peso con las dos manos y los brazos estirados hacia delante en paralelo al suelo.


          	Gira el peso como si manejaras un volante, llevando primero la mano derecha hacia arriba y la izquierda hacia abajo y, a continuación, con el lado contrario.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      ABERTURA LATERAL


      
        [image: ]
      


      CURL DE BÍCEPS


      
        [image: ]
      


      MARTILLO DE BÍCEPS


      
        [image: ]
      


      PRESS SIMPLE DE HOMBROS


      
        [image: ]
      


      EXTENSIÓN DE TRÍCEPS


      
        [image: ]
      


      BLOQUE 3: EJERCICIOS CON TRAPOS


      PLANCHA ISOMÉTRICA CON CODOS FLEXIONADOS CON TRAPO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, las plantas de los pies apoyadas firmemente en el suelo y los brazos estirados por encima de la cabeza. Sujeta el trapo con una mano.


          	Dirige la barbilla hacia el pecho y empieza a bajar los brazos poco a poco, redondeando la espalda vértebra a vértebra, hasta apoyar las manos en el suelo. Puedes flexionar un poco las rodillas, si es necesario.


          	Camina hacia delante con las manos hasta estirar las piernas completamente.


          	A continuación, flexiona el brazo derecho apoyando el codo y el antebrazo en el suelo, con la mano apuntando hacia delante. Haz lo mismo con el brazo izquierdo. La espalda debe estar recta formando una línea desde la parte superior del cráneo hasta la pelvis. Las piernas deben estar estiradas con el peso apoyado únicamente en la punta de los pies. Con el trapo en una mano, friega el suelo a izquierda y derecha. Cambia el trapo de mano y repite.


          	Estira el brazo derecho y apoya la mano en el suelo. Haz lo mismo con el brazo izquierdo y camina de vuelta con las manos hasta llegar a los pies.


          	Sube el tronco vértebra a vértebra hasta quedar de pie.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] No arquees las lumbares. Para conseguirlo, debes mantener activos los músculos abdominales y los glúteos.


          	[image: ] Haz fuerza con los brazos, no te apoyes en ellos, mantenlos activos.


          	[image: ] Vigila la posición del cuello para no forzar las cervicales. Dirige la mirada al suelo, entre tus manos.

        

      


      REMO AL PECHO DE RODILLAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de rodillas en el suelo con la cadera elevada y agarra una toalla de los extremos, con los codos flexionados en ángulo recto y las palmas de las manos hacia arriba.


          	Lleva los codos hacia atrás en ángulo recto de manera que la toalla te presione justo por encima del pecho.


          	A continuación, estira los brazos hacia delante.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ]  Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


          	[image: ] Mantén los brazos alineados y procura que no se junten los codos en la espalda al tirar, debes notar que estás haciendo la fuerza con el pecho.

        

      


      BURPEE INVERSO


      
        [image: ]
      


      REMO AL PECHO EN EL SUELO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo boca abajo con los brazos estirados hacia delante agarrando una toalla de los extremos con las palmas hacia abajo.


          	Levanta el pecho y, al mismo tiempo, abre los codos hacia atrás en ángulo recto hasta que la toalla te presione el pecho.


          	Recupera la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ]  Las piernas tienen que quedar todo el tiempo pegadas al suelo, no se levantan.


          	[image: ] Para proteger las lumbares es muy importante mantener activos los músculos abdominales y los glúteos. 

        

      


      ESTIRAMIENTOS


      Es muy importante estirar bien, ya que ha sido una sesión muscular muy intensa.

    

  


  
    
      [image: ]
    


    
      SEMANA 2


      MARTES


      ABDOMINALES CON CARDIO


      
        MATERIAL


        Toalla y botellas o garrafas, que servirán de peso.


        CALENTAMIENTO


        10 minutos


        PARTE PRINCIPAL


        46 minutos


        ESTIRAMIENTOS


        5 minutos

      


      En esta ocasión te propongo un trabajo analítico centrado en el core, es decir, los músculos de la zona abdominal y la parte baja de la espalda. Ya sabes que un core fuerte es clave para una buena salud y para poder progresar en el entrenamiento.


      Esta propuesta es intensa y muy completa. Combina ejercicios abdominales con descansos activos para no perder el ritmo en ningún momento y convertir la clase de abdominales en una clase de abdominales y cardio. Si al principio no puedes hacer todos los descansos activos, haz descansos pasivos (es decir, no hagas nada) y ve introduciendo los activos poco a poco. En este caso será una clase de abdominales sin cardio, que también es muy recomendable.

    


    
      BLOQUE 1: EJERCICIOS EN PLANCHA ISOMÉTRICA CON CODOS ESTIRADOS


      Haz este bloque tres veces seguidas (3 series) cambiando el tipo de descanso en cada una de las series, tal y como se indica.


      
        1. Escaladores cerrados: 30 segundos.


        2. Descanso activo 1 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 2 (serie 3): 30 segundos.


        3. Escaladores abiertos: 30 segundos.


        4. Descanso activo 1 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 2 (serie 3): 30 segundos.


        5. Escaladores con toalla: 30 segundos.


        6. Descanso activo 1 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 2 (serie 3): 30 segundos. 


        7. Codos en plancha: 30 segundos. Flexionar y estirar alternando el brazo con el que empiezas.


        8. Descanso activo 1 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 2 (serie 3): 30 segundos.

      

    


    
      BLOQUE 2: EJERCICIOS EN PLANCHA ISOMÉTRICA CON CODOS FLEXIONADOS


      Haz este bloque tres veces seguidas (3 series) cambiando el tipo de descanso en cada una de las series, tal y como se indica.


      
        1. Plancha lateral de brazos: 30 segundos.


        2. Descanso activo 3 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 4 (serie 3): 30 segundos.


        3. Plancha con abertura de piernas: 30 segundos.


        4. Descanso activo 3 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 4 (serie 3): 30 segundos.


        5. Plancha lateral completa: 30 segundos.


        6. Descanso activo 3 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 4 (serie 3): 30 segundos.


        7. Elevaciones de rodilla en plancha: 30 segundos alternando las piernas.


        8. Descanso activo 3 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 4 (serie 3): 30 segundos.

      

    


    
      BLOQUE 3: EJERCICIOS CON TOALLA


      Haz este bloque tres veces seguidas (3 series) cambiando el tipo de descanso en cada una de las series, tal y como se indica.


      
        1. Crunch con toalla y flexión de rodillas: 30 segundos.


        2. Descanso activo 5 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 6 (serie 3): 30 segundos.


        3. Sit ups con rodillas estiradas y rotación de tronco: 30 segundos.


        4. Descanso activo 5 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 6 (serie 3): 30 segundos.


        5. Crunch lateral derecho con toalla: 30 segundos.


        6. Descanso activo 5 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 6 (serie 3): 30 segundos.


        7. Elevaciones de crunch lateral izquierdo con toalla: 30 segundos.


        8. Descanso activo 5 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 6 (serie 3): 30 segundos.

      

    


    
      BLOQUE 4: EJERCICIOS CON PESO


      Haz este bloque tres veces seguidas (3 series) cambiando el tipo de descanso en cada una de las series, tal y como se indica.


      
        1. Elevaciones de cadera con extensión de piernas (sin peso): 30 segundos.


        2. Descanso activo 3 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 4 (serie 3): 30 segundos.


        3. Sit ups con peso y flexión de rodillas: 30 segundos.


        4. Descanso activo 3 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 4 (serie 3): 30 segundos.


        5. Toques oblicuos al lado: 30 segundos.


        6. Descanso activo 3 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 4 (serie 3): 30 segundos.


        7. Empujes de rodilla (sin peso): 30 segundos.


        8. Descanso activo 3 (serie 1) / descanso pasivo (serie 2) / descanso activo 4 (serie 3): 30 segundos.

      

    


    
      TIPOS DE DESCANSO ACTIVO


      DESCANSO ACTIVO 1


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con los pies separados al ancho de las caderas.


          	De un salto, adelanta el pie derecho hacia delante y el izquierdo hacia atrás.


          	De un salto, cambia la posición de los pies y pasa el izquierdo delante y el derecho atrás.


          	De un salto, abre los pies.


          	De un salto, cierra los pies.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] El objetivo de este ejercicio es hacerlo a la máxima velocidad manteniendo la coordinación.


          	[image: ] La espalda debe permanecer recta, para ello hay que mantener activos los músculos abdominales.

        

      


      DESCANSO ACTIVO 2


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con los pies separados al ancho de las caderas.


          	En esta posición da pequeños saltos, rebotes, sobre la punta de los pies.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] El objetivo de este ejercicio es hacerlo a la máxima velocidad con rebotes cortos. No buscas altura en el salto sino una constancia en el ritmo del rebote.


          	[image: ] La espalda debe permanecer recta, para ello hay que mantener activos los músculos abdominales.

        

      


      DESCANSO ACTIVO 3


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz un puente de glúteos subiendo y bajando la cadera durante 1 minuto.

        

      


      DESCANSO ACTIVO 4


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz un puente de isquiotibiales subiendo y bajando la cadera durante 1 minuto.

        

      


      DESCANSO ACTIVO 5


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz un puente de glúteos con los pies en mariposa subiendo y bajando la cadera durante 1 minuto.

        

      


      DESCANSO ACTIVO 6


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz un puente de glúteos con los pies en mariposa subiendo y bajando la cadera y los talones al mismo tiempo durante 1 minuto.

        

      


      BLOQUE 1: EJERCICIOS EN PLANCHA ISOMÉTRICA CON CODOS ESTIRADOS


      ESCALADOR CERRADO


      
        [image: ]
      


      ESCALADOR ABIERTO


      
        [image: ]
      


      ESCALADOR CON TOALLA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz una plancha isométrica con los codos estirados y los pies apoyados sobre una toalla.


          	Desde esta posición, desliza los pies hacia delante para llevar las rodillas al pecho.


          	Recupera la posición de plancha deslizando los pies hacia atrás.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ]  Mantén la cadera alineada y la espalda alineada en todo momento. Para conseguirlo, debes mantener activos los músculos abdominales y los glúteos.

        

      


      PLANCHA ISOMÉTRICA CON CODOS ESTIRADOS


      
        [image: ]
      


      BLOQUE 2: EJERCICIOS EN PLANCHA ISOMÉTRICA CON CODOS FLEXIONADOS


      PLANCHA LATERAL DE BRAZOS


      
        [image: ]
      


      PLANCHA CON ABERTURA DE PIERNAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz una plancha isométrica con los codos flexionados.


          	Desde ahí, da un pequeño salto y abre las piernas.


