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			Sinopsis

			

			Ballet Fit es una de las últimas tendencias en la práctica del deporte en el mundo. Gloria Morales, la máxima representante de Ballet Fit en España, nos propone un completo plan de entrenamientos de ballet combinados con elementos de fitness donde se trabaja la fuerza, la coordinación, la tonificación, el equilibrio y la flexibilidad implicando todo el cuerpo. Además de quemar grasas, toxinas y liberar tensiones a través de la consciencia corporal y el crecimiento personal, la personas que lo practican consiguen una figura más armoniosa y elegante, como la de los bailarines profesionales.

		

	
		
			

			

			A mis hijos, por su paciencia 
y comprensión con mi trabajo, 
para que tomen de ejemplo que 
con constancia, lucha y pasión 
podemos conseguir nuestros sueños.

		

	
		
			Prólogo

			

			Cuando alguien en la vida decide dejar de soñar para despertar y perseguir sus sueños hasta convertirlos en una realidad, debemos, cuanto menos, acercarnos a ese alguien con humildad y admirar su valentía. 

			Así es Gloria Morales, una de las mujeres más valientes que conozco y que con armas que no se pueden comprar (disciplina, trabajo duro y mucha ilusión), ha conseguido ganar su batalla y conquistar a todos los que han podido experimentar que Ballet Fit es un modo de vida que despierta valores fundamentales, cargados de salud, que nos permiten afrontar de un modo diferente nuestro día a día.

			Con la presentación de Ballet Fit en formato libro, nuestra «guerrera» encara otro nuevo reto con el que seguro ayudará a los que se acerquen a su lectura y puesta en práctica a ser un poquito más felices.

			Si eres uno de esos afortunados que ya tiene este maravilloso manual en sus manos, respira hondo, despliega tus alas y déjate llevar por la sonrisa y la ilusión de Gloria para que su magia te permita volar hasta donde se cumplan tus sueños.

			¡Buen viaje!

			

			Sandra Morales
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			Ballet Fit vio la luz en 2015 como disciplina innovadora y rompedora, pero en realidad nació antes. Y ese «antes» no tiene nada que ver con el arduo e ilusionante camino que cada uno ha de recorrer para sacar adelante cualquier proyecto personal; porque Ballet Fit es eso precisamente, mi proyecto más personal. Pero como os decía todo surgió antes. Mucho antes. 

			Ballet Fit nació en el patio de mi colegio.

			De pronto, siendo bien chiquitita, me vi en la tesitura de tener que escoger entre solfeo y piano como actividad extraescolar. Mis dos hermanos mayores se decidieron años antes. Me habían marcado un camino, un rumbo. Como tantas otras veces me pasaría en la vida. Tenía cinco años y ya por aquel entonces era una niña muy inquieta. Tenía un piano en casa así que la decisión pintaba bastante fácil. Como aquel que dice, yo solo tenía que seguir el curso del río. Pero, la verdad, nunca he sido de escoger la ruta más fácil. 

			No quise asistir a las clases de piano, pero tampoco a las de solfeo. Sucedió que un día, a la salida del colegio, me di cuenta de que una señorita de nacionalidad inglesa, perfectamente vestida con su maillot y su faldita, recogía a un grupo de niñas que marchaban en fila. Se dirigían a una escuela aledaña, donde tomaban clases de ballet. En ese preciso instante, supe, de alguna manera, que quería ser bailarina. 

			Mi pasión por el baile, sin embargo, había despertado ya unos años antes del mágico episodio del colegio. De hecho, mi madre siempre me recuerda saltando sin parar de sofá en sofá. Dice que cualquier rincón de la casa era para mí parte de la pista. Me cuenta que yo gritaba «¡mi vida es el baile!». Me hace gracia todavía. Y se me eriza la piel al mismo tiempo. ¡A quién voy a engañar! Yo tenía clarísimo lo que quería pero el camino no fue fácil. Eso sí, adrenalina no le faltó a la aventura. Y esa adrenalina fue precisamente la que me dio en muchas ocasiones el impulso que necesitaba. La que hizo que jamás me diera por vencida.

			Aquella tarde de colegio traté de convencer a mi madre. Le comenté, con la incansable insistencia de una niña, que quería unirme al grupo de esa señorita de faldita y maillot. Tuve que echar mano de la persuasión, esa que tenemos todas las mujeres. Pero… ¡no me funcionó! Mi madre no me dejó mucha opción. No me quedaba aparentemente más alternativa que la de escoger, como mis hermanos, entre el solfeo y el piano.

			Sin embargo, una tarde (como tantas otras veces me pasaría en la vida), me armé de valor. Hice gala de mi carácter y dejé aflorar mi vocación. 

			La vida me ha enseñado que a veces hay que 
poner los pies en pared. ¡Pero lo hice de una manera 
muy elegante y discreta! ¡No se vayan a creer!

			Rápidamente me colé en la fila de las niñas que aguardaban a que llegase esa señorita inglesa que me tenía fascinada. 
Entonces, la profe se me acercó y me dijo: «¿Cómo te llamas?». Le dije mi nombre sin titubeos. «No estás apuntada en la escuela», me contestó la profesora. Y, ni corta ni perezosa, le respondí: «mi madre ha llamado, sí que estoy apuntada». Y así, sin más dilación, en un tiempo en el que pocas cosas eran como ahora, me marché con aquel pelotón. Aquella tarde bailé sin parar. Mientras, mi madre, inquieta, me buscó y ¡me encontró! Creo que gracias a esa conexión sobrenatural entre madres e hijas, dio conmigo en la escuela. No podía creerse que me hubiera escapado. Es muy probable que fuera en ese momento cuando se diera cuenta de que aquello me gustaba de verdad. Terminó saliendo de dudas cuando la señorita inglesa le sugirió: «su hija lo ha hecho muy bien, ¿por qué no la trae otra vez?». 

			Pero como yo era todavía muy pequeña y para formar parte de la escuela tenía que haber cumplido los seis, me tocó esperar (como tantas veces me pasaría en la vida). Un año, eso sí. Nada más. Y en la tierna inmadurez de mis seis, empecé a formarme para lo que sería: la bailarina que siempre había querido ser.

			La mía era una de las primeras escuelas de ballet de Gran Canaria y se convirtió en mi segunda casa. De los seis a los nueve años fui al estudio con regularidad y recibí un aprendizaje académico, muy centrado en lo que podríamos llamar psicomotricidad. 

			Y FUI UNA ESPONJA

			Cuando cumplí los nueve años algo cambió. Mis maestros vieron en mí un avance importante y di un paso adelante. Empecé a asistir a las clases en la que entonces era la única escuela profesional de Canarias, la Compañía de Danza de Canarias. 

			Comenzó así para mí una época fascinante. Fue un capítulo de cosquilleos, de nuevas sensaciones. De escenarios. De focos. De luz e ilusión. Aquella vida entre bambalinas me enamoró por completo. Actuaba en invierno y en verano viajaba con la escuela. Me di cuenta de que el mundo del arte, en general, era aquello para lo que había nacido. Aunque era todavía una niña, creo que durante aquellos años encontré mi vocación. 

			Fui una esponja. Entre teatro y teatro, entre actuación y actuación, aprovechaba para aprender de los consejos de mis maestros. Tanto de los que «jugaban» en casa como de aquellos que lo hacían en el extranjero. Tuve la enorme suerte de poder contar con profesores que venían de lugares del mundo que, en aquel entonces, muy probablemente, ni siquiera sabía ubicar en el mapa. Además, algunas de mis profesoras tenían casi setenta años. Y me di cuenta de que nunca es tarde para la danza. 

			Durante cinco veranos, por iniciativa de mi escuela, viajé para formarme a Lisboa. Con los nervios a flor de piel, de forma aparentemente crónica, me adentré en un universo que me parecía inmenso. Viajes, conciertos, horas de ensayo. Ganas. Esfuerzo. Sacrificio y dedicación. Autoexigencia. Sentimientos encontrados de vez en cuando. Lucha. Creatividad. Fluidez. Ritmo y vida. 

			Y DE PRONTO… MI FOCO SE APAGÓ

			A los 14 años me sentí algo estancada. Mis hermanos habían volado del nido para estudiar fuera y yo tuve que hacer lo propio en la isla. Terminar la Educación Primaria e iniciar un nuevo ciclo educativo fue un cambio grande para mí. Mis padres me hicieron comprender que mi formación académica tenía que empezar a tomar más protagonismo en mi vida; y que la que entonces era mi afición no podía ocupar un porcentaje tan amplio de mi tiempo. Se terminaron los viajes. Los focos. Los camerinos. Las bambalinas. Planté los pies en el suelo, el instituto pasó a primer plano y, al volver a ensayar, rodeada de niñas de Primaria, sentí que comenzaba de cero. 

			Aún fue peor cuando a los 18 tuve que redefinir un futuro que, si apartaba de mi vocación, solo pintaba incierto. Por ese motivo, busqué una carrera que, aunque no en la medida del baile, me llenase, me aportase. Escogí Educación Primaria y Educación Física en la Universidad de Las Palmas. Pero nunca, nunca dejé el baile. Es más, retomé con el ballet relaciones y passé mi etapa universitaria a caballo entre la isla y Madrid.

			En la capital me formé en una de las que, todavía hoy, es una de las escuelas con más nombre de España. En aquel momento, el abanico de opciones con proyección profesional no era demasiado amplio. Barcelona y Madrid se consideraban los centros neurálgicos de la práctica de la disciplina en lo que se refiere al desarrollo del bailarín, y opté por la capital, a donde había acudido durante los tres veranos consecutivos anteriores para hacer cursos intensivos de formación.