          	A continuación, recupera la posición inicial de un pequeño salto.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ]  No arquees las lumbares. Para conseguirlo, debes mantener activos los músculos abdominales y los glúteos.


          	[image: ] Mantén estable la cadera al abrir y cerrar las piernas, sin rebotes. 

        

      


      PLANCHA LATERAL COMPLETA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz una plancha isométrica con los codos flexionados pero apoyando los antebrazos en el suelo, de manera que la mano derecha apunte hacia la izquierda y viceversa.


          	Desde ahí, estira y abre el brazo izquierdo hacia la izquierda acompañando el movimiento con todo el cuerpo y elevando al mismo tiempo la pierna izquierda sin doblar la rodilla. Mantén la posición unos segundos.


          	Recupera la posición inicial y repite el movimiento hacia el otro lado.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] No arquees las lumbares. Para conseguirlo, debes mantener activos los músculos abdominales y los glúteos.


          	[image: ] Al rotar hacia los lados es muy importante mantener el pecho bien abierto y el brazo de apoyo muy activo.

        

      


      ELEVACIÓN DE RODILLA EN PLANCHA


      
        [image: ]
      


      BLOQUE 3: EJERCICIOS CON TOALLA


      CRUNCH CON TOALLA Y FLEXIÓN DE RODILLAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con las rodillas flexionadas, los pies apoyados en el suelo y los brazos estirados hacia arriba en perpendicular al suelo agarrando una toalla por los extremos.


          	Eleva el tronco, con la espalda alineada, hasta quedar más o menos a 45 grados del suelo, llevando los brazos hacia el techo y, al mismo tiempo, sube las piernas hasta que las rodillas queden en ángulo recto.


          	A continuación, lleva la espalda hacia atrás hasta tumbarte y baja los pies hasta recuperar la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Este es un ejercicio de abdominales, por lo tanto, la clave consiste en mantener activa todo el tiempo la zona abdominal.


          	[image: ] En este ejercicio, que es una variante del crunch hacia arriba con rodillas flexionadas, tirar de la toalla con las manos nos ayuda a hacer fuerza en las abdominales para completar el movimiento.

        

      


      SIT UP CON RODILLAS ESTIRADAS Y ROTACIÓN DE TRONCO


      
        [image: ]
      


      CRUNCH LATERAL DERECHO CON TOALLA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con la pierna derecha flexionada y apoyada en el suelo y la pierna izquierda flexionada con el pie apoyado en el suelo por delante del tobillo derecho. Los brazos están estirados en perpendicular al suelo agarrando una toalla por los extremos.


          	Eleva el torso unos 45 grados más o menos dirigiendo las manos hacia la rodilla derecha, haciendo una torsión con la cintura.


          	Regresa a la posición de inicio.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén muy activos en todo momento los músculos abdominales.


          	[image: ] Relaja la mandíbula y las cervicales y mantén los hombros bajos.

        

      


      CRUNCH LATERAL IZQUIERDO CON TOALLA


      
        [image: ]
      


      BLOQUE 4: EJERCICIOS CON PESO


      ELEVACIÓN DE CADERA CON EXTENSIÓN DE PIERNAS


      
        [image: ]
      


      SIT UP CON PESO Y FLEXIÓN DE RODILLAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige una botella o garrafa de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar una pesa rusa.


          	Túmbate en el suelo con las rodillas flexionadas, los pies apoyados en el suelo y los brazos estirados por encima de la cabeza, apoyados en el suelo y agarrando el peso.


          	Eleva el tronco, con la espalda alineada, hasta sentarte, llevando los brazos y el peso hacia delante y, al mismo tiempo, subiendo las piernas hasta que las rodillas queden en ángulo recto.


          	A continuación, lleva la espalda hacia atrás hasta tumbarte y baja los pies hasta recuperar la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Este es un ejercicio de abdominales, por lo tanto, la clave consiste en mantener activa todo el tiempo la zona abdominal.

        

      


      TOQUES OBLICUOS AL LADO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Siéntate en el suelo con las piernas estiradas hacia delante y las rodillas ligeramente flexionadas.


          	Junta las manos a la altura de la cintura y, a continuación, lleva ambas manos hacia la derecha, rotando la cintura, hasta tocar el suelo al lado de la cadera, activando los oblicuos.


          	A continuación, haz lo mismo hacia la izquierda.


          	Repite las veces que se indique.

        


        VARIANTE


        
          	[image: ] Para intensificar este ejercicio puedes hacerlo sosteniendo con las dos manos una botella o garrafa de entre 2 y 10 kilos (o una pesa rusa o mancuerna).

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


          	[image: ] Al ir hacia un lado y hacia el otro rota desde la cintura, no inclines el pecho.

        

      


      EMPUJES DE RODILLA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Siéntate en el suelo con las piernas flexionadas, los pies apoyados en el suelo y las manos apoyadas a ambos lados del cuerpo.


          	Flexiona las rodillas en ángulo recto con las plantas de los pies apuntando hacia el frente.


          	Desde esta posición, empuja hacia delante con las dos piernas al mismo tiempo.


          	Vuelve a la posición anterior.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ]  Para mantener el equilibrio es muy importante trabajar con los músculos abdominales y tener la espalda alineada en todo momento.

        

      


      ESTIRAMIENTOS


      Después de esta rutina te recomiendo hacer especial hincapié en abdominal, glúteo, lumbares y cervicales. Antes de empezar a estirar, descansa un momento e hidrátate.


      
        [image: ]
      

    

  


  
    
      [image: ]
    


    
      SEMANA 2


      MIÉRCOLES


      FLEXIBILIDAD Y EQUILIBRIO


      
        MATERIAL


        Esterilla o toalla gruesa y cojín.


        PARTE PRINCIPAL


        30 minutos

      


      Como la semana anterior, los miércoles son días especiales que dedicamos a mejorar la relación cuerpo y mente con estiramientos y un trabajo más analítico, donde lo importante es el cuidado de la postura y la respiración. En esta ocasión, además, vamos a trabajar un poco el equilibrio, algo muy importante para mejorar nuestra calidad de vida, sobre todo a medida que vamos ganando años, ya que evita caídas y accidentes. En estas sesiones no hay calentamiento previo ni estiramiento posterior como en las demás, ya que la clase entera está dedicada a este tipo de ejercicios.

    


    
      PARTE PRINCIPAL


      30 minutos


      
        1. Respiraciones 2


        2. Calentamiento 1


        3. Estiramiento de piernas en suelo con transición


        4. Estiramiento en cuadrupedia


        5. Estiramiento en suelo 2


        6. Equilibrio 1


        7. Equilibrio 2


        8. Equilibrio con cojín


        9. Respiraciones 2


        10. Relajación

      


      RESPIRACIONES 2


      
        
          	Ponte de pie con las piernas más separadas que el ancho de tus caderas, las rodillas ligeramente flexionadas y los brazos estirados a lo largo del cuerpo.


          	Inhala profundamente mientras abres los brazos hacia los laterales y los levantas por encima de la cabeza.


          	Exhala bajando los brazos e inclina el tronco un poco hacia delante.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Las respiraciones nos sirven sobre todo para tomar conciencia del cuerpo y calmar la mente de cara al ejercicio. Úsalas para relajarte y conectar.

        

      


      CALENTAMIENTO 1


      
        
          	Empieza de pie con las piernas más separadas que el ancho de las caderas, las rodillas ligeramente flexionadas y los brazos en cruz.


          	Rota la cintura hacia la derecha, sin mover la cadera, y a continuación, hacia la izquierda. Repite 4 veces.


          	A continuación, balancea el tronco a derecha e izquierda manteniendo los brazos en cruz. Repite 4 veces.


          	Flexiona un poco más las rodillas y junta las manos sin doblar los codos. A continuación, vuelve a abrir los brazos en cruz. Repite 4 veces.


          	Estira los brazos hacia delante, sin flexionar los codos, con las manos abiertas y las palmas de las manos hacia abajo. Desde ahí sube y baja los brazos rápida y alternativamente, como si bombearas, en un rango de movimiento muy corto. Mantén 10 segundos.


          	Vuelve a la posición con rodillas flexionadas y brazos en cruz y, desde ahí, flexiona la rodilla derecha y estira la izquierda llevando el cuerpo hacia la derecha. Al mismo tiempo, apoya la mano derecha sobre la rodilla flexionada y lleva el brazo izquierdo alargado de izquierda a derecha. Repite el movimiento con el otro lado. Repite 4 veces.


          	Vuelve al centro y, con las rodillas flexionadas y las palmas de las manos juntas delante del pecho en posición de rezo, eleva los talones del suelo al tiempo que aprietas una mano contra la otra para mantener el pecho abierto y la espalda alineada, mantén 1 o 2 segundos, y bájalos. Repite 4 veces.


          	Baja el torso desplazando la cadera hacia atrás, estira las rodillas y apoya las manos en el suelo. Mantén 3 o 4 segundos alargando la lumbar.


          	A continuación, camina con las manos hasta tocar el pie derecho y, desde ahí, camina con las manos en la otra dirección para tocar el pie izquierdo. Repite 4 veces.


          	Sin incorporarte, junta las piernas hasta que estén al ancho de las caderas y junta las manos por detrás de las rodillas. Haz fuerza con los brazos hacia delante al tiempo que estiras la espalda. Mantén la postura unos 10 segundos. Suelta los brazos y sube lentamente vértebra a vértebra.


          	Rota un poco los hombros mientras haces una respiración.


          	A continuación, inhala estirando los brazos por encima de la cabeza y, al exhalar, baja las manos con las palmas juntas mientras flexionas las rodillas y desplazas la cadera hacia atrás manteniendo la espalda alineada. Desde ahí, estira las rodillas e impulsa los brazos hacia el techo. Bájalos y vuelve a empezar. Repite 4 veces.


          	En la última repetición, quédate abajo, con las rodillas flexionadas, y haz rebotes durante 10 segundos.


          	Apoya las manos en las rodillas y desplaza la cadera hacia atrás mientras estiras las rodillas y dejas caer los brazos hacia delante.


          	Desde ahí, camina con las manos hacia delante hasta la posición de perro boca abajo.


          	Estira la pierna derecha hacia arriba y haz 8 rebotes cortos. Repite con la otra pierna.


          	Camina hacia atrás con las manos y sube lentamente vértebra a vértebra.


          	Rota los hombros durante 10 segundos.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén los músculos abdominales activos en todo momento y la espalda alineada.

        

      


      ESTIRAMIENTOS DE PIERNAS EN SUELO CON TRANSICIÓN


      
        [image: ]
      


      ESTIRAMIENTO EN CUADRUPEDIA


      
        [image: ]
      


      ESTIRAMIENTO EN SUELO 2


      
        
          	Para hacer esta secuencia es recomendable contar con una esterilla de yoga o una toalla gruesa.