			IDAS Y VENIDAS, UN ANTES Y UN DESPUÉS

			Tiempo de aviones, de idas y venidas. De la incertidumbre más certera. En este instante de mi experiencia vital, crecí más que nunca. Fue una etapa de desarrollo personal y profesional. Un antes y un después. A Las Palmas regresaba de visita y para hacer algún examen. Mientras, en Madrid, continuaba formándome como artista. 

			El tiempo pasó veloz y me vi algo abocada a volver a mi tierra natal. La añoranza se apoderó de mi corazón. Mis amigos, mi pareja, mi familia y el mar. No estaba segura de querer dejar todo aquello atrás. Por eso, volví. Algo confusa y temblorosa, volví. Me di cuenta de que en ocasiones uno no decide, hace lo que figura en el guion. Y en mi escaleta de vida era tiempo de dejar de corretear por calles de gatos y chotis. Era momento de iniciar un camino estable. De esculpir un futuro sobre seguro. Sabía que sería feliz y que, sencillamente, todo iría bien. Al fin y al cabo, cualquiera sabe lo que el mundo artístico conllevaría y no era momento de correr riesgos. Adiós, Madrid. ¿Adiós? 

			Tenía 21 años cuando regresé a mi querida isla. No me costó encontrar un trabajo fijo como profesora de Educación Física en un colegio. Todo iba rodado y solo un año más tarde de mi aterrizaje (en el más amplio sentido de la palabra), me casé. 

			Fui madre joven. Tuve mi primer hijo a los 26. El segundo a los 28. Era feliz pero me pesaba aquel adiós. El adiós a la barra, a las puntas, a los pliés. Esa despedida se hizo cada vez más pesada pero la contrapartida era rica: mi vida como madre. Me sentía realizada viendo a mis pequeños crecer, aprender. Los disfruté al máximo y supe saborear cada minuto de su infancia con una felicidad equiparable a la que experimentaba cuando bailaba. 

			De vez en cuando me gusta sentarme y recapacitar. Recapitular, coger carrerilla y avanzar. No por ambición sino por progresión. Y entonces también lo hice. Así, en un momento dado, quise volver a ser bailarina. Abrí con decisión la puerta de la escuela de la que salí. Pero aquello ya no fue lo mismo. Mis responsabilidades eran otras. Tenía una familia, un trabajo que desempeñar como de mí se esperaba. ¡Qué menos! Tenía una casa y todo lo que eso implica. Y ya se sabe que «el que mucho abarca, poco aprieta». Un refrán que carece de sentido en el mundo del ballet, donde todo es superación, exigencia. 

			Un mundo en el que hoy siempre se es mejor que ayer.

			Sentía que todo lo hacía a medias. Estaba acostumbrada a dar de mí misma el máximo para alcanzar la cima. Pero las circunstancias de aquel capítulo de mi vida impedían, naturalmente, aquella realización. A pesar de la plenitud de la maternidad deseada, mi fuerte afán soñador reñía en mi interior con mi innata cabezonería. 

			Y sucedió que me fallaron las piernas. Temblé sostenida a la barra y, por primera vez, odié el ballet. No podía con todo, no podía ser perfecta y aquello no entraba en mis planes. En el ballet todo es belleza y plasticidad. No caben los errores, pero con dos niños que apenas se llevaban veintidós meses, a pesar de que eran mi más sincera fuente de felicidad, no podía ni tan siquiera rozar aquella perfección con las yemas de los dedos. Nunca he sido demasiado conformista.

			Cuando aquello sucedió tenía 29 años. La frustración y la rabia se apoderaron de mí y, conocedora de la importancia de la conexión mente-cuerpo como enseñanza íntimamente ligada a la danza, decidí canalizar de alguna forma aquellos nervios, aquel malestar. Pensé que si uno no se siente bien consigo mismo, tampoco quienes lo rodean van a sentirse plenos. Era necesario poner punto y final a aquella angustia. Era fundamental buscar alternativas. Opciones. Explorar otros caminos. Otras vías. Pero ¿cuáles?

			RUNNING Y SEXO EN NUEVA YORK

			Para mí los gimnasios no escondían ningún misterio. Así como hay a quienes el ballet puede no decirles nada, a mí los centros deportivos de este tipo no me llenaban por completo. ¿Quizá no les había dado una buena oportunidad? Tal vez, pero me llamaba más la atención correr. Ponerme unas zapatillas y limitarme a golpear el asfalto. Descargar energía a tope en un instante diario que me dedicaba únicamente a mí misma. Aquellos minutos de desconexión y mis piernas me ayudaban a sentirme mejor y a estar consiguientemente mejor con quienes me rodeaban. Eso sí, habituada a luchar siempre por un objetivo en el ballet, sentí la necesidad de fijarme una meta al correr. Por eso, me uní a un grupo de runners y me entrené para la Zúrich Marató de Barcelona. Entonces sí me aficioné al running y eso me hizo más fuerte. Correr se convirtió en parte de mi rutina.

			Si el running fue parte de la solución, la otra gran parte fue provocada por mi vocación de servicio, la misma que me empujó a la enseñanza. Empecé a escribir todo lo que me ocurría y me convertí en una de las primeras blogueras de España. La sensación de impotencia de una madre sin tiempo suficiente para desarrollar como le gustaría su profesión, o dedicar un instante diario a sus intereses personales, fue el motor. 

			Corría el año 2010, que hoy parece lejano, cuando los blogs empezaron a florecer. Siempre me había gustado escribir y en aquel momento de mi vida en el que todo me sobrepasaba, y cuando sentía que hacía todo y todo a medias, decidí plasmar mis sentimientos en un papel virtual al alcance de todos bajo el nombre que mejor me definía en aquel entonces. Y bauticé como Atacadas mi sitio web. 

			Jamás me lo habría imaginado pero, con la verdad por delante y escribiendo de forma natural, como me salía en aquel momento, logré conectar con mujeres que, de una manera u otra, se encontraban en mí misma situación. Mujeres que se sentían «al borde de un ataque de nervios», como Miranda Hobbes en Sexo en Nueva York. No eran muchas en número pero sí en valor. Quizá ellas no lo sepan pero los comentarios que dejaban bajo cada una de las entradas del blog fueron mi gran impulso. Algo así como un trampolín. Yo les hablaba de mis entrenamientos, de moda, de alimentación y de mis rutinas saludables. Con este contenido lograba suscitar interés y enganchar a mis lectoras, y eso para mí significaba mucho. Por eso, cada noche, cuando mis hijos se acostaban, en el silencio de mi hogar en Las Palmas, dedicaba un rato a escribir. 

			«SOY BAILARINA 
Y NECESITO ESTIRAR ASÍ»

			Mientras escribía y seguía corriendo a la vez que cuidaba de mis hijos y de mis alumnos en el colegio, algo más volvió a pasar. Cuando entrenaba y regresaba al gimnasio para hacer los tan necesarios estiramientos, yo los hacía a mi manera. 

			Como bailarina que era, no estiraba, fluía. Me dejaba llevar. Mis compañeros me miraban raro. Pensarían «¿qué hace esta?». Les sorprendían mis movimientos, mi postura. La verdad es que no estiraba como los demás, necesitaba hacerlo a mi manera y recuerdo que una chica me preguntó por qué razón. «Soy bailarina», le dije. «Y necesito estirar así». Para mi sorpresa, aquella curiosa compañera me ofreció un «mañana estiro contigo» por toda respuesta. 

			Y a partir de la siguiente sesión comencé a guiar los estiramientos de quienes se me acercaban con interés en el gimnasio. Aquello despertó algo en mí. Pensé que el ballet completaba a la perfección los entrenos de cualquier runner. Y también, por qué no, los de los «crossfiteros» y los de aquellos que levantaban peso en el gimnasio. 

			Pero aquella idea quedó en eso. En una idea. Y decidí no darle demasiadas vueltas. Yo solo seguía el guion de mi vida y no quise, en aquel momento, leer entre líneas. Al menos hasta que el futuro escrito con tinta simpática en mi inédita novela (porque la vida es eso, una novela que vamos escribiendo) se hizo visible a la luz. 

			CON PASO FIRME Y A VOLAR

			Un día sonó el teléfono. El equipo de comunicación de Reebok España estaba al otro lado del aparato. Parecía ser que no solo las Mirandas Hobbes leían Atacadas. Después de aquella llamada, me hicieron por un año (que finalmente fueron dos) embajadora de marca. Y así empezó mi aventura como influencer.

			Casi no me di cuenta de que todo eso estaba pasando. Sin saber de qué manera, desplegué mis alas y me preparé para despegar de nuevo. Despegar, además, en sentido literal porque tiempo después de que Reebok España me fichara, también Iberia se interesó por mí. ¡No daba crédito! Cuando la compañía aérea se puso en contacto conmigo, también estaba colaborando con Freixenet. Iberia quería que hiciese las veces de imagen para la inauguración del trayecto Madrid-Los Ángeles en un momento clave: la celebración del famoso Festival de Música y Artes de Coachella Valley, también conocido como Coachella Festival. 

			Me acordé en ese momento de la valiente niña
 que se coló en la escuela de ballet antes de cumplir 
los seis y tuve una idea.

			Propuse el desarrollo de una acción conjunta entre la firma del famoso champán y la compañía aérea. Me aceptaron la idea y viajé a Estados Unidos. 

			Pero aquí no acaba la historia y esta parte no es ni de lejos la mejor. 

			¡YO SEGUÍA SIENDO PROFESORA!