          	Siéntate en el suelo con las piernas abiertas hacia los lados, las rodillas estiradas y la espalda alineada.


          	Inhala estirando los brazos por encima de la cabeza y, al exhalar, flexiona el tronco hacia la izquierda intentando tocar la punta del pie con ambas manos. Si no llegas al pie, puedes agarrarte a la rodilla o el tobillo. Lo importante es poder hacer fuerza para lograr el estiramiento de las dorsales. Mantén la postura unos segundos y cambia de lado. Mantén la postura unos segundos y déjate caer hacia delante llevando la mano derecha hacia el pie derecho y la izquierda hacia el izquierdo.


          	Incorpórate, cierra las piernas y estíralas hacia delante.


          	Desde ahí, alarga los brazos hacia delante y ve bajando la espalda vértebra a vértebra hasta tumbarte.


          	Desde ahí, lleva las rodillas al pecho y agárralas con las manos.


          	A continuación, empieza a hacer movimientos circulares con las rodillas abriéndolas hacia los lados y bajándolas hasta juntarlas antes de volver a llevarlas al pecho. Haz 3 o 4 movimientos circulares y cambia el sentido. Haz 3 o 4 movimientos circulares más.


          	A continuación, estira la pierna izquierda y deja la rodilla derecha en el pecho.


          	Agarra la rodilla con la mano izquierda y llévala hacia la izquierda manteniendo las lumbares y las caderas apoyadas en el suelo y la espalda alineada. Mantén la postura unos segundos. Repite con la otra pierna.


          	Lleva de nuevo las dos rodillas al pecho. Agarra cada una de ellas con la mano respectiva y ábrelas hacia los lados. Mantén la postura unos segundos y vuélvelas a cerrar.


          	Estira las piernas en el suelo y, a continuación, levanta la pierna derecha sin doblar la rodilla, sosteniéndola con las manos por detrás del muslo, manteniendo la izquierda estirada.


          	Desde esta posición rota el tobillo derecho en el sentido de las agujas del reloj durante unos segundos y, después, cambia de sentido unos segundos más.


          	Sube por la pierna, levantando la cabeza y el pecho del suelo, agarrándote con las manos a ella como si la escalaras. Mantén la posición unos segundos. Si quieres estirar un poco más, puedes pasar una toalla por la planta del pie y tirar de los extremos con las manos presionando con la pierna hacia arriba.


          	A continuación, flexiona la rodilla izquierda a noventa grados y apoya el tobillo derecho sobre la rodilla izquierda flexionando la rodilla derecha hacia fuera.


          	Pasa las manos por detrás del muslo izquierdo y, con la espalda y la cabeza apoyadas en el suelo, tira de la pierna hacia ti. Mantén unos segundos.


          	Repite desde el punto 11 con la otra pierna.


          	Apoya los pies en el suelo con las rodillas flexionadas y la espalda y la cabeza apoyadas en el suelo y agita durante unos segundos las piernas para relajar cuádriceps y gemelos.


          	En la postura anterior, apoya los brazos a lo largo del cuerpo y lleva las rodillas al pecho elevando la cadera y apoyándote sobre las escápulas. Apoya los codos en el suelo y pon los brazos a lo largo de la espalda hasta las lumbares.


          	Desde ahí, estira las piernas hacia atrás y mantén la posición unos segundos. Si te cuesta hacer este ejercicio puedes limitarte a llevar las rodillas al pecho sin levantar la cadera.


          	A continuación, sin cambiar de postura, abre las piernas sin doblar las rodillas. Mantén la postura unos segundos.


          	Sin cambiar de postura, junta las piernas y vuelve a flexionar las rodillas.


          	A continuación, vuelve a estirar las piernas hacia atrás y sube la pierna derecha sin doblar la rodilla y dejando la pierna izquierda atrás. Mantén unos segundos y repite con la otra pierna.


          	Sin cambiar de postura, vuelve a flexionar las rodillas.


          	A continuación, estira las dos piernas hacia el techo, subiendo primero una y después la otra para no perder el equilibrio, sin doblar las rodillas. Mantén la postura unos segundos.


          	Desde ahí, junta las plantas de los pies flexionando las rodillas hacia fuera para dibujar un rombo. Mantén la postura unos segundos. No te preocupes si esto no te sale, es una postura complicada que puede que te cueste un poco o que tardes algún tiempo en completar.


          	Cierra las piernas y mantén unos segundos la postura con las rodillas flexionadas para relajar.


          	Por último, estira las piernas y ábrelas hacia los lados. Mantén la postura unos segundos. Si quieres hacer el estiramiento total, agárrate las puntas de los pies con las manos.


          	Desde ahí, flexiona las rodillas, junta las piernas y, poco a poco, con cuidado, déjate caer rodando sobre la espalda hasta sentarte. No fuerces la lumbar al hacerlo, aprieta los abdominales y date impulso con brazos y piernas.


          	Desde ahí, estira las piernas y flexiona el torso hacia delante hasta tocar las puntas de los pies con las manos. Mantén unos segundos.


          	A continuación, flexiona la rodilla derecha llevando el talón hacia el glúteo sin separar la pierna ni la rodilla del suelo y lleva el torso hacia atrás poco a poco hasta donde puedas. Mantén la postura unos segundos e incorpórate poco a poco. Repite con la otra pierna.


          	Con las piernas estiradas y la espalda alineada, estira los brazos hacia delante y rueda hacia atrás vértebra a vértebra hasta tumbarte en el suelo con los brazos estirados por encima de la cabeza.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Lo importante de estos ejercicios es notar el estiramiento. Hazlos según tus capacidades y tu flexibilidad, verás que con el tiempo tendrás un rango de movimiento mayor.

        

      


      EQUILIBRIO 1


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, la espalda alineada y los brazos estirados a los lados del cuerpo.


          	Mirando de frente, con la vista fija en un punto, flexiona la rodilla derecha en ángulo recto separando el pie del suelo y manteniendo el peso sobre el pie izquierdo. Mantén la postura 4 segundos.


          	Desde ahí, abre la rodilla hacia la derecha y mantén 4 segundos más.


          	Vuelve a llevar la rodilla al centro y agárrala con las dos manos para acercarla al cuerpo. Flexiona un poco la rodilla de la pierna de apoyo para darte espacio. Mantén 4 segundos.


          	A continuación, vuelve a abrirla hacia el lado sin soltarla, manteniéndola cerca del cuerpo. Mantén la postura 4 segundos.


          	Repite con la otra pierna.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Para mantener el equilibrio es vital que la espalda esté recta y las caderas firmes y alineadas, para ello debes mantener muy activos los músculos abdominales y los glúteos.


          	[image: ] Mantener la mirada fija en un punto también ayuda mucho a mantener el equilibrio.


          	[image: ] Si pierdes el equilibrio, no pasa nada, apoya un momento el pie en el suelo y vuélvelo a subir. Si te cuestan este tipo de ejercicios asegúrate de hacerlos cerca de algún lugar donde puedas agarrarte.

        

      


      EQUILIBRIO 2


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, la espalda alineada y los brazos estirados a los lados del cuerpo.


          	Mirando de frente, con la vista fija en un punto, flexiona la rodilla derecha y agárrala con las dos manos para acercarla al cuerpo. Flexiona un poco la rodilla de la pierna de apoyo para darte espacio. Mantén 4 segundos.


          	A continuación, estira la pierna hacia delante y sostenla con las manos debajo del muslo. Mantén 4 segundos. Si te cuesta, puedes flexionar un poco la rodilla.


          	Vuelve a la posición anterior y mantenla 4 segundos.


          	Desde ahí, abre la rodilla hacia la derecha y mantenla 4 segundos más.


          	A continuación, lleva el talón derecho a la nalga derecha y sostén la pierna por el tobillo. Mantén la postura 4 segundos.


          	Repite con la otra pierna.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Para mantener el equilibrio es vital que la espalda esté recta y las caderas firmes y alineadas, para ello debes mantener muy activos los músculos abdominales y los glúteos.


          	[image: ] Mantener la mirada fija en un punto también nos ayuda a mantener el equilibrio.


          	[image: ] Si pierdes el equilibrio, no pasa nada, apoya un momento el pie en el suelo y vuélvelo a subir. Si te cuestan este tipo de ejercicios asegúrate de hacerlos cerca de algún lugar donde puedas agarrarte.

        

      


      EQUILIBRIO CON COJÍN


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige un cojín y ponlo en el suelo. Empieza de pie con el pie derecho en el centro del cojín, las piernas separadas al ancho de las caderas, la espalda alineada y los brazos estirados a los lados del cuerpo.


          	Flexiona la rodilla izquierda hacia el pecho y mantén el equilibrio sobre el pie derecho.


          	Cuando alcances una buena estabilidad, intenta inclinar el tronco para tocar el tobillo de apoyo con una mano, incorpórate e inclínate para tocar el tobillo con la otra mano.


          	Repite 5 veces con cada mano.


          	Repite con la otra pierna.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Si el cojín es duro será más difícil mantener el equilibrio que si es blando. Si tienes un bozu en casa o en el gimnasio, úsalo.


          	[image: ] En este ejercicio el objetivo es reforzar el tobillo y «jugar» contra la inestabilidad. Se trata de que te desequilibres a propósito al ir tocar el pie y encuentres la manera de no caer y recuperar el equilibrio.


          	[image: ] Para mantener el equilibrio es vital que la espalda esté recta y las caderas firmes y alineadas, para ello debes mantener muy activos los músculos abdominales y los glúteos.

        

      


      RELAJACIÓN


      
        [image: ]
      

    

  


  
    
      [image: ]
    


    
      SEMANA 2


      JUEVES


      EL ENTRENAMIENTO MÁS INTENSO DE PIERNAS


      
        MATERIAL


        Palo de escoba.


        CALENTAMIENTO


        10 minutos


        PARTE PRINCIPAL


        70 minutos


        ESTIRAMIENTOS


        5 minutos

      


      Te propongo hacer 5 bloques distintos de ejercicios de fuerza para la parte inferior del cuerpo combinados con algunos ejercicios de abdominales. Es un circuito exigente pero muy necesario, ya que tener unas piernas fuertes nos permite llevar a cabo con mayor facilidad la mayoría de las actividades diarias.

    


    
      BLOQUE 1: EJERCICIOS CON EL PALO DE ESCOBA


      Haz este bloque tres veces seguidas (3 series).


      Usa el palo de escoba como apoyo para tener una mayor estabilidad al hacer estos ejercicios.


      
        1. Abertura lateral de glúteo derecho: 30 segundos.


        2. Abertura lateral de glúteo izquierdo: 30 segundos.


        3. Elevación trasera de glúteo derecho: 30 segundos.


        4. Elevación trasera de glúteo izquierdo: 30 segundos.


        5. Elevación frontal de glúteo derecho: 30 segundos.


        6. Elevación frontal de glúteo izquierdo: 30 segundos.


        7. Sentadillas laterales alternando derecha e izquierda: 1 minuto.


        8. Descansa 1 minuto y bebe agua.

      

    


    
      BLOQUE 2: HIIT DE PIERNAS


      Haz este bloque tres veces seguidas (3 series).


      
        1. 20 sentadillas abiertas


        2. 20 lunges


        3. 20 ranas


        4. 20 sentadillas cerradas. Si quieres añadir intensidad, hazlas saltadas.


        5. Descansa 2 minutos, bebe agua y estira los cuádriceps.

      

    


    
      BLOQUE 3: TRABAJO EN EL SUELO 1


      Haz este bloque tres veces seguidas (3 series).


      
        1. 30 patadas laterales con cruce en cuadrupedia (15 con cada pierna)


        2. 30 elevaciones de rodilla en plancha, variante (15 con cada pierna)


        3. 30 elevaciones laterales en cuadrupedia (15 con cada pierna)


        4. 30 escaladores cruzados (15 con cada pierna)


        5. 30 elevaciones de rodilla en cuadrupedia (15 con cada pierna)


        6. 30 elevaciones laterales en cuadrupedia con rebote (15 con cada pierna). Al hacer el último rebote con cada una de las piernas aguanta 15 segundos la posición.


        7. Descansa 1 minuto y bebe agua.

      

    


    
      BLOQUE 4: TRABAJO EN EL SUELO 2


      Haz este bloque dos veces seguidas (2 series). Si te sientes con fuerza puedes hacer 3 series.


      
        1. 30 puentes de glúteos. Si quieres aumentar la intensidad puedes hacerlos con peso.


        2. 15 puentes de glúteos con elevación de pierna derecha y rebotes de cadera


        3. 15 puentes de glúteos con elevación de pierna izquierda y rebotes de cadera


        4. 30 puentes de glúteos con elevación de piernas (15 con cada pierna)


        5. 15 puentes de isquiotibiales con elevación de pierna derecha y rebotes de cadera


        6. 15 puentes de isquiotibiales con elevación de pierna izquierda y rebotes de cadera


        7. Descansa 1 minuto y bebe agua.

      

    


    
      BLOQUE 5: ABDOMINALES


      Haz este bloque 4 veces seguidas (4 series)


      
        1. Tijeras abdominales 1: 30 segundos.


        2. Sit ups con rodillas flexionadas: 30 segundos.


        3. Descansa 1 minuto y bebe agua

      


      BLOQUE 1: EJERCICIOS CON EL PALO DE ESCOBA


      ABERTURA LATERAL DE GLÚTEO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas.


          	Levanta la pierna derecha hacia el lateral con la rodilla estirada y aguanta uno o dos segundos.


          	Repite las veces que se indique y cambia de pierna.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Para ayudarte a mantener el equilibrio, puedes usar un palo de escoba.

        

      


      ELEVACIÓN TRASERA DE GLÚTEO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas.


          	Levanta la pierna derecha hacia atrás con la rodilla estirada y aguanta uno o dos segundos.


          	Repite las veces que se indique y cambia de pierna.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Para ayudarte a mantener el equilibrio puedes usar un palo de escoba.

        

      


      ELEVACIÓN FRONTAL DE GLÚTEO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas.


          	Levanta la pierna derecha hacia delante con la rodilla estirada y aguanta uno o dos segundos.


          	Repite las veces que se indique y cambia de pierna.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Para ayudarte a mantener el equilibrio puedes usar un palo de escoba.

        

      


      SENTADILLAS LATERALES


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas más separadas que el ancho de las caderas y las puntas de los pies ligeramente abiertas; los brazos flexionados y las manos juntas a la altura de la cintura, con el tronco ligeramente inclinado hacia delante y la espalda alineada.


          	Flexiona la rodilla derecha hasta que quede en ángulo recto y deja que la cadera se desplace naturalmente hacia la derecha.


          	Recupera la posición inicial y repite el movimiento hacia el otro lado.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.


          	[image: ] Si lo necesitas, puedes ayudarte del palo de una escoba, que tienes que apoyar en el punto medio entre los dos pies sin moverlo en ningún momento.

        

      


      BLOQUE 2: HIIT DE PIERNAS


      SENTADILLA ABIERTA


      
        [image: ]
      


      LUNGE


      
        [image: ]
      


      RANA


      
        [image: ]
      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Los pies deben estar totalmente paralelos con las puntas hacia delante.


          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas al ancho de las caderas, de manera que los pies queden debajo de los hombros y las plantas de los pies apoyadas firmemente en el suelo. Los brazos quedan estirados a lo largo del cuerpo.


          	Baja en sentadilla y apoya los codos en la parte interior de las rodillas respectivas.


          	Desde esta posición sube y baja la cadera, flexionando y estirando las rodillas, en un movimiento de balanceo.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      SENTADILLA CERRADA


      
        [image: ]
      


      BLOQUE 3: TRABAJO EN EL SUELO 1


      PATADA LATERAL CON CRUCE EN CUADRUPEDIA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte en posición de cuadrupedia, con las rodillas, las manos y las puntas de los pies apoyadas en el suelo.


          	Lleva el pie derecho hacia la izquierda, cruzando por detrás de la otra pierna, hasta tocar el suelo con la punta del pie.


          	Desde ahí, estira la pierna hacia la derecha dando una patada lateral.


          	Regresa a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique y cambia de pierna.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Es muy importante mantener la alineación del cuerpo en cuadrupedia. Las rodillas deben estar apoyadas debajo de las caderas y las manos debajo de los hombros. La espalda debe estar recta, incluido el cuello. La cabeza no debe colgar ni mirar al frente, dirige la mirada al suelo, un poco por delante de las manos. La alineación debe mantenerse durante todo el ejercicio, no solo en la posición inicial.

        

      


      ELEVACIÓN DE RODILLA EN PLANCHA


      
        [image: ]
      


      ELEVACIÓN LATERAL EN CUADRUPEDIA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte en posición de cuadrupedia con las rodillas, las manos y las puntas de las pies apoyadas en el suelo.


          	Levanta la pierna derecha en perpendicular al tronco, con la rodilla flexionada en ángulo recto.


          	Regresa a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique y cambia de pierna.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Es muy importante mantener la alineación del cuerpo en cuadrupedia. Las rodillas deben estar apoyadas debajo de las caderas y las manos debajo de los hombros. La espalda debe estar recta, incluido el cuello. La cabeza no debe colgar ni mirar al frente, dirige la mirada al suelo, un poco por delante de las manos. La alineación debe mantenerse durante todo el ejercicio, no solo en la posición inicial.

        

      


      ESCALADOR CRUZADO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Haz una plancha isométrica con los codos estirados.


          	Desde esta posición, flexiona la rodilla derecha y desplázala hacia delante intentando tocar el codo izquierdo.


          	Recupera la posición de plancha y repite el movimiento con la rodilla izquierda hacia el codo derecho.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] La rodilla es lo único que se mueve en este ejercicio. La cadera debe seguir alineada y la espalda también. Para conseguirlo, debes mantener activos los músculos abdominales y los glúteos.

        

      


      ELEVACIÓN DE RODILLA EN CUADRUPEDIA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte en posición de cuadrupedia, con las rodillas, las manos y las puntas de las pies apoyadas en el suelo.


          	Levanta ligeramente las rodillas del suelo, unos dos centímetros, de manera que solo apoyes las puntas de los pies y las manos.


          	Desde ahí, levanta la pierna derecha con la rodilla flexionada en ángulo recto.


          	Recupera la posición inicial y levanta la pierna izquierda con la rodilla flexionada en ángulo recto.


          	Repite las veces que se indique.

        


        VARIANTE


        
          	[image: ] Si este ejercicio te resulta demasiado duro, puedes hacerlo con las rodillas apoyadas en el suelo.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Es muy importante mantener la alineación del cuerpo en cuadrupedia. Las rodillas deben estar apoyadas debajo de las caderas y las manos debajo de los hombros. La espalda debe estar recta, incluido el cuello. La cabeza no debe colgar ni mirar al frente, debemos dirigir la mirada al suelo, un poco por delante de las manos.

        

      


      BLOQUE 4: TRABAJO EN EL SUELO 2


      PUENTE DE GLÚTEOS


      
        [image: ]
      


      PUENTE DE GLÚTEOS CON ELEVACIÓN DE PIERNAS Y REBOTES DE CADERA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con las piernas flexionadas y los pies apoyados en el suelo separados al ancho de las caderas.


          	Sin separar los hombros del suelo, eleva la cadera vértebra a vértebra.


          	A continuación, estira la pierna izquierda en diagonal hacia arriba.


          	Desde esta posición, sube y baja la cadera haciendo rebotes rápidos y cortos.


          	Repite las veces que se indique.


          	Baja la pierna a su posición inicial y, a continuación, baja la cadera vértebra a vértebra.


          	Repite el ejercicio con la otra pierna.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Es muy importante mantener los músculos abdominales y los glúteos activos para no forzar las lumbares. Mete el ombligo hacia dentro y hacia arriba y contrae el esfínter.


          	[image: ] Mantén las piernas alineadas y evita juntar o separar las rodillas.

        

      


      PUENTE DE GLÚTEOS CON ELEVACIÓN DE PIERNAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con las piernas flexionadas y los pies apoyados en el suelo separados al ancho de las caderas.


          	Sin separar los hombros del suelo, eleva la cadera vértebra a vértebra.


          	A continuación, estira la pierna izquierda en diagonal hacia arriba.


          	Desde esta posición, baja la pierna recta hasta que quede paralela al suelo, sin tocarlo, y vuélvela a subir.


          	Repite las veces que se indique.


          	Baja la pierna a su posición inicial y, a continuación, baja la cadera vértebra a vértebra.


          	Repite el ejercicio con la otra pierna.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Es muy importante mantener los músculos abdominales y los glúteos activos para no forzar las lumbares. Mete el ombligo hacia dentro y hacia arriba y contrae el esfínter.


          	[image: ] Mantén las piernas alineadas y evita juntar o separar las rodillas.


          	[image: ] Mantén la cadera siempre en la misma posición.