			El ballet me había enseñado que no hay lugar para los errores así que viajé del colegio en el que continuaba impartiendo clases de Educación Física, en Las Palmas, a Madrid, de Madrid a Los Ángeles, de Los Ángeles a Madrid y… ¡llegué milagrosamente a tiempo para reunirme de nuevo con los pequeños a la hora prevista en Canarias! Planté los pies en el patio de aquel colegio, volví a coger los balones y me vi dando órdenes a mis pupilos de nuevo.

			Ya en el colegio, visualicé las escenas vividas en las últimas horas e inicié un camino de no retorno. Las horas de fiestas, adrenalina y viajes se fusionaron con mi profunda vocación docente. No iba a ser fácil la transición, pero de alguna manera tenía que conseguir hacer una cremosa mezcla homogénea con todos los ingredientes que quería que mi vida futura tuviera. Familia, deporte, amor por la danza, mi vocación docente y la energía que me daban mis lectoras tenían que integrarse en una sola cosa, en un estilo de vida que me hiciera aún más feliz.

			Me di cuenta de que, pese a que la educación me había formado profesionalmente, mi voluntad de desarrollo era diferente. Viraba por sendas distintas. Sentía la necesidad de conectar de una manera directa, más allá de la pantalla, con esas mujeres que a diario me leían. 

			Cuando viajo no solo visito museos, también gimnasios. Visito escuelas de ballet, gimnasios, pequeñas boutiques dedicadas a la actividad física. Intento empaparme de nuevas técnicas, de nuevas disciplinas. Contemplo. Admiro. Analizo. Y, después, lo guardo todo en mi archivo memorístico para, quizá, echar mano de ello en alguna esporádica circunstancia. 

			Aquella tarde, después de salir del colegio, cansada y con ese vaivén de emociones agotándome aún más, ya en casa, me senté frente al ordenador. Tal vez dispuesta a escribir para mi blog un nuevo post. 

			Rumiaba una inquietud. La acallaba segundos 
más tarde y la rescataba sin querer de nuevo. No era un quiero y no puedo. Era un quiero y no debo.

			CUANDO LA CHISPA PRENDE 
Y NACEN LOS SUEÑOS 

			Me había dado cuenta de que en América todos los gimnasios tenían una barra de ballet. «¿Para qué?» pensaba. Entonces, decidí indagar. Tecleé. Leí. Buceé en Internet sin descanso. Así me percaté de que… ¡ay, inocente!, no había descubierto la pólvora, pero fue el germen del paso más allá que acabé dando. Al ver aquellas barras de ballet en los gimnasios, pensé que quizá era momento de reinventar la danza y de acercarla a un público más amplio. 

			Aparqué mi idea. Cerré el ordenador y descansé. Pero no olvidé. En mi fuero interno algo palpitaba. ¿Quién en España habría podido imaginar que el fitness y el ballet pudiesen en algún punto guardar relación? 

			¿Y si, además de incluir el ballet en un gimnasio, como había visto en Estados Unidos, lo fusionaba con hits del momento coreografiando sesiones de cardio basadas en movimientos de ballet?

			Tenía la certeza de que muchas mujeres, «atacadas», compartían conmigo preocupaciones cotidianas. Me pregunté también si alguna de ellas, quizá, había bailado siendo niña. Fantaseé con la idea de que, tal vez, alguna de mis lectoras había soñado con retomar el ballet. Pensé que a lo mejor había quienes, como yo, habían aparcado su pasión por razón de fuerza mayor. Además, me abrumaba el reto de demostrar al universo que el ballet no es solo para unos pocos.

			Llegó un punto en el que el blog había crecido bastante y eran más las marcas que trataban de ponerse en contacto conmigo así que recurrí a la ayuda de una profesional para gestionarlo. Le conté a mi agente la inquietud que me mantenía en vela y ella me sugirió que registrase la marca. 

			Así, de la noche a la mañana, aunque tras mucha reflexión, nació Ballet Fit y me marché a grabar mis primeras cápsulas a Barcelona. Tutoriales de una incipiente disciplina. ¡Qué lejos parecía estar en aquel momento de convertirse en lo que hoy es!

			Y, de pronto, el teléfono sonó de nuevo. Mi representante había conseguido firmar un acuerdo de colaboración con una de las revistas más leídas del país para un evento deportivo de fitness y running organizado anualmente. Aquello sucedió en 2014, cuando había dejado de colaborar con Reebok y comencé a contar con Adidas como nuevo patrocinador. 

			Ballet Fit estaba aún en pañales pero me lancé a la piscina y funcionó. 

			La masterclass que impartí en aquel evento tuvo más éxito del que esperaba. La prensa se hizo eco del que tildaban de ser «el deporte del año». Yo no salía de mi asombro. Jamás hubiera imaginado que aquello pudiera estar pasando. Pero aún estaba lejos de intuir lo que estaba por venir. 

			«Quiero ese deporte en mis centros», pidió fascinado el director de una importante cadena de gimnasios.

			Trabajé duro durante meses junto a especialistas en medicina y deporte para estructurar la disciplina que tenía en la cabeza. Me sentía enérgica e ilusionada. Por primera vez en mucho tiempo me sentía orgullosa, realizada. A todas luces… ¡feliz! 

			Podría haber pasado. Podría haberse dado la maravillosa circunstancia de que todo fuera rodado. De que, desde aquel evento deportivo, todo fluyese como la seda, pero tuve que luchar. Tuve que llorar. Tuve que elegir. Apagarme para brillar de nuevo. Cuestionar para elegir.

			ELEGIR PARA GANAR

			Ya no era posible combinar mi trabajo con mi proyecto personal. Inmersa en un mar de trascendentes dudas, a mis 38 años de edad, dudaba cada día. No era fácil salirse del guion y caminaba mirando sin levantar demasiado la vista. Hasta que un día, de pronto, me dije «hazlo, no paras de pensar en ello, es tu proyecto de vida y el tiempo pasa, HAZLO».

			Sentí un pinchazo en el estómago. Noté cómo se me encogía el alma, cómo me latía con fuerza el corazón. 

			Aquello fue un auténtico punto de inflexión pero no tardé en darme cuenta de que había descuidado una cuestión fundamental: la de aprender a ser fuerte. La de lograr ser independiente.

			¿Qué podía hacer? Y es ahí donde arranca el camino de crecimiento personal que tanto define Ballet Fit. 

			Ese crecimiento tiene un origen real y puro. Es el reflejo de la transformación que viví. 

			Ballet Fit nos enseña que todos somos capaces de vencer nuestros miedos, ganar seguridad en nosotros mismos, creer en nuestro proyecto y dejar de imaginarlo para ejecutarlo. 

			Con solo dos maletas en mi haber y miles de cosas por resolver, avancé sin mirar hacia atrás. Tuve la sensación de que mi vida empezaba de cero pero no tardé en darme cuenta de que para nada era así. Mi vida empezaba más lejos. Mi vida empezaba de nuevo, pero no vacía. Había dejado atrás mis miedos. Fui entonces consciente de que la mano invisible que constantemente me había levantado de la coleta cual marioneta para hacerme avanzar, esa mano mágica tenía nombre propio: se llamaba ganas. Se apellidaba sueños. Y por esta sí valía la pena dejarse llevar. 

			La colaboración con los gimnasios se cerró y conseguí con mucho esfuerzo que Ballet Fit se impartiese nada más y nada menos que en un total de 17 gimnasios en Cataluña. Fue un sueño hecho realidad. Sentí que aquello era la oportunidad de mi vida y me encontré tremendamente orgullosa de no haberla dejado escapar. 

			Era protagonista de mi propia película, me reconocí dueña de mi destino. Dicen que, en la vida, si proyectas tu energía hacia las cosas positivas, si te visualizas haciendo aquello que te gustaría hacer e inviertes trabajo en ello, es muy probable que lo consigas. Algo así me pasó a mí.

			Me sentía plena. Realizada. Había vuelto. Había regresado a ser lo que fui: una niña con una invencible pasión. Una niña con un mundo interior inmenso en el que únicamente cabían todas aquellas personas que supieran aportarme cosas buenas. Y por «cosas buenas», entiendo también las críticas constructivas. Siempre trato de escuchar, analizar, cuestionar y mejorar. Así que en aquel momento (y también hoy) estaba dispuesta a rectificar para avanzar. Lo que hiciera falta por mejorar aquella innovadora y atractiva disciplina que había encontrado su razón de ser. 

			Pasó el tiempo y no las ganas. Estas crecían a bocanadas de esperanza. Esperanza porque cada vez más gente alrededor del mundo se sintiese atraída por el placer que suscita la danza. 

			Por la capacidad de controlar la postura, 
los músculos de nuestro cuerpo. Por saber elongar para, en todos los sentidos, crecer.

			Por voluntad de desarrollo y jamás por mera ambición, conseguí, gracias también a la labor de mi equipo, que Ballet Fit se instaurase en más de 60 centros y contase con más de 500 instructores. No solo dentro de España sino también en el extranjero. Profesores en los que había confiado, profesionales a los que había formado para que, no solo tuvieran la destreza de enseñar a los pupilos las ventajas y posturas del ballet desde el punto de vista del fitness, sino para que además supieran transmitir una importante filosofía: 

			La de que si quieres, puedes. La de que si luchas, 
llegas. La de que nunca es tarde.

			Mi despegue continuó y continúa porque la carrera no termina. Avanza mientras estás y sigue haciéndolo en el recuerdo de los demás cuando uno se va. Creo que estamos aquí para dejar una huellita y considero que una de las cosas más grandes que he podido y podré regalar a mis hijos en la vida es la prueba irrefutable de que los sueños se hacen realidad. Una creencia de la que siempre me ha gustado hacerme eco.