        

      


      PUENTE DE ISQUIOTIBIALES CON ELEVACIÓN DE PIERNAS Y REBOTES DE CADERA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con las piernas flexionadas y los pies apoyados en el suelo separados al ancho de las caderas.


          	Levanta las puntas de los pies de manera que tu peso recaiga solo sobre los talones.


          	Sin separar los hombros del suelo, eleva la cadera vértebra a vértebra.


          	A continuación, estira la pierna izquierda en diagonal hacia arriba.


          	Desde esta posición, sube y baja la cadera haciendo rebotes rápidos y cortos.


          	Repite las veces que se indique.


          	Baja la pierna a su posición inicial y, a continuación, baja la cadera vértebra a vértebra.


          	Repite el ejercicio con la otra pierna.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Es muy importante mantener los músculos abdominales activos para no forzar las lumbares.


          	[image: ] Mantén las piernas alineadas y evita juntar o separar las rodillas.


          	[image: ] Al elevar la cadera, tienes que notar el esfuerzo en el músculo isquiotibial. Puedes incrementar la intensidad separando los pies de las nalgas, caminando hacia delante con la cadera elevada hasta encontrar el punto adecuado.


          	[image: ] Este ejercicio es muy exigente en cuanto a fuerza y resistencia. Es muy probable que te cueste al principio o que no puedas llegar a hacerlo. No te preocupes.

        

      


      BLOQUE 5: ABDOMINALES


      TIJERA ABDOMINAL 1


      
        [image: ]
      


      SIT UP CON RODILLAS FLEXIONADAS


      
        [image: ]
      


      ESTIRAMIENTOS


      Antes de empezar a estirar, descansa un momento e hidrátate.

    

  


  
    
      [image: ]
    


    
      SEMANA 2


      VIERNES


      CIRCUITO FULL BODY


      
        MATERIAL


        Toallas, silla, cojín, botellas y garrafa.


        CALENTAMIENTO


        10 minutos


        PARTE PRINCIPAL


        36 minutos


        ESTIRAMIENTOS


        5 minutos

      


      Para acabar la semana con energía, te propongo 3 circuitos con los que ejercitar todo el cuerpo y hacer un buen trabajo de fuerza, resistencia y cardio. Tienes que hacer 3 series de cada circuito, así que te recomiendo que aproveches la primera serie para familiarizarte con los ejercicios y subas la intensidad en la segunda y la tercera series.


      ¡Celebra que ya es viernes dándolo todo!

    


    
      CIRCUITO FULL BODY 1


      Haz este circuito 3 veces seguidas (3 series).


      
        1. Jumping jacks cruzados: 45 segundos.


        2.  Descansa 15 segundos.


        3. Sentadillas con samba y toalla: 45 segundos.


        4. Descansa 15 segundos.


        5. Samba lateral: 45 segundos.


        6.  Descansa 15 segundos.


        7. Sentadilla + lunge con elevación de hombros: 45 segundos.


        8.  Descansa 15 segundos.

      

    


    
      CIRCUITO FULL BODY 2


      Haz este circuito 3 veces seguidas (3 series).


      
        1. 20 pistols (10 con cada pierna)


        2. 20 fondos de tríceps


        3. 30 elevaciones de hombros con patada lateral (15 con cada brazo)


        4. 20 flexiones alternas de pecho y de tríceps. Este ejercicio es muy exigente, así que te recomiendo que hagas 20, o tantas como puedas.

      

    


    
      CIRCUITO FULL BODY 3


      Haz este circuito 3 veces seguidas (3 series).


      
        1. Sentadillas con jabs: 45 segundos.


        2. Descansa 15 segundos.


        3. Sit ups con cojín: 45 segundos.


        4. Descansa 15 segundos.


        5. Sit ups con peso y flexión de rodillas: 45 segundos.


        6. Descansa 15 segundos.


        7. Sit ups con rodillas flexionadas y toalla: 45 segundos.


        8. Descansa 15 segundos.

      


      CIRCUITO FULL BODY 1


      JUMPING JACK CRUZADO


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con los pies juntos y los brazos estirados a lo largo del cuerpo.


          	Da un salto y, al mismo tiempo, separa las piernas un poco más del ancho de los hombros y levanta los brazos hasta juntar las manos por encima de la cabeza.


          	Da otro salto y cruza los pies uno por delante del otro mientras bajas los brazos.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Al cruzar las piernas, procura alternar la pierna que va por delante, así te aseguras de entrenar ambas por igual.


          	[image: ] Las rodillas y los codos deben estar un poco flexionados, no totalmente estirados, para evitar el bloqueo.


          	[image: ] Mantén un ritmo que te resulte cómodo y te permita hacer bien el ejercicio. Podrás incrementarlo a medida que adquieras práctica y resistencia.

        

      


      SENTADILLA CON SAMBA Y TOALLA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas al ancho de las caderas, de manera que los pies queden debajo de los hombros y las plantas de los pies apoyadas firmemente en el suelo. Estira los brazos hacia delante en paralelo al suelo agarrando una toalla por los extremos.


          	Con la espalda alineada, flexiona las rodillas en ángulo recto, como si fueras a sentarte, dejando que la cadera se desplace naturalmente hacia atrás. Al hacerlo, tira con fuerza de los extremos de la toalla.


          	En esta posición, sube y baja los pies alternativamente dando pequeños saltitos como si bailaras una samba.


          	Mantén la actividad el tiempo que se indique y regresa a la posición inicial.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Los pies deben estar totalmente paralelos, con las puntas hacia delante.


          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho. El objetivo del ejercicio es, sobre todo, trabajar los músculos del cuádriceps.


          	[image: ] Mantén un ritmo que te resulte cómodo y te permita hacer bien el ejercicio. Podrás incrementarlo a medida que adquieras práctica y resistencia.

        

      


      SAMBA LATERAL


      
        [image: ]
      


      
        
          	Pon dos objetos planos en el suelo (pueden ser, por ejemplo, dos toallas enrolladas) separados entre sí más o menos la distancia entre tus caderas.


          	Ponte a la derecha del objeto de la derecha, da un paso lateral con la pierna izquierda hacia la izquierda y apoya el pie entre los dos objetos.


          	Da un paso lateral con la pierna derecha hacia la izquierda y junta los pies.


          	Da otro paso lateral con la pierna izquierda hacia la izquierda y apoya el pie a la izquierda de los dos objetos.


          	Da otro paso lateral con la pierna derecha hacia la izquierda y junta los pies.


          	Repite la secuencia hacia la derecha y vuelve a empezar.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Este es un ejercicio de cardio y coordinación, por lo que el objetivo es hacerlo lo más rápido posible pero manteniendo en todo momento la secuencia de movimiento.

        

      


      COMBO SENTADILLA + LUNGE CON ELEVACIÓN DE HOMBROS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas abiertas al ancho de las caderas, de manera que los pies queden debajo de los hombros y las plantas de los pies apoyadas firmemente en el suelo. Estira los brazos hacia delante en paralelo al suelo y agarra una toalla de los extremos.


          	Haz una sentadilla levantando los brazos por encima de la cabeza y tira de los extremos de la toalla.


          	Vuelve a la posición inicial.


          	Haz un lunge con la pierna derecha levantando los brazos por encima de la cabeza y tirando de los extremos de la toalla.


          	Vuelve a la posición inicial.


          	Haz un lunge con la pierna izquierda levantando los brazos por encima de la cabeza y tirando de los extremos de la toalla.


          	Vuelve a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Este es un ejercicio de cardio y coordinación, por lo que el objetivo es hacerlo lo más rápido posible pero manteniendo en todo momento la secuencia de movimiento.

        

      


      CIRCUITO FULL BODY 2


      PISTOL


      
        [image: ]
      


      
        
          	Siéntate en una silla.


          	Estira la rodilla derecha de manera que la pierna quede paralela al suelo.


          	Levántate de la silla desde esta posición.


          	Haz lo mismo con la otra pierna.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Lo ideal es levantarse de la silla solo con la fuerza de la pierna de apoyo y las abdominales, pero si te cuesta, puedes apoyar las manos en el asiento para ayudarte.

        

      


      FONDO DE TRÍCEPS


      
        [image: ]
      


      ELEVACIÓN DE HOMBROS CON PATADA LATERAL


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige dos botellas o garrafas de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar mancuernas.


          	Agarra los pesos con los codos flexionados hacia delante en ángulo recto y empieza de pie con las piernas separadas al ancho de las caderas, las rodillas ligeramente flexionadas y la espalda alineada.


          	Levanta los codos en ángulo recto hasta la altura de los hombros con los antebrazos hacia arriba en perpendicular al suelo y eleva la rodilla lateralmente al mismo tiempo.


          	Estira los codos abriendo los brazos.


          	Vuelve a cerrar los codos en ángulo recto, baja la rodilla y regresa a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Procura no subir los hombros al hacer el ejercicio, para ello, es importante mantener la articulación relajada.


          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      FLEXIÓN DE PECHO Y TRÍCEPS


      
        [image: ]
      


      CIRCUITO FULL BODY 3


      SENTADILLA CON JABS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con las piernas al ancho de las caderas, de manera que los pies queden debajo de los hombros y las plantas de los pies apoyadas firmemente en el suelo.


          	Con la espalda alineada, flexiona las rodillas en ángulo recto, como si fueras a sentarte, dejando que la cadera se desplace naturalmente hacia atrás. Flexiona los codos, cierra los puños y sitúalos juntos a la altura de la barbilla.


          	En esta posición, estira alternativamente los codos como si estuvieras dando puñetazos en la barbilla de un oponente imaginario.


          	Mantén la actividad el tiempo que se indique y regresa a la posición inicial.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Los pies deben estar totalmente paralelos, con las puntas hacia delante.


          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho. El objetivo del ejercicio es, sobre todo, trabajar los músculos del cuádriceps.


          	[image: ] Mantén un ritmo que te resulte cómodo y te permita hacer bien el ejercicio. Podrás incrementarlo a medida que adquieras práctica y resistencia.


          	[image: ] Estira los brazos con fuerza, con intención y lo más rápido que puedas.

        

      


      SIT UP CON COJÍN


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con los brazos estirados por encima de la cabeza agarrando un cojín.


          	Eleva el tronco, empezando por la cabeza y redondeando la espalda, hasta sentarte. Al mismo tiempo, flexiona las rodillas en ángulo recto. Acompaña el movimiento con los brazos y, al sentarte, deja el cojín sobre las piernas.


          	A continuación, lleva la espalda hacia atrás, redondeándola hasta tumbarte, mientras estiras las piernas hacia delante sin tocar el suelo y sin que se caiga el cojín.