			2019 fue un soplo de motivación. Empresas internacionales contactaron con el equipo de Ballet Fit y fueron muchos los gimnasios que quisieron comprar la licencia. Yo trabajaba como formadora y a la vez intentaba animar a otras mujeres a abrir sus alas. 

			Siempre he tratado de que vieran en mí una mujer que presta un servicio por vocación. Por convicción. Una mujer siempre niña que dejó relucir el impulso de su infancia. Una mujer siempre adolescente que compaginaba sus estudios con la danza. Una mujer siempre joven que maduró a edad temprana. Una mujer que encontró el amor. Que fue madre, profesora y esposa. Una mujer que hoy puede contar su historia porque se armó de valor. Porque la vida es eso. Echar un pulso a nuestros límites para, en la madurez, darnos cuenta de que son solo un espejismo. Una ilusión producto del miedo. 

			En Ballet Fit, hoy siempre se es mejor que ayer. En Ballet Fit uno sabe de dónde parte, de dónde viene, por qué está ahí. Pero eso sí, en Ballet Fit uno nunca sabe dónde acaba el crecimiento. Cuándo se ha de decir basta. Porque la realización personal jamás tiene fin. 

			Si yo pude, tú también. Y recuerda, nunca es tarde.
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			Ballet Fit es una disciplina inspirada en Ballet Beautiful y Ballet Fitness, originarias de Estados Unidos y Brasil, respectivamente, y cuyo origen común es el ballet. Ballet Fit da un paso más y combina la danza clásica con ejercicios de fitness. Es un entrenamiento que partiendo del ballet, ayuda a mejorar el cuerpo a través de la elongación de los músculos, beneficiándose al mismo tiempo de otras ventajas físicas, psicológicas y emocionales. 

			EL ORIGEN

			Pintura, poesía, música y danza son algunas de las ramas del arte que confluyen en el ballet. El término como tal procede del francés antiguo y significa bailar.

			Para empezar a hablar es necesario saber que los pasos del ballet fueron codificados por primera vez en Francia, de ahí que el francés sea considerado el idioma oficial del ballet.

			Llama la atención que en aquel entonces solo los hombres podían bailar ballet. Estos tenían que disfrazarse para interpretar los papeles femeninos.

			El ballet toma lo mejor del pasado para seguir avanzando. El ballet continúa evolucionando y se ha modernizado hasta el punto de interesar a deportistas de élite, que encuentran en sus movimientos una perfecta vía para mejorar la resistencia y la corrección postural. El ballet, de la mano de innovadoras disciplinas, se ha convertido en el más completo complemento del fitness. Un ballet para hombres y mujeres de todas las edades que, sin ser grandes profesionales, comprenden que solo a partir de la danza uno puede fortalecer su musculatura al tiempo que la hace esbelta. Un ballet que ha dado lugar a tendencias como Ballet Fit.   

			
				
					
							
							1. Rey Sol

							El ballet alcanzó su auge durante el reinado del Rey Sol. El ballet empieza a ser considerado como una disciplina profesional en 1661, fecha en la que se funda la Academia Real de Danza para Maestros. 
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							2.	Raoul Auger Feuillet

							Una notación es la representación simbólica de los movimientos y formas de la danza humana sobre un papel u otro material. Pierre Beauchamp fue probablemente quien inventó la notación Beauchamp- Feuillet, cuyo discípulo la dio a conocer a su muerte y por eso a día de hoy preserva el nombre de ambos. 
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							3.	Tutús

							Los tutús no llegaron hasta que, en torno a 1730, la bailarina Marie Anne de Cupis de Camargo, más conocida como La Camargo, decidiera acortar sus faldas.
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							4.	Noverre

							Noverre, nombrado profesor de ballet de la Ópera por la mismísima María Antonieta, fue quien definió los tres géneros de la danza: la heroica ligada al género de la tragedia, la alta comedia y la danza cómica. El Día Internacional de la Danza coincide en nuestro calendario actualmente con el día del nacimiento de Noverre, el 29 de abril.
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							5.	Marie Taglioni

							Marie Taglioni pasó a la historia por ser la bailarina romántica más aclamada de todos los tiempos. 
Con ella, y con el estreno de La Sílfide (obra que, por cierto, escribió su padre), se inició en la Ópera de París la era del baile en puntas. La natural de Estocolmo fue además la primera bailarina de la Académie Royale de Musique de París y pionera del famoso Pas de quatre. Los saltos flotantes y las posturas equilibradas como el arabesque, que Marie era capaz de llevar a cabo, le valieron el título de la bailarina más grande del momento.
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							6.	Diághilev

							Diághilev fundó el famosísimo Ballet Ruso y dirigió grandes obras representadas por artistas de renombre. La influencia de las piezas de Diághilev trascendió incluso las barreras de la danza y caló en el universo del arte con el movimiento Art Decó. Es más, Diáguilev contrató para algunas de sus obras a grandes artistas como el pintor Pablo Picasso o el compositor Maurice Ravel.
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							7.	Pávlova

							Pávlova era delgada y delicada. De ahí que la escogieran para interpretar románticos papeles, siendo una de sus obras más conocidas La muerte del cisne.
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							8.	Alicia Alonso 

							La verticalidad y la resistencia a la gravedad de Alicia Alonso fueron excepcionales. Ella es una de las figuras fundamentales del ballet contemporáneo.
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			FITNESS: 
EJERCICIO PROGRESIVO, 
SALUD Y NUTRICIÓN

			Según el diccionario de la Real Academia Española, la palabra fitness es un extranjerismo y en español sería más adecuado usar los términos «ejercicio físico», «buena forma» o «saludable».

			En la historia del fitness existen numerosos hitos y su evolución se ha ido desarrollando para asentarse de forma definitiva en nuestra sociedad. 

			Sus diferentes vertientes y distintas formas de entrenamiento se han ido adaptando a necesidades diversas. El resultado final es que el fitness es entendido como el desarrollo de un estilo de vida que palía los negativos efectos del sedentarismo a través, no solo del desempeño habitual de la actividad física, sino también de la instauración de hábitos saludables como el seguimiento de una dieta equilibrada, la hidratación y el correcto descanso. Pilares básicos de esa vida sana por la que aboga precisamente Gloria Morales como fundadora de Ballet Fit. Una disciplina que trata de aunar el fitness con la danza para lograr una serie de beneficios físicos y psicológicos que hagan de su práctica el trampolín hacia la consecución de un perfecto equilibrio mente-cuerpo.

			
				
					
							
							Se sabe que los primeros gimnasios abrieron sus puertas en la antigua Grecia. De hecho, la palabra «gimnasio» tiene su origen en el término griego gymnos, que se traduce como desnudo.
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							El origen de las máquinas de gimnasio está en la labor desempeñada por el médico y ortopedista sueco Gustav Zander que, en torno a 1890, diseñó e implantó varios artilugios en su estudio de Estocolmo. Zander creía que su complejo sistema de máquinas podía corregir problemas físicos, tanto de nacimiento como los generados por accidentes laborales.
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							El primer gimnasio comercial de la historia pudo ser obra del francés Hippolyte Triat.
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							A finales del siglo XIX, el deportista prusiano Eugen Sandow abrió otro importante gimnasio. Escribió seis libros traducidos a varios idiomas y se le considera el padre del culturismo. 
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							En los años 50 ya sabían lo que era realizar fitness en casa. Fue gracias a la televisión, que propició programas para ponerse en forma para mujeres. Uno de los más conocidos fue el de Jack Lalanne. 
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							Hablar de los 80 y el fitness es hablar de Jane Fonda y los vídeos caseros. Leggings y calentadores a ritmo de aerobic. El mundo del fitness cambió para siempre. 
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							Ya en los 90, y siguiendo con el camino iniciado por Jane Fonda, nos encontramos con actrices y modelos como Cindy Crawford que nos mostraban sus entrenamientos de la mano de sus entrenadores personales. 
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			Una vez que Ballet Fit arrancó sabía que había comenzado, casi sin querer, una etapa apasionante. Sacarlo adelante no fue sencillo. Me hicieron falta horas de estudio, investigación. Dedicación. Esfuerzo. Pero, por fortuna, soy tremendamente observadora. Despierta. Curiosa. Las oportunidades que la vida me ofreció para viajar por el mundo me sirvieron para ir avanzando. 

			De mis viajes y de mi afán por saber más se desprende que descubriera dos tendencias que me sirvieron de empuje para crear mi disciplina: Ballet Beautiful y Ballet Fitness, originarias de Estados Unidos y Brasil, respectivamente. 

			Ballet Beautiful es el nombre con el que se conoce el método de fitness inspirado en el ballet creado por la bailarina profesional Mary Helen Bowers. Gracias a que esta forma de entrenamiento existía ya cuando yo empecé a interesarme por llevar a los gimnasios la danza clásica, supe que no iba desencaminada y que cuanto se me había ocurrido tenía sentido. Mi idea no era, en absoluto, disparatada. Es más, estaba lejos de parecer una propuesta descabellada. Doutzen Kroes, Miranda Kerr o Lily Aldridge fueron en aquel entonces algunas de las famosas que reconocieron practicar Ballet Beautiful. Su fundadora tuvo que formar personalmente a la mismísima Natalie Portman para su papel, ganador de un premio de la Academia, en el éxito de taquilla internacional El cisne negro.

			Gracias a haber descubierto la existencia en Estados Unidos de esta nueva vía de practicar ejercicio físico, comprendí que mi idea de crear una manera de entrenamiento a partir del ballet, que no estuviera concebida únicamente para bailarines profesionales, podía funcionar en España. Me di cuenta de que muchas personas sin formación previa se sentían interesadas por esta manera de entrenar y trabajar el cuerpo entero a través de la elongación de los músculos. 

			Y quise encontrar la forma de ayudar de un modo más dinámico y potente al mundo entero a trabajar el cuerpo, y a beneficiarse de las ventajas psicológicas de la disciplina que me cautivó desde niña.

			Y quise hacerlo desde una perspectiva atractiva, al ritmo de las canciones de éxito. Fue entonces cuando también descubrí el método Ballet Fitness, creado por la bailarina brasileña Betina Dantas. Y me di cuenta de pronto de que la gente, ante todo, persigue un cambio físico. Busca desconectar a nivel mental y quemar calorías para definir sus músculos y sentirse cada día más ágil y fuerte que el anterior. Una medicina deportiva segura y poderosa. Adictiva, efectiva, sencilla y entretenida.

			Yo quería llegar a cuanta más gente mejor. Compartir es vivir y no había nada que me hiciera más feliz que enseñar cuanto sabía y ver cómo, con el paso del tiempo, el alumno superaba al maestro. El mismo impulso me mueve ahora. Y tampoco me conformé con la idea de que Ballet Fit se impartiese en pequeños estudios, como sí ocurría en el caso de Ballet Beautiful y Ballet Fitness. Yo buscaba algo distinto. 

			CÓMO CREÉ BALLET FIT

			El punto de inflexión para crear Ballet Fit fue cuando prendió en mi memoria las barras de ballet que había visto en los gimnasios en Estados Unidos.

			¿Por qué no hacer que Ballet Fit fuera una clase más?

			Y desde entonces, mi recorrido ha sido crear y desarrollar Ballet Fit. Lo primero que pensé es que para ofrecer en un centro deportivo la posibilidad de practicar Ballet Fit, las clases tenían que estar estructuradas como una sesión de gimnasio al uso. Así que analicé el funcionamiento de estas. 

			Me di cuenta de que la música importa y de que si quería llegar a un público más amplio y sin formación, no podía hacerlo solo con coreografías que tuvieran por base clásicos a piano. Decidí entonces dividir las clases en varias partes y diseñé sesiones de ejercicios distintos a partir de los movimientos del ballet, al ritmo de música de piano al inicio y final de la sesión, y con hits musicales en los bloques más intensos. 

			Hoy, en una misma clase de Ballet Fit se alternan piezas de Mozart o de Bach, con canciones de Beyoncé y de Bruno Mars, haciendo que las sesiones resulten tan relajantes como dinámicas.

			Poco a poco, las clases fueron tomando la forma que tienen ahora: se trata de sesiones de 50 minutos (perfectas para insertar en la parrilla de actividades de cualquier gimnasio o centro de fitness), en las que se trabaja la fuerza, la coordinación, la tonificación, el equilibrio, flexibilidad y elasticidad, implicando todo el cuerpo en los ejercicios cardiovasculares. 

			ESTRUCTURA DE UNA CLASE 
DE BALLET FIT

			Para seguir el desarrollo de una clase de Ballet Fit debes saber cómo se reparten los 50 minutos y para qué sirve cada uno de los bloques en los que se divide. En cada uno de ellos, cada uno con su duración, vas a trabajar unas partes del cuerpo más que otras. Y vas a buscar objetivos diferentes aunque predomine en todos un objetivo global común.

			1. Ballet barre 

			Esta primera rutina se desarrolla a lo largo de 20 minutos. Se trata de preparar la musculatura del cuerpo con ejercicios de barra tradicionales del ballet clásico. Para ello, se activa la totalidad del cuerpo para calentarlo primero y poder trabajar después la ﬂexibilidad, el equilibrio y la tonificación muscular al completo.

			2.	Cardio ballet 

			El segundo bloque es una rutina en la que durante 15 minutos vamos a hacer un entrenamiento potente de cardio, basado en  sencillas coreografías pero muy estimulantes, para subir pulsaciones. El objetivo es trabajar la resistencia, mejorar la capacidad pulmonar y cardiovascular y favorecer la coordinación. El resultado es un ejercicio que ayuda a quemar calorías y a liberar toxinas y grasas acumuladas. ¡Y siempre al ritmo de los hits más pegadizos! Este bloque, al ser el más artístico, permite que nos expresemos a través de los movimientos más elegantes del ballet. En este bloque también añadimos nuestros hits más ochenteros, movimientos aeróbicos al más puro estilo años 80 que nos encanta, inspirados en los estiramientos del ballet, y también hoy en día incluidos en yoga o en pilates.

			3.	Floor ballet 

			Tras el cardio, y en un bloque con una duración también de 15 minutos, haremos una serie de ejercicios inspirados en los estiramientos de ballet, yoga o pilates, todos ellos realizados sobre una esterilla. El objetivo será trabajar la musculatura interna de varias partes del cuerpo, como el core, los glúteos o los brazos. Todos los ejercicios se apoyan en técnicas de respiración, que también sirven para mejorar la ﬂexibilidad y para adaptar el cuerpo a las necesidades del alumno.

			4.	Mindfulness

			No hay un tiempo establecido para este último bloque con el que fluimos hacia el relax. Durante unos minutos, 
finalizaremos y completaremos la sesión con mindfulness. Es el momento de vuelta a la calma, con el que reforzaremos nuestra actitud de gratitud y mejoraremos nuestro crecimiento personal. Durante estos minutos revisaremos con humildad el ejercicio realizado, haciendo un trabajo de introspección, favoreciendo el encuentro con uno mismo y buscando dentro el amor, la entrega, la paz y el optimismo: todos ellos pilares fundamentales de la vida para encontrar el equilibrio y vivir en plenitud.
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			A lo largo de este capítulo te vamos a contar cuál es la equipación más acertada para empezar a practicar Ballet Fit como una auténtica profesional. Sin embargo, tienes que saber que lucir las prendas y los accesorios que te vamos a describir no es requisito sine qua non para poner en práctica nuestra disciplina. Hay ciertos elementos que sí son imprescindibles, como son ropa cómoda, la barra, el mat (o esterilla) y la botella de agua, por ejemplo. A continuación te contaremos por qué. Pero ciertamente el resto de artículos son opcionales. Llevarlos o no solo depende de ti.

			Contar con el vestuario adecuado puede favorecer que nos sintamos más motivados y que interpretemos mejor nuestro papel durante las sesiones.

			De la misma manera, acondicionar correctamente el espacio en el que vayamos a realizar los ejercicios descritos en nuestro plan de cuatro semanas propiciará que nos centremos exclusivamente en nuestros movimientos, que aparquemos la rutina y las obligaciones y que nos dediquemos unos minutos de salud y bienestar de auténtica calidad. 

			Así como no es lo mismo esquiar con un pantalón de deporte y un plumas en la montaña nevada que hacerlo con un buen equipo en una pista perfectamente acondicionada, tampoco es lo mismo practicar Ballet Fit con un vestuario adecuado y en un escenario que invite a la relajación a hacerlo con un chándal cualquiera, descalzos y en el salón cuando está puesta la televisión. 

			Dicho esto, ¿qué sería ideal tener para practicar Ballet Fit en casa estas cuatro semanas y acudir después preparados a un estudio o gimnasio? 

			LA BARRA Y LA ROPA

			Para empezar, como te contaba más arriba, lo ideal es contar con una barra de ballet. Ya sabes que Ballet Fit ha diseñado sus propias barras artesanales. Nuestro equipo ha participado en el diseño para asegurar la estabilidad y la calidad de la barra. Son de madera maciza y están hechas en España. 

			Necesitas, por otro lado, unas mallas o unos leggings cómodos y transpirables, que se ajusten a tu cuerpo como una segunda piel para no incomodarte en tus ejercicios y garantizar que estos sean todo lo fluidos que puedan ser. 

			Cuando llevamos ropa que entorpece nuestros movimientos tendemos a adoptar posturas que pueden favorecer alguna lesión.

			Si corrieses con los cordones desabrochados tenderías a encoger tus pies para sostener las zapatillas y probablemente acabarías haciéndote daño en las rodillas y, en consecuencia, en la cadera y la espalda también. Por eso, cuanto más cómodo trabajes, mejor. 

			Necesitas por otro lado un maillot. Sería ideal que pudieras hacerte con uno en tu color favorito, para sentirte como un auténtico bailarín o bailarina. En caso de que no te veas favorecida con una prenda de este tipo, te sugiero hacerte con una camiseta ceñida por la razón que exponía más arriba. Es necesario que las prendas que llevemos no entorpezcan nuestros movimientos. 

			Recuerda que en Ballet Fit todo es fluir. Por lo tanto, ropa ajustada pero no ceñida u opresiva.

			Si vas a ponerte un maillot es probable que te sientas más cómoda con medias en lugar de con leggings. Por muy finos que sean los segundos quizá te molesten en la zona del abdomen al llevar el maillot sobre ellos. Las medias, además de ser delicadas e invitarnos, desde el plano más psicológico, a hacer nuestros movimientos menos bruscos y más elegantes, se acomodan mejor al cuerpo cuando escogemos un maillot. Es posible que te sientas más cómoda si este es de manga corta porque da más libertad de movimiento a tus brazos pero, en caso de que tengas frío, por las mismas razones expuestas con anterioridad, no te sugiero que te decantes por una sudadera oversize. En esta disciplina nos interesan las prendas fluidas. Es importante ver cómo nuestro cuerpo dibuja cada movimiento y cómo nuestros músculos van respondiendo a cada ejercicio para mantener siempre una postura erguida. Tu instructora podrá corregir mejor tu postura si ve tu cuerpo y sus movimientos. 