          	Vuelve a elevar el tronco hasta sentarte y a flexionar las rodillas en ángulo recto simultáneamente. Agarra el cojín con las manos.


          	Regresa a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Si tienes problemas para aguantar el cojín sobre las piernas puedes presionarlo entre los pies.


          	[image: ] Este es un ejercicio de abdominales, por lo tanto, la clave consiste en mantener activa todo el tiempo la zona abdominal.


          	[image: ] Tanto al subir como al bajar la espalda es importante hacerlo vértebra a vértebra, controlando el movimiento y sin forzar el cuello ni las cervicales.

        

      


      SIT UP CON PESO Y FLEXIÓN DE RODILLAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Elige una botella o garrafa de agua de un peso de entre 2 y 10 kilos, según tu fuerza. También puedes usar una pesa rusa.


          	Túmbate en el suelo con las rodillas flexionadas, los pies apoyados en el suelo y los brazos estirados por encima de la cabeza, apoyados en el suelo y agarrando el peso.


          	Eleva el tronco, con la espalda alineada, hasta sentarte, llevando los brazos y el peso hacia delante y, al mismo tiempo, subiendo las piernas hasta que las rodillas queden en ángulo recto.


          	A continuación, lleva la espalda hacia atrás hasta tumbarte y baja los pies hasta recuperar la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Este es un ejercicio de abdominales, por lo tanto, la clave consiste en mantener activa todo el tiempo la zona abdominal.

        

      


      SIT UP CON RODILLAS FLEXIONADAS Y TOALLA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Túmbate en el suelo con las rodillas flexionadas en ángulo recto y los brazos estirados por encima de la cabeza agarrando una toalla de los extremos.


          	Eleva el tronco, empezando por la cabeza y redondeando la espalda, hasta sentarte. Acompaña el movimiento con los brazos y, al sentarte, pasa la toalla por debajo de las piernas hasta que toque la parte posterior de las rodillas y, a continuación, vuélvela a sacar.


          	Lleva la espalda hacia atrás, redondeándola, hasta tumbarte.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Este es un ejercicio de abdominales, por lo tanto, la clave consiste en mantener activa todo el tiempo la zona abdominal.


          	[image: ] Tanto al subir como al bajar la espalda es importante hacerlo vértebra a vértebra, controlando el movimiento y sin forzar el cuello ni las cervicales.

        

      


      ESTIRAMIENTOS


      Antes de empezar a estirar, descansa un momento e hidrátate.

    

  


  
    
      [image: ]
    


    
      SEMANA 2


      FIN DE SEMANA


      RETO ESPECIAL 3 MÁXIMO TRABAJO ISOMÉTRICO


      
        MATERIAL


        No es necesario.


        CALENTAMIENTO


        10 minutos


        PARTE PRINCIPAL


        36 minutos


        ESTIRAMIENTOS


        5 minutos

      


      En este reto te voy a proponer algo completamente distinto a lo que solemos hacer. Esta vez no va a haber movimiento ni repeticiones, todo lo contrario, este es un reto isométrico, es decir, que consiste en mantener una postura el mayor tiempo posible sin movernos.


      En el reto te propongo 6 posturas distintas. Se trata de hacer 3 rondas e intentar mantener los mismos tiempos en las 3, teniendo en cuenta que el cansancio irá aumentando. Apunta tus marcas e intenta superarlas. ¡Compites contigo!

    


    RETO ESPECIAL 3: MÁXIMO TRABAJO ISOMÉTRICO


    Repite los ejercicios 3 veces (3 series).


    
      1. Ponte en posición de sentadilla con las rodillas flexionadas en ángulo recto, la espalda apoyada contra la pared y los brazos estirados por encima de la cabeza. Aguanta inmóvil todo el tiempo que puedas. Después, descansa 1 o 2 minutos y pasa a la siguiente posición.


      2. Ponte en posición de flexión de pecho (abajo). Aguanta inmóvil todo el tiempo que puedas. Después, descansa 1 o 2 minutos y pasa a la siguiente posición.


      3. Túmbate en el suelo bocarriba con las piernas estiradas y los brazos también estirados por encima de la cabeza. Levanta los brazos y las piernas sin flexionarlos y sepáralos unos centímetros del suelo. Aguanta inmóvil todo el tiempo que puedas. Después, descansa 1 o 2 minutos y pasa a la siguiente posición.


      4. Ponte en posición de flexión de tríceps (abajo). Aguanta inmóvil todo el tiempo que puedas. Después, descansa 1 o 2 minutos y pasa a la siguiente posición.


      5. Túmbate en el suelo boca abajo con las piernas estiradas y los brazos también estirados por encima de la cabeza. Levanta los brazos y las piernas sin flexionarlos y sepáralos unos centímetros del suelo. Aguanta inmóvil todo el tiempo que puedas. Después, descansa 1 o 2 minutos y pasa a la siguiente posición.


      6. Ponte en posición de cuadrupedia con las rodillas un poco elevadas del suelo. Aguanta inmóvil todo el tiempo que puedas. Después, descansa 1 o 2 minutos y pasa a la siguiente posición.

    

  


  
    
      SEMANA 2


      FIN DE SEMANA


      RETO ESPECIAL 4 HIIT AMRAP


      
        MATERIAL


        Una silla.


        CALENTAMIENTO


        10 minutos


        PARTE PRINCIPAL


        20 minutos


        ESTIRAMIENTOS


        5 minutos

      


      En este reto te propongo hacer un nuevo tipo de HIIT llamado AMRAP (del inglés «as many rounds/reps as possible», tantas rondas/repeticiones como puedas).


      A continuación verás un circuito de ejercicios. Tu objetivo es hacer el mayor número posible de rondas durante 20 minutos. Recuerda que el HIIT se basa en la alta intensidad, es decir, tienes que ir a tope desde el principio para conseguir dar el máximo. Apunta tus marcas y compáralas. Seguro que mejoran con el paso del tiempo.

    


    
      RETO ESPECIAL 4: HIIT AMRAP


      Haz el mayor número de rondas durante 20 minutos.


      
        1. 10 burpees completos


        2. 10 escaladores


        3. 20 planchas con abertura de piernas


        4. 20 castores (10 con cada pierna)


        5. 20 sentadillas búlgaras bajando en 3 y subiendo en 1 (10 con cada pierna)


        6. 20 extensiones de tríceps en silla


        7. 20 ranas con salto

      


      BURPEE COMPLETO


      
        [image: ]
      


      ESCALADOR CERRADO


      
        [image: ]
      


      PLANCHA CON ABERTURA DE PIERNAS


      
        [image: ]
      


      CASTOR


      
        [image: ]
      


      SENTADILLAS BÚLGARAS


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con los pies separados al ancho de las caderas y de espaldas ante una silla.


          	Apoya el empeine derecho sobre la silla.


          	Flexiona la rodilla izquierda a noventa grados.


          	Recupera la posición anterior.


          	Repite las veces que se indique y cambia de pierna.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      EXTENSIÓN DE TRÍCEPS EN SILLA


      
        [image: ]
      


      
        
          	Ponte de pie con los pies separados al ancho de las caderas, el cuerpo inclinado hacia delante y los brazos estirados con las manos apoyadas en el respaldo de una silla.


          	Flexiona los codos hacia abajo y baja la cabeza hasta que quede entre las manos.


          	Estira los brazos y regresa a la posición inicial.


          	Repite las veces que se indique.

        

      


      
        RECUERDA


        
          	[image: ] Este es un ejercicio de tríceps, por lo tanto, es importante flexionar únicamente el codo, sin mover los hombros en ningún momento.


          	[image: ] Mantén los codos cerrados, que no se abran hacia los lados.


          	[image: ] Mantén la espalda alineada, para ello, es importante mantener activos los músculos abdominales y echar los hombros hacia atrás sacando pecho.

        

      


      RANA CON SALTO


      
        [image: ]
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    TENEMOS QUE APRENDER A COMER


    Cuidarnos y comer de manera saludable es una decisión que tomamos cada día, todos los días, y a menudo no somos conscientes de la importancia que tiene para nuestro bienestar global.


    Yo mismo, hace seis años, no me preocupaba en absoluto por mi alimentación y, además, tenía un montón de malos hábitos adquiridos.


    Cuando hablo del bucle del sofá no lo hago de oídas. Yo también he pasado por ahí más de una vez. Cansado, desmotivado, sin ganas de comer ni de cocinar sano y sin fuerzas para ponerle remedio. Me gusta mucho usar esta imagen del sofá porque con ella se ve muy clara la relación entre la comida y nuestro estado de ánimo. Una de las mejores maneras de empezar a romper el bucle del sofá es esforzarse por comer mejor, ya que cuando tomamos alimentos saludables y nutritivos sentimos que tenemos más energía y eso hace que ya no nos apetezca tanto tumbarnos delante del televisor.


    Por otro lado, existe la creencia de que comer bien es aburrido, soso, un rollo. Créeme. A mí me encanta comer. Considero la comida uno de los placeres de la vida. Si comer de manera saludable fuera una tortura yo sería el primero que no podría hacerlo.


    Pero es que antes incluso de empezar a discutir sobre qué es y qué no es la comida saludable, quiero hablar de algo que me parece aún más importante, porque a menudo los problemas con la comida proceden de nuestros hábitos, no tanto de lo que comemos sino de cómo comemos.


    
      [image: ]


      Cuanto más bajo estés, más alto querrás volar.

    


    Por ejemplo, yo era una de esas personas a las que les gusta levantarse de la mesa con la sensación de estar «lleno». Cuando me ponía a comer, comía siempre hasta que no podía más, como si aquella fuera la última comida de mi vida. También me encantaba hacer resopón. Un ratito después de cenar abundantemente, remataba el día tomando un buen bol de cereales con leche y chocolate y algo de bollería. Además, como hacía mucho ejercicio y actividad física, y tengo una buena predisposición genética, nunca tuve problemas de sobrepeso ni obesidad. También es cierto que en aquella época tampoco se me marcaban los músculos abdominales porque, por constitución, la grasa se me acumula siempre en la zona de la barriga, pero yo no veía ninguna relación entre las dos cosas, ni tampoco consideraba que hubiera ningún problema con mi forma de comer. Por supuesto, entonces no era consciente del sobreesfuerzo al que estaba sometiendo a mi organismo con esos excesos ni de los problemas futuros que podía estar generando. La báscula y el espejo me decían que todo estaba más o menos bien, así que ¿por qué me iba a preocupar?