			Recuerda que trabajamos con la espalda recta, los hombros relajados y el abdomen contraído y sostenido. Si quieres ir perfeccionando cada vez más tu postura es necesario que veas en qué estás fallando y por eso es fundamental que la equipación que escojas deje ver en qué posición se encuentran todos tus músculos. Así, durante los meses de invierno puede ser interesante hacerse con una chaqueta que puedas anudar sobre tu ombligo o por medio de un lazo cruzado sobre tu espalda.

			CALENTADORES Y CALZADO

			Los calentadores son también un accesorio estrella en las sesiones de Ballet Fit. Mantener el calor en los tobillos es recomendable porque trabajamos mucho nuestros pies. Como ves, la estética que adoptamos cuando entrenamos es similar a la que la mismísima Jane Fonda puso de moda en los 80. Personalmente a veces completo este look con una falda de ensayo de ballet. Una opción similar a la de la falda de ensayo combinada con el maillot es el vestido. Quizá te resulte más cómodo que la primera alternativa. Una vez más te recomiendo hacerte con uno en tu color favorito. ¡Motivación al poder!

			Puedes entrenar con calcetines, zapatillas de ballet o sneakers de danza. Realmente no vamos a colocarnos sobre nuestras puntas en Ballet Fit así que con unos calcetines que no resbalen demasiado puedes practicar sin ningún tipo de problema los ejercicios planteados. Aprovecha este punto para trabajar aún más tu propiocepción y escoge unos calcetines 
finos con los que puedas sentir el contacto con el suelo para interiorizar todos y cada uno de tus movimientos. Si prefieres unas zapatillas de ballet, adelante. Nosotras también utilizamos sneakers de baile. Son como zapatillas de deporte con una suela dividida en dos para favorecer el movimiento del pie en todos sus rangos posibles.

			[image: Imagen 25]

			MAT O ESTERILLA

			En cuanto al mat o esterilla, te sugiero hacerte con uno acolchado sobre el que estés cómoda y que no se deslice demasiado en el suelo. Lo vamos a emplear sobre todo en la parte final de nuestras sesiones para trabajar el abdomen y para llevar a cabo nuestras respiraciones y otros ejercicios de relajación así es que es fundamental que primes en este sentido la comodidad. Elige una esterilla sobre la que puedas apoyar las palmas de tus manos y tus rodillas de manera confortable. 

			Si lo deseas, para probar su eficacia, haz un roll back o trata de hacerte un ovillo tumbado sobre la esterilla, abrazando tus piernas sobre el pecho para rodar masajeando tu espalda a continuación. Si tu columna vertebral se desliza cómodamente sobre el mat y no te haces daño, ese es perfecto para ti. Si puedes comprar una esterilla hecha de materiales reciclados, mejor y fíjate siempre en que los componentes no sean tóxicos. Valora siempre la textura, el agarre, el compromiso con el medio ambiente, la durabilidad y la densidad. 

			Con todo y con ello, los looks que mejor se ajustan a los requerimientos de la disciplina son: 

			•	Medias de ballet, maillot, chaqueta de ballet y falda de ensayo con zapatillas de ballet. 

			•	Leggings, top y zapatillas de ballet o sneakers de danza. 

			•	Leggings (ya sean por los tobillos o por encima de la rodilla), camiseta ceñida y el calzado elegido. 

			

			Para terminar es importante que tengas siempre a mano una botella de agua. Hidratarse antes, durante y después de la práctica de ejercicio físico es fundamental. Nunca debemos tener sensación de sed. Esto es un punto que trataré en más profundidad en el capítulo de este libro dedicado a la dietética porque el plano nutricional es en Ballet Fit tan importante como en el resto de los deportes. Si queremos llevar un estilo de vida saludable debemos beber suficiente agua, descansar, hacer ejercicio y comer de manera equilibrada. 

			Como ves, no hacen falta demasiadas cosas para empezar a practicar Ballet Fit. 

			Lo más importante es que te sientas cómoda y favorecida.

			No es lo mismo ir al gimnasio con un conjunto a estrenar que hacerlo con una camiseta promocional. La motivación también se encuentra en nuestro ropero y por eso merece la pena vernos bien. 

			¡Recuerda que trabajamos frente al espejo para aprender 
a amar nuestro reflejo!

			Lo hacemos también para mejorar cada día un poquito más nuestra correcta postura corporal así que no optes por prendas que te dificulten la exploración y observación de tus movimientos. Detecta tu fallo, tus debilidades y ¡rétate a mejorar! Mañana siempre se es mejor que ayer. 

			

		

	
		
			

			[image: Imagen 26]
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			LA POSTURA CORPORAL ES LA BASE

			Una postura corporal correcta y una musculatura alargada son dos aspectos importantísimos para lograr nuestros objetivos en una clase de Ballet Fit. Se trata de estar activos, estar fuertes, en ningún momento vamos a abandonar ningún grupo muscular.

			Los ejercicios que se realizan a lo largo de las sesiones de Ballet Fit tienen el foco puesto en la corrección postural. Es el punto más importante de la técnica. Y algo que no debes olvidar en ningún momento: mantener la adecuada alineación de las diferentes partes del cuerpo a lo largo de todas las clases, en correcta posición relativa de unas con otras. 

			

			
				
					
							
							POSTURA CORRECTA

							El cuerpo debe estar erguido, las costillas cerradas, los hombros abajo, la cabeza mantenida y el estómago recogido, sostenido y alargado (como si el ombligo lo pegáramos a la columna vertebral, estrechando al mismo tiempo la cintura). Además, la cadera debe estar basculada, los glúteos dentro y las piernas fuertes empujando al suelo. La sensación debe ser la siguiente: existen dos fuerzas, una que tira de cintura para arriba hacia el techo y otra, de cintura para abajo que tira hacia el suelo, proyectando de esta manera el alargamiento interno y trabajando la musculatura y el equilibrio correctamente. 

						
					

				
			

			

			
				
					
							
							Alineación del cuerpo correcta

							[image: Imagen 28]

						
					

				
			

			

			LAS PARTES DEL CUERPO EN BALLET FIT

			En Ballet Fit hay partes del cuerpo que están consideradas bloques de peso. Son la cabeza, el tronco, la pelvis o las caderas, las piernas y los pies. Con el objetivo de mantener una adecuada alineación estas partes deben estar erguidas de forma natural. 

			Cabeza

			Siempre hay que evitar inclinar la cabeza y mantener la barbilla paralela al suelo con el cuello estirado para prolongar la espina dorsal. La cabeza siempre debe mantenerse erguida, evitando también inclinarla lateralmente. No echar la cabeza hacia delante en plan egipcio. 

			
				
					
							
							Postura cabeza correcta

							[image: Imagen 29]

						
					

				
			

			Tronco

			El tronco y las caderas deben mantenerse siempre con una buena alineación vertical. El tronco debe sentirse como si estuviese elevado sobre las caderas, con objeto de estirar la columna vertebral. No obstante, este estiramiento del torso debe permitir una respiración normal y cómoda. Nunca hay que permitir que el torso se incline hacia delante o hacia atrás en relación a las caderas. 

			
				
					
							
							Postura torso correcta

							[image: Imagen 30]

						
					

				
			

			Caderas y pelvis

			La posición de las caderas debe permitir la curvatura natural de la columna vertebral. Por lo tanto, la pelvis debe mantenerse centrada, ni excesivamente hacia delante ni hacia atrás. 

			
				
					
							
							Postura pelvis correcta

							[image: Imagen 31]

						
					

				
			

			Piernas

			Las piernas han de estar rectas y las rodillas deben posicionarse directamente entre las caderas y los pies. Cuando las rodillas se doblan hacia delante, la alineación entre cadera y pie permanece constante, de tal forma que el cuerpo permanece erguido. Hay que intentar siempre sentir que se estira el tronco a medida que se doblan las rodillas, a fin de evitar que la postura se «desinﬂe». Nunca hay que permitir que la pelvis se mueva hacia atrás al doblar las rodillas. En este sentido, se deben vigilar sobre todo los pliés. 

			
				
					
							
							Postura piernas correcta

							[image: Imagen 32]

						
					

				
			

			
				
					
							
							1. Posición piernas. 

							Pies juntos

							PRIMERA POSICIÓN

							[image: Imagen 33]

						
					

				
			

			
				
					
							
							2. Posición piernas. 

							Pies separados

							SEGUNDA POSICIÓN

							[image: Imagen 34]

						
					

				
			

			Brazos

			Los brazos, de inicio, se colocan delante de la pelvis, formando un óvalo y dejando cierto espacio entre el torso y los brazos. Hay que tener cuidado de no dejar caer los codos. En primera posición, se sigue manteniendo el óvalo pero ahora más arriba, frente al ombligo. Con la segunda posición, se extienden en cruz, manteniendo cierta curvatura de la primera. Se colocan levemente delante del torso, y desde los hombros hacia el codo, muñeca y punta de los dedos, se describe una curvatura descendente. El ejemplo más didáctico es que si se pusiera una gotita de agua en el hombro, esta gotita debería recorrer esa curvatura hacia abajo hasta caer al suelo por la punta del dedo índice. Lo ideal es que no se pueden dejar caer los codos ni subirlos. La quinta posición es la misma que la primera pero ahora sobre la cabeza, como formando un marco alrededor de la cara.  

			
				
					
							
							1. Posición brazos. 

							Posición descanso

							[image: Imagen 35]

						
					

				
			

			

			
				
					
							
							2. Posición brazos. 

							Primera posición

							[image: Imagen 36]

						
					

				
			

			

			
				
					
							
							3. Posición brazos. 

							Segunda posición

							[image: Imagen 37]

						
					

				
			

			

			
				
					
							
							4. Posición brazos. 

							Corona o quinta posición

							[image: Imagen 38]

						
					

				
			

			

			Pies

			Los pies suelen estar colocados con los dedos y rodillas mirando hacia fuera, y en primera o en segunda posición, dependiendo de los talones: juntos para la primera o separados para la segunda. 