    También asociaba comer con algunas actividades lúdicas. Por ejemplo, ir al cine. Ver películas en una sala es algo que me encanta y que he tenido la suerte de poder hacer desde muy pequeño. El problema era que no concebía estar en el cine sin pasarme toda la película comiendo palomitas y chucherías hasta explotar. Es más, si se me acababan antes de tiempo o aquel día no había nada que picar me ponía de mal humor y ansioso. Otro ejemplo. Nunca se me habría ocurrido ir a un restaurante y no tomar postre. Primero, porque si los tienen a la vista el antojo es inevitable. No sé tú, pero yo soy mucho de comer con los ojos y si algo tiene buena pinta me cuesta decir que no. Segundo, la presión social. Si todo el mundo pide postre, no vas a ser tú el que dé la nota, ¿no? Si todo el mundo brinda con alcohol, no vas a ser tú menos, ¿verdad?


    
      [image: ]


      Si tienes que engancharte a algo, engánchate a la vida sana.

    


    Este tipo de situaciones tienen todas un mismo origen: una mala relación con la comida. Son momentos en los que no comía porque mi cuerpo necesitara nutrientes, sino por hambre «emocional». Esto sucede a veces por estrés, a veces por ansiedad, porque asociamos la sensación de saciedad con la calma y la tranquilidad; comer nos tranquiliza y nos proporciona un estado emocional agradable, por eso recurrimos a ello cuando nos sentimos ansiosos, estresados o intranquilos, y seguimos comiendo hasta sentirnos llenos, aunque ya no tengamos hambre. Además, el azúcar y los ultraprocesados no sacian a largo plazo, porque aportan calorías vacías sin apenas valor nutricional, pero sí que lo hacen en el momento, porque contienen muchos aditivos. Darme cuenta de esto y mejorar mi relación con la comida fue muy importante para mi cambio de hábitos. Lo primero fue asumir que mi mente me engañaba cuando me asaltaban recuerdos de un aroma o un alimento en concreto, aprender a distinguir el hambre física del hambre emocional fue clave.


    Te cuento todo esto para que veas que no nací enseñado y que he tardado unos cuantos años en darme cuenta de lo importante que es la buena alimentación y en aprender a corregir mis excesos y antojos. Pero también para que me creas cuando te digo que, una vez tomas la decisión de empezar a cuidarte y a comer mejor, entras en un círculo virtuoso que hace que cada vez sea más sencillo. Además, cuando notes que tu cuerpo tiene más energía, tu estado de ánimo mejora y que, en general, te sientes mucho mejor, verás que el esfuerzo inicial vale muchísimo la pena.


    Eso sí, de vez en cuando, en ocasiones especiales como comidas familiares o barbacoas con amigos, me permito el lujo de comer un poco de más. Y no es que haya dejado de hacer resopón, pero, cuando me apetece, ahora tomo una pieza de fruta y un batido de bebida vegetal con cacao desgrasado y sin azúcar añadido. Porque la vida también es eso. Saber cuáles son las prioridades en cada momento y cuándo hay que saltarse un poco las normas. Al final, el secreto siempre es el mismo: encontrar el equilibrio y ser conscientes y consecuentes con nuestras decisiones.


    
      [image: ]
    


    
      YO NO SOY NUTRICIONISTA


      Puede ser que después de lo que te he contado en la primera parte al respecto del intrusismo laboral te estés preguntando qué hago yo hablando de comida y nutrición cuando no soy nutricionista. Si es así, te felicito, porque es una buena manera de pensar y ponerte a prueba.


      Mi intención no es entrar a fondo en temas de nutrición (porque eso daría para otro libro entero), sino hablar un poco desde mi experiencia para animarte a observarte, implementar un cambio de hábitos y buscar ayuda de un profesional de la nutrición.


      Para asegurarme de que todo lo que cuento es correcto, y para asesorarme yo mismo, he pedido ayuda a una dietista-nutricionista clínica y deportiva y licenciada en Ciencia y Tecnología de los Alimentos, mi amiga Sara Martínez Esteban, una de las personas en las que más confío a la hora de tratar temas relacionados con la alimentación y que me ha ayudado a crear y revisar esta parte del libro. Si quieres conocerla mejor te recomiendo que empieces a seguirla en Instagram (@lanutricion_insta) y te pases por su web (saramaesnutricion.com).


      Aprovecho este momento para recordarte que en el campo de la nutrición sucede lo mismo que en el del entrenamiento personal. Hoy en día se puede encontrar muchísima información al respecto en internet pero, sobre todo, en las redes sociales. Algunos perfiles están gestionados por profesionales como Sara que ofrecen recursos de gran calidad, pero otros, sencillamente, no. Cuando se trata de alimentación y nutrición, como sucede con la actividad física, estamos hablando de nuestro cuerpo y nuestra salud, por lo que es muy importante tomárselo en serio. Si de verdad quieres implementar un cambio de hábitos o necesitas que te asesoren con algún tema en concreto, busca a un profesional colegiado que esté especializado en tus necesidades. Tu salud te lo agradecerá.

    


    
      PARA COMER BIEN HAY QUE COMPRAR BIEN


      No sé si lo has pensado alguna vez, pero comer bien empieza en el momento de ir a la compra y decidir de qué vamos a llenar la nevera y los armarios.


      Porque, claro está, cuando estés en casa y te entre hambre comerás lo que tengas a mano, lo que haya en casa, y si en casa hay una enorme caja de galletas bañadas en chocolate, pues... No hace falta que siga, ¿no?


      La regla de oro a la hora de hacer la compra es decantarse siempre por los productos menos procesados. El grueso de la comida que compres debería ser fruta, verdura, hortalizas, carnes y pescados frescos o proteínas vegetarianas. A partir de ahí, lo que hay que evitar sobre todo son los productos ultraprocesados.


      ¿Y cómo se sabe si un producto es ultraprocesado? Es muy sencillo, mira la etiqueta. Si aparecen un montón de ingredientes, muchos de ellos colorantes, conservantes, potenciadores del sabor y distintos tipos de azúcar o grasas, no lo dudes, es un ultraprocesado. Algunos ejemplos de productos ultraprocesados son la bollería industrial, la comida precocinada, las salsas, algunos tipos de embutido y muchos cereales azucarados.


      Quizá te preguntas por qué tienen tan mala prensa estos productos ultraprocesados si están muy ricos, son superprácticos, se encuentran en todas partes y, además, suelen ser baratos. La respuesta es que para mantener sus propiedades o tener un sabor más agradable, acostumbran a contener grandes cantidades de azúcar, que genera adicción y puede provocar todo tipo de problemas de salud, desde caries a diabetes; sal, que causa problemas de hipertensión; y grasas de mala calidad, que se acumulan en el cuerpo y pueden dar pie a problemas cardiovasculares. Cuando la industria alimentaria diseña estos productos ultraprocesados no tiene en mente sus propiedades nutricionales tanto como su potencial comercial, por lo que da prioridad a que los productos sean muy sabrosos y fáciles de consumir para que, literalmente, no puedas parar de comerlos. Eso es bueno para su negocio, pero muy malo para tu salud.
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        Cuando abandono lo que soy, me convierto en lo que debería ser.

      


      Por eso, a la hora de ir a la compra, es muy importante tomar las decisiones correctas y optar por evitar tener el enemigo o la tentación en casa.


      Así, por ejemplo, cuando tengas ganas de picar algo, lo que encontrarás en la despensa será fruta o frutos secos, alternativas saludables a otros snacks mucho menos interesantes desde un punto de vista nutricional.


      Una buena manera de llenar la nevera de productos frescos es hacer la compra en el mercado o en las pequeñas tiendas del barrio en lugar de en las grandes superficies. Sin embargo, eso no quiere decir que no puedas comer sano comprando en el hipermercado. Solo tienes que cambiar un poco tus costumbres y pasar más tiempo en la zona de productos frescos.


      En este sentido, a mí me resulta muy útil una app llamada My real food, que proporciona información nutricional de los alimentos solo escaneando su etiqueta. Esta app nos dice en qué categoría de procesado se encuentra cada producto y nos propone opciones más saludables. Es muy útil tanto para analizar nuestra despensa como a la hora de hacer la compra.


      Por otro lado, te aconsejo que no intentes cambiar todos tus hábitos de golpe, sino que vayas dando pequeños pasos y sustituyendo poco a poco los productos menos saludables de tu compra semanal. Lo más importante aquí es que los cambios sean para siempre y que seas capaz de llevarlos a cabo. La constancia y el compromiso son la clave.


      
        [image: ]
      

    


    
      ¿QUÉ SIGNIFICA COMER BIEN?


      Una vez tengas la nevera y la despensa llenas de productos frescos y poco procesados, llega el momento de organizar las comidas. En términos generales podríamos decir que comer bien consiste en ingerir una combinación equilibrada de todos los nutrientes necesarios para el buen funcionamiento del organismo. Pero esto es un poco abstracto, ¿no? A la hora de la verdad, ¿cómo sabemos si lo estamos haciendo bien?


      A mí, una de las cosas que mejor me funcionan a la hora de planificar mis comidas es aplicar el método del plato, desarrollado en la Universidad de Harvard. Es un método sencillo, muy fácil de recordar y que ayuda a tomar buenas decisiones.


      El método del plato dice que en cada comida debemos procurar que la distribución de nutrientes sea la siguiente: la mitad del plato debe estar ocupada por verduras y hortalizas, una cuarta parte por proteína y el cuarto restante por hidratos de carbono. También podemos incluir como postre una ración de fruta o un yogur natural o vegetal.


      Vamos a repasar un poco qué es cada uno de estos elementos y qué otras recomendaciones hace el método del plato.


      
        [image: ]
      


      HORTALIZAS Y VERDURAS


      El método del plato recomienda que la mitad de nuestros platos estén siempre ocupados por frutas, verduras y hortalizas y que, al menos una vez al día, las tomemos crudas, que es como mejor conservan todas sus propiedades. Por ejemplo, en forma de ensalada o crema fría, como el gazpacho. Comer fruta y verdura en abundancia es muy interesante porque aportan micronutrientes, como vitaminas o minerales, que son imprescindibles para el buen funcionamiento del organismo, y también aportan fibra, que ayuda a los procesos digestivos y es saciante. Además, en el caso de la fruta, esta aporta azúcar bueno (glucosa), lo que nos permite disfrutar del sabor dulce sin los problemas que conlleva el azúcar refinado. Algo imprescindible para los golosos como yo.
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      PROTEÍNA


      El método del plato hace hincapié en que la proteína sea de calidad, es decir, que proceda de alimentos frescos o poco procesados. Las principales fuentes de proteína son la carne, el pescado, los huevos, el marisco, las legumbres y los frutos secos. En el caso de la carne, es preferible consumir carne de ave o carne blanca y reducir el consumo de carnes rojas, como ternera, caballo o buey, ya que estas contienen una mayor cantidad de grasas saturadas. Alimentos como el tofu, el seitán y similares también son una buena fuente de proteínas vegetales, especialmente para aquellas personas que no toman alimentos de origen animal.
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      HIDRATOS DE CARBONO


      El método del plato recomienda que los hidratos de carbono que tomemos procedan, preferentemente, de cereales integrales, ya sea en forma de pan, pasta o arroz. También incluiríamos en este grupo las legumbres (garbanzos, lentejas, judías blancas...) y los tubérculos como la patata o el boniato.