			
				
					
							
							1. Posición pies. 

							Pies juntos

							[image: Imagen 39]

						
					

				
			

			

			
				
					
							
							2. Posición pies. 

							Pies separados

							[image: Imagen 40]

						
					

				
			

			

			VOCABULARIO

			¿Pliés? Sí. Otra de las cuestiones técnicas importantes de las clases de Ballet Fit es el vocabulario. A lo largo de las sesiones de Ballet Fit se introducen contados términos del ballet y la danza clásica para que el alumno interesado tenga algunas nociones básicas. Estas serían las palabras y posturas más frecuentes: 

			ALLONGÉ (alargar)

			Se trata de un movimiento que consiste en alargar la pierna o el brazo y prolongar el movimiento a partir de una posición doblada.

			[image: Imagen 41]

			

			ARABESQUE (arabesco) 

			Es una posición básica de ballet, realizada generalmente de perfil. El cuerpo se sostiene sobre una pierna, mientras que la otra pierna se estira por detrás en el aire.

			[image: Imagen 42]

			

			ATTITUDE (actitud, posición) 

			Designa una postura en la cual el cuerpo se sostiene sobre una pierna, mientras que la otra extremidad inferior se eleva en una semiﬂexión de 90 grados, ya sea ubicada adelante, al lado o atrás.

			[image: Imagen 43]

			

			BALANCÉ (paso balanceado)

			Se refiere a un movimiento en el que se cambia el peso de una pierna a la otra, utilizando la ﬂexión y extensión sucesiva de las rodillas para lograr dicha oscilación.

			BALLONÉ (paso de globo) 

			Es una postura a partir de la cual, apoyadas sobre una pierna, con la otra pierna estirada en el aire, se realiza un movimiento para ir hacia el bajo del pie doblando ambas piernas para luego volver al lado. Puede hacerse en todas las direcciones y se puede ejecutar con salto o sin él.

			BATTEMENT (golpe) 

			Es un movimiento fuerte de la pierna que pega al aire en distintos niveles y regresa a su punto de partida.

			GRAND BATTEMENT (gran golpe) 

			Se trata de un ejercicio de piernas que aumenta la movilidad y ﬂexibilidad de la articulación de la cadera con la cabeza del fémur. Se realiza separando una pierna de la pierna de base.

			PASSÉ (paso)

			Es un movimiento en el cual el pie sube a la rodilla de la pierna de base como si quisiéramos tocar con el pie el estómago. La punta del pie puede estar por delante de la rodilla o por detrás, al igual que puede ser abierto (rodillas hacia fuera) o cerrado.

			PLIÉ (flexión de rodillas) 

			En este movimiento hay que mantener la rotación desde las caderas y así trabajar las elongaciones y que los músculos se vuelvan ﬂexibles y los tendones elásticos, con la espalda recta y el glúteo dentro en la misma dirección que la columna vertebral. Se realiza en varias posiciones de pie.

			[image: Imagen 44]

			DEMI-PLIÉ (semiflexión) 

			Es la media ﬂexión de las rodillas. Se hace sin la elevación de los talones del suelo, solo doblando rodillas. Las caderas deben estar derechas y el peso distribuido uniformemente sobre los pies.

			GRAND PLIÉ (gran flexión) 

			Es la ﬂexión completa de las rodillas. Cuando se ejecuta en la primera posición, los talones se levantan del suelo cuando las rodillas ya no pueden bajar más y vuelven al suelo los primeros para volver a la posición original. El movimiento de ﬂexión debe ser gradual y las rodillas deben doblarse antes de que los talones se levanten. El cuerpo debe levantarse a la misma velocidad a la cual descendió, presionando los talones. En el grand plié en segunda posición los talones no se levantan.

			[image: Imagen 45]

			[image: Imagen 46]

			RELEVÉ (levantarse) 

			Consiste en elevar el cuerpo desde el pie plano a la media punta. Puede ejecutarse desde posición de parada o con un pequeño resorte desde el medio plié.

			[image: Imagen 47]

			TENDÚ (tendido) 

			Es básicamente la extensión de una pierna (adelante, atrás o al lado) sin levantar la punta del suelo. El talón debe ir siempre por delante de los dedos, siendo estos los últimos en estirarse después de arrastrar todo el pie por el suelo.

			[image: Imagen 48]

			BATTEMENT TENDÚ JETÉ (tendido lanzado) 

			Es igual que el tendú pero disparando la pierna con fuerza al aire, completamente extendida, y volviendo a su posición de salida con la misma energía.

			FONDÚ (fundido)

			Es un movimiento en el que se ﬂexionan las dos piernas al mismo tiempo, llevando la pierna de trabajo hasta el cuello del pie (tobillo) y regresando al punto de origen extendiendo ambas a la vez a una altura de 45 o 90 grados.

			

			Con estos términos, que el alumno va memorizando a medida que los escucha en repetidas ocasiones de boca de su instructor, es posible tomar consciencia y recordar que los movimientos que se realizan son movimientos propios de la danza aunque Ballet Fit sea, evidentemente, una disciplina completamente nueva. 

			De esta manera es posible mantener una profunda conexión mente-cuerpo y corregir la postura cuando perdemos la línea, porque por una cuestión meramente cultural todos tenemos asimilado que elongación es a la danza como la sal al mar. Va intrínseca. De manera que automáticamente al escuchar uno de los términos del ballet clásico uno trata de corregir su postura. De esta manera no solo se obtienen muchos beneficios físicos sino también psicológicos.

			

		

	
		
			

			[image: Imagen 49]

			[image: Imagen 50]

			Te damos en este capítulo la bienvenida a tu nueva vida. Con esta guía de cuatro semanas vas a lograr introducirte al cien por cien en la práctica de Ballet Fit. 

			Cada semana vamos a realizar una secuencia de ejercicios específicos. La repetiremos durante toda la semana para interiorizar los movimientos. Si puedes una vez, estupendo, si puedes dos o tres, aún mejor.

			Como sabes, lo que nos diferencia de otras técnicas es que nuestro método se fundamenta en el ballet clásico. Por eso, cuidamos especialmente la correcta postura corporal. Para nosotros la técnica es la clave del éxito y la constancia el secreto para avanzar y sentir el progreso, tanto desde el punto de vista físico como desde una perspectiva psicológica y emocional. 

			Todos los ejercicios que vas a encontrar en esta guía son especialmente beneficiosos para la salud y están diseñados para todo el mundo, con independencia de su forma física, sexo y edad. Escogemos los ejercicios de ballet más beneficiosos y los llevamos a la esfera del fitness para que todo el mundo pueda nutrirse de las grandes ventajas que otorga esta técnica. 

			Nuestra base y nuestra meta es el entrenamiento que lleva a mejorar la calidad de vida.

			Todos los instructores de Ballet Fit creemos que el único camino que nos lleva a la salud es la técnica. Sin una correcta postura seguramente vamos a atrofiar nuestra musculatura. Por eso, antes de comenzar nuestro reto de cuatro semanas tenemos que tener muy clara cuál es la postura base de Ballet Fit.

			

			
				
					
				
				
					
							
							Semana 0: 
POSTURA BASE

						
					

				
			

			

			Para empezar, colócate con los pies juntos y las manos encima de la barra para mejorar el equilibrio. Trata de conseguir una postura erguida. Busca la sensación de «crecer» alargando tu columna vertebral. Automáticamente verás cómo se activa tu abdomen. 

			En Ballet Fit solemos decir que el vientre ha de estar siempre sostenido, retenido y alargado. Esas son nuestras tres palabras mágicas. Trata de memorizarlas.

			A continuación, intenta crear aire en tus vértebras y siente cómo la cintura se estrecha, como si tuvieras un corsé interno que sostiene tus vísceras y tu cilindro abdominal y lumbar. Lleva el ombligo hacia adentro, como si quisieras tocar con él tu columna vertebral. 

			Por otro lado, mantén los hombros bajos y el cuello alargado, con la cabeza sostenida, sin generar tensión cervical alguna. Alarga poco a poco tus brazos a ambos lados retirando las manos de la barra. Es importante que pienses que los brazos no nacen de los hombros, sino de los omóplatos, a los que nos referimos como escápulas. Nos gusta decir que no tenemos brazos sino que tenemos alas. 

			[image: Imagen 51]

			Otro concepto importante que tienes que interiorizar para lograr una correcta postura corporal es el de «partirte por la mitad». En Ballet Fit siempre trabajamos ejerciendo dos fuerzas opuestas. De ombligo hacia abajo nuestras piernas se muestran sólidas y ejercen peso contra el suelo, y de ombligo hacia arriba crecemos hacia el cielo generando ese tan importante espacio intervertebral. 

			Asimismo, es fundamental que mantengas la pelvis en posición neutra y el glúteo recogido. 

			Imagina que quieres meterte en un vaquero estrecho. Trata de visualizar cómo aprietas ese botón y siente cómo tu cadera se estrecha todavía más. Suponte que tienes una cremallera interna y la abrochas hacia arriba. 

			Desde esta posición trata de mantenerte relajada y de llevar una respiración liberadora y acompasada. La respiración debe coordinarse con cada movimiento con el fin de mejorar nuestra biomecánica, divertirnos y disfrutar. Cuando hayas interiorizado esta postura, estás lista para comenzar. 