      Además, este método recomienda que la bebida que lo acompañe sea siempre agua y que se cocine con grasa de calidad, en nuestro caso, por tradición y cultura, aceite de oliva.


      


      Como ves, el método del plato es muy sencillo y fácil de recordar, y nos permite llevar una dieta equilibrada sin caer en ningún exceso. Es importante dejar claro que el método del plato hace referencia a proporciones y no a cantidades, ya que la cantidad de cada componente debe adaptarse a las necesidades fisiológicas de cada persona.


      Gracias a este método, yo descubrí que llevaba toda la vida tomando un exceso de hidratos de carbono en mis comidas, así que, poco a poco, lo fui corrigiendo y sustituyendo el exceso de hidratos por verduras y hortalizas. Después de un tiempo, noté el efecto sobre mi cuerpo. Mis músculos empezaron a estar definidos y la grasa que siempre se acumulaba en mi abdomen y que yo creía que no se podía eliminar, desapareció.


      Otro cambio que implementé en mi dieta cuando empecé a cuidarme más y que, para mí, ha marcado la diferencia ha sido eliminar el azúcar de mi día a día casi por completo. Actualmente, solo me permito tomar azúcar los fines de semana y lo hago siempre fuera de casa, para no tener en mis armarios alimentos azucarados que puedan ser una tentación entre semana. El resultado es que me siento mejor, con más energía y, sobre todo, he dejado de tener ansiedad cuando no tengo azúcar a mano. Te recomiendo que lo pruebes, te sorprenderá el cambio.


      Según Carlos Ríos, creador del movimiento realfooding, sería óptimo que solo un 10 % de lo que consumimos al mes fueran productos ultraprocesados. Yo intento seguir el consejo de mi compañero y, además, comer ese 10 % fuera de casa. Os recomiendo que lo sigáis en Instagram, ya que da muy buenos consejos para el día a día y nos conciencia con ejemplos muy claros de la gran problemática de la industria de alimentos procesados y azucarados, que son la causa del sobrepeso y las enfermedades que afectan a muchísimas personas de nuestro país desde la infancia.
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      NO LO LLAMES DIETA, LLÁMALO EQUILIBRIO


      Seguramente te habrá pasado, porque nos ha pasado a todos. Te pones el lunes a dieta y el miércoles ya te la has saltado. Eso pasa porque, muy a menudo, las dietas tienen tantas restricciones y prohibiciones que resultan difíciles de seguir, son incómodas y hacen que nos pasemos el día pensando en la comida y en cómo escapar de todas las prohibiciones. Es muy humano. Te prohíben algo y a partir de ese momento no puedes dejar de pensar en ello.


      Por eso yo no creo en las dietas, sino en el cambio de hábitos. La clave de todo, como ya he dicho al principio, es el equilibrio.


      No se trata de prohibir y limitar alimentos, sufrir y dejar de disfrutar de la comida, sino de saber qué comemos y por qué lo hacemos.
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        ¡Impúlsate hasta donde quieras llegar!

      


      Todos nos damos un capricho o cometemos algún que otro «exceso» en algún momento. A veces porque es inevitable y a veces porque nos apetece. Lo importante es conocer y seguir las recomendaciones nutricionales, estar convencidos de lo que hacemos y por qué lo hacemos para que en nuestro día a día tomemos buenas decisiones desde que nos levantamos hasta que nos acostamos. A partir de ahí, cuando tengamos un antojo o un capricho, podremos valorar qué hacemos y permitirnos una excepción de vez en cuando, sin remordimientos ni sentimiento de culpa, tranquilos porque sabemos que no es más que eso, una excepción por un buen motivo que no va a tener efectos sobre nuestra salud o nuestro entrenamiento.


      Al final, sabemos que si una dieta nos hace infelices, no la seguiremos. Comer es una parte importante de la vida y no puede convertirse en una fuente de estrés. Por suerte, comer de manera saludable no está reñido con comer bien y rico. No se trata de sufrir o de pasar hambre, sino de invertir un poco más de tiempo en la compra y en la cocina para comer de manera equilibrada productos de calidad.

    


    
      EL MENÚ DEL CHEF CESC


      A menudo, en las redes sociales, me preguntan qué tipo de dieta llevo, qué como y qué no como para entrenar y demás. Por eso he pensado que era una buena idea compartir aquí cuáles son las líneas generales de mi menú básico semanal. En realidad, es bastante sencillo. Basándome en el método del plato que ya hemos comentado, intento comer entre cuatro y seis veces al día, dependiendo sobre todo de la actividad física que tenga que llevar a cabo. Por lo demás, procuro que los alimentos sean siempre poco procesados, de temporada y de proximidad en la medida de lo posible.


      DESAYUNOS


      Por las mañanas me gusta empezar el día con un buen batido de cacao, ¡pero no uno cualquiera! Mis batidos los hago con bebida vegetal (que dependiendo del día puede ser de avena, coco, soja...), cacao desgrasado sin azúcar añadido y un cazo de proteína de chocolate. La proteína en polvo es un suplemento dietético muy útil para las personas que, como yo, entrenamos a diario y necesitamos un aporte extra para mantener en buena forma la masa muscular. Mi recomendación es que antes de tomar cualquier tipo de suplemento dietético consultes con un profesional para que valore tu caso, ya que una persona normal no acostumbra a necesitar un aporte extra de proteínas, le basta una alimentación equilibrada.


      Para acompañar el batido acostumbro a tomar algo de fruta, casi siempre un kiwi amarillo, y a hacerme una tostada con una base de tomate natural, aguacate y queso de cabra que cubro con algo de embutido de pavo o una lata de atún o un par de huevos. Pero hay mañanas que no tengo mucha hambre y solo me tomo el batido y el kiwi o el batido acompañado de cereales sin azúcares añadidos.


      ALMUERZOS


      A media mañana suelo parar un momento para comer algo rápido que me ayude a llegar hasta la comida con la energía alta. Lo normal, porque es práctico, fácil de transformar y de comer, es que tome un puñado de frutos secos y una pieza de fruta. Normalmente me decanto por almendras, avellanas o nueces crudas o tostadas. Recuerda que los frutos secos fritos o salados no son tan recomendables porque llevan cantidades añadidas de grasa y sal que contrarrestan sus efectos saludables.


      COMIDAS


      A mediodía aplico el método del plato tal y como lo he explicado antes, así que acostumbro a tomar alguna combinación de pasta, arroz, ensalada o legumbre con proteína animal, normalmente pollo, pescado o huevos, aunque cada vez más me inclino por proteínas vegetales como el tofu o el seitán, verdura y fruta.


      MERIENDAS


      A la hora de la merienda suelo aprovechar para tomar algo de lácteo, normalmente un yogur sin grasa ni azúcar añadido, acompañado de fruta. Si sé que por la tarde voy a tener entrenamiento y necesito un extra de energía, le añado también cereales, que intento que sean sin azúcares añadidos, por ejemplo, copos de avena, trigo o maíz.


      CENAS


      Me vuelven loco las ensaladas y la hora de la cena es cuando aprovecho para disfrutarlas y convertirlas en un plato completo. Con una base de canónigos, espinacas o cualquier otra hoja verde, añado proteína animal, frutos secos, algo de fruta y las hortalizas que tenga a mano hasta conseguir un buen equilibrio.


      Como ves esto son solo algunos ejemplos generales. Cada persona tiene una actividad física y unas necesidades energéticas concretas, y sus menús tienen que reflejar esto. Mi consejo es que en caso de duda busques siempre la ayuda de un dietista-nutricionista profesional colegiado.
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          ESTA MERIENDA ES COMO UN RESET: PARECE QUE EL DÍA EMPIEZA DE NUEVO.

        

      

    

  


  
    
      [image: ]
    


    ¡HASTA PRONTO, FAMILIA!


    El 9 de enero de 2020 una rueda de prensa en la que se anunciaba que sería el nuevo profesor de Operación Triunfo me cambió la vida. Hoy, un año después, está en las librerías este libro en cuyas páginas he intentado reflejar todo lo que he aprendido a lo largo de mi carrera como entrenador de baloncesto, técnico de actividades dirigidas, profesor de parvulario de psicomotricidad y profesor-tutor de grado superior y bachillerato. Desde mi experiencia, te puedo asegurar que si sigues este plan de entrenamiento con compromiso y disciplina durante dos semanas empezarás a notar cambios palpables, tanto en tu físico como en tu estado de ánimo, que te empujarán y te motivarán a seguir adelante.


    
      [image: ]


      Usa tu sonrisa para cambiar el mundo y no dejes que el mundo cambie tu sonrisa.

    


    Te animo a que dejes que tu cuerpo te sorprenda con sus capacidades. Empezar a cuidarte es el mejor regalo que puedes hacerte a ti mismo y a los que te rodean. Siempre he pensado que cuando nos sentimos mejor transmitimos buenas vibraciones a quienes tenemos cerca, y me gusta pensar que, así, podemos empezar una cadena de positivismo, buen rollo y amor que llegue cada vez más lejos y haga que el mundo sea, al menos, un poco mejor.


    Y si alguna vez te fallan las fuerzas y necesitas un extra de motivación, búscame en las redes o, quién sabe, quizá en la televisión. O pon esa canción que tú sabes a todo volumen. O sal a dar un paseo por el parque. Pero, sobre todo, no te rindas. Tú puedes, de eso no tengo ninguna duda.


    Ojalá mi libro sea una inspiración para muchos adolescentes que no tienen claro su futuro relacionado con el entrenamiento, la motivación y la vida saludable. Ojalá mi libro sea una inspiración para aquellas personas de todas las edades que no han conseguido engancharse a unos hábitos de ejercicio y alimentación sana. Ojalá mi libro sirva para inspirar y concienciar de lo necesario que es entrenar el cuerpo y la mente y lo importante que es hacerlo con un profesional cualificado. Ojalá mi libro me ayude a acercarme un poco más a mi gran aspiración de ayudar a la mayor gente posible desde la tele pero lejos del sofá, sudando y sobre todo con muchísima diversión y motivación. ¡Choca!
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