			

			
				
					
				
				
					
							
							Semana 1: 
PRIMEROS PASOS

						
					

				
			

			

			Esta primera semana vamos a trabajar y a interiorizar la correcta postura corporal, la fluidez y la movilidad en el entrenamiento. Durante estos siete primeros días conseguirás que tu cuerpo esté correctamente colocado y aumentarás tu movilidad desde cero. Necesitarás un punto de apoyo, es decir, nuestra barra de Ballet Fit. 

			Coloca las manos en la barra y desde esta posición, con los pies juntos, trata de buscar esa postura erguida de la que hemos hablado en el punto anterior. Estrecha la cintura y comprime el abdomen, como si quisieras pegar el ombligo a la columna vertebral. Tu cilindro abdominal y lumbar ha de estar sujeto, retenido y alargado. 

			Mantén la sensación de querer partirte por la mitad ejerciendo dos fuerzas opuestas: de cintura para arriba en dirección hacia el techo y de cintura para abajo, con las piernas fuertes, en dirección al suelo.

			Coloca el cuello recto, los hombros relajados y los glúteos recogidos. Siente cómo tus dos nalgas se besan. Suponte asimismo que tienes una ventosa a la altura del ombligo y que esta succiona hacia arriba. Seguidamente, trata de relajar tensiones y respira tranquilo. No es lo mismo la tensión que la activación. La musculatura en esta posición y en cualquier otra debe estar activa y nunca tensa. 

			1.  Movilidad

			Comenzamos ya a trabajar nuestra movilidad. Empezamos por el plié o flexión de rodillas con los pies juntos y las dos manos apoyadas en la barra frente a ti, con los brazos ligeramente flexionados. Realiza ocho repeticiones de este ejercicio doblando y estirando las piernas. En cada plié aprovecha para alargar un poquito más la espalda y en cada subida intenta vascular la cadera y apretar más los glúteos. La respiración nos tiene que acompañar en el movimiento. Inhalamos cuando bajamos y exhalamos cuando subimos. 

			[image: Imagen 52]

			2.  Allongé 

			Estira el brazo derecho hacia la derecha y haz al mismo tiempo un plié. Regresa a la posición erguida y lleva el brazo por encima de tu cabeza, con el codo semiflexionado, mientras estiras tu costado derecho hacia el lado izquierdo. Inhala cuando bajes y exhala cuando lleves el brazo por encima de la cabeza. La mano izquierda sostiene la barra. Realiza ocho repeticiones. 

			[image: Imagen 53]

			Recuerda que la musculatura ha de estar activa, la cadera en posición neutra y la espalda erguida. 

			El truco para estirar cada vez un poco más está en pensar que tenemos rayos láser en los dedos. Tenemos que proyectar el movimiento lo más lejos posible. Tanto al ir, inhalando, como al volver, exhalando.

			Cuando hayas hecho las ocho repeticiones, realiza el mismo movimiento con el brazo izquierdo. En esta ocasión es la mano derecha la que se sostiene a la barra y el costado izquierdo el que se alarga. Cuida tu respiración en cada movimiento y haz, a tu ritmo, ocho repeticiones.

			3.  Movilidad de la espalda

			Con las dos manos sobre la barra, da un paso hacia atrás con los dos pies e inclínate hacia adelante y coloca tu torso, con las 
piernas estiradas, en paralelo al suelo. Trata de apuntar a la pared que se encuentra detrás de ti con el coxis. En esta posición horizontal, con las plantas de los pies completamente apoyadas en el suelo, mantén el abdomen retenido y alargado. Guarda siempre la línea de la columna y no eleves el cuello. La coronilla ha de mantenerse alineada con el coxis. Desde esta posición, inhala y flexiona las rodillas. Exhalamos, estira las rodillas y conecta tus escápulas. Realiza ocho veces este movimiento con una respiración acompasada y sin prisa.

			[image: Imagen 54]

			A continuación, desde esa posición, sin doblar las rodillas, redondea la espalda y dirige al ombligo la mirada. Al exhalar, vuelve a poner la espalda paralela al suelo sin elevar el cuello y guardando la línea de la columna. Continúa trabajando las fuerzas opuestas. De cintura a coronilla alarga el cuerpo como si quisieras llegar a la pared que tienes en frente, y de cintura al coxis alarga como si quisieras alcanzar la que tienes detrás. Siente cómo se estiran tus lumbares cuando la espalda se redondea.

			Cuando hayas hecho las ocho repeticiones, regresa, respirando lentamente a la postura inicial y repite la secuencia de ejercicios desde el inicio. Una vez hayas terminado, lleva a cabo dos respiraciones profundas desde la posición inicial, alargando los brazos por encima de la cabeza y haciendo un ligero plié al inhalar. Baja los brazos y estira las piernas al exhalar.

			

			
				
					
				
				
					
							
							Semana 2: 
PRIMEROS RELEVÉS

						
					

				
			

			

			Durante esta segunda semana vamos a añadir una nueva progresión al trabajo de la primera. Vamos a trabajar los relevés, es decir, vamos a aprender a sentir el bajo de nuestros pies, los flexores de nuestros dedos. Esto nos va a ayudar, no solo a progresar en nuestras sesiones de Ballet Fit, sino también a prepararnos para la vida. 

			La movilidad de nuestros pies es importantísima. 
Es la base de todo.

			Tener un buen apoyo nos garantiza mucha seguridad a la hora de caminar, pisar o tropezar. Nuestros pies tienen que estar fuertes para poder reaccionar a cualquier circunstancia que se nos presente. ¿Preparada?

			1.  Relevé inicial

			Colócate en la posición en la que te encontrabas en la primera semana. Sostente a la barra con ambas manos intentando que tu pecho se mantenga siempre algo más avanzado que tus caderas. Nunca te recuestes hacia detrás. 

			En esta posición realiza el relevé, es decir, flexiona tu rodilla derecha profundamente y la izquierda solo ligeramente. A continuación estíralas y repite ocho veces el movimiento. Flexiona y estira ocho veces la pierna derecha y haz después lo propio con la izquierda. La sensación ha de ser la de quitarnos un incómodo tacón. Siente cómo se estiran los flexores de los dedos y toda la planta del pie cuando doblas la rodilla y despegas el talón del suelo. Coge aire al bajar y suéltalo al subir. Cuando subas, aprovecha para alargar la columna vertebral y cuando apoyes de nuevo el talón en el suelo, nota cómo tu pierna coge fuerza y se clava en la superficie. Cuando hayas realizado las ocho repeticiones con cada pierna, prepárate para hacer ocho repeticiones más con las dos piernas a la vez. 

			[image: Imagen 55]

			2.  Relevé con ambas piernas 

			Seguimos trabajando esa sensación de llevar un tacón de aguja de doce centímetros al flexionar las rodillas. Cuando las estires, no dejes caer tus talones. Controla la bajada y clava tus piernas fuertes en el suelo cuando hayas apoyado el talón por completo. Es muy importante que al bajar mantengas la pelvis neutra. Tan errónea es la retroversión como la anteversión. Es decir, la cadera no se puede ir demasiado hacia detrás ni demasiado hacia delante. La espalda tiene que estar recta, la pelvis basculada y los glúteos activos. 

			Imagina que tienes un nivel de obra atravesando tu cadera desde la espalda. La burbuja tiene que mantenerse estable.

			[image: Imagen 56]

			Cuando hayas
hecho las ocho
repeticiones, repite
el movimiento
sin flexionar las
rodillas. 

			3.  Relevé con piernas estiradas

			Sencillamente, ponte de puntillas y, al apoyar de nuevo los talones en el suelo, imagina que haces fuerza sobre una pelota de goma. ¡Presiona intensamente y no pierdas de vista la línea de la columna ni olvides el trabajo de tus dos fuerzas opuestas!

			Cuando hayas terminado este ejercicio, prepárate para repetir la secuencia completa. Recuerda que las cinco almohadillas de los dedos de nuestros pies deben estar siempre en contacto con el suelo, con el fin de que estos no oscilen ni hacia dentro ni hacia afuera. Si lo hicieran, podríamos hacernos daño en las rodillas y perderíamos la balanceada postura que hemos de preservar siempre. 

			Para terminar, realiza, como en la primera semana, dos respiraciones profundas desplegando tus alas al cielo, despegando el corazón del suelo y proyectando ese rayo que sale de tus dedos. Haz un plié al bajar los brazos mientras exhalas e inhala cuando lleves los brazos arriba estirando las rodillas. 

			[image: Imagen 57]

			
				
					
				
				
					
							
							Semana 3: 
GANANDO INTENSIDAD

						
					

				
			

			

			Continuamos esta tercera semana haciendo varias progresiones pero no abandonamos nuestra barra de Ballet Fit. Esta nos ayuda mucho a preservar el equilibrio y a velar por nuestra sujeción muscular. Muchas veces en Ballet Fit trabajamos solo con una mano en la barra, pero cuando somos principiantes siempre es mejor tener dos puntos de apoyo.

			1. Plié en primera posición

			La primera posición en ballet se busca únicamente colocándonos en la postura inicial mencionada, juntando los talones y abriendo las puntas de los pies hacia la pared. No es necesario buscar una primera posición forzada en la que nuestros pies tracen una línea recta. De hecho, si lo hacemos, es muy posible que perdamos la neutralidad de la cadera. Es más, con solo rotar los pies hacia fuera, nos daremos cuenta de que se genera una curva lumbar que no nos interesa en absoluto. Por eso, cuando hayamos llevado los meñiques hacia el exterior, debemos volver a vascular la cadera para adoptar una posición neutra. Las rodillas también se alinean en dirección a los dedos de los pies. Desde esta posición comenzamos a trabajar los pliés. 

			Flexiona las dos rodillas a la vez en dirección a los dedos de los pies en cada inhalación y estíralas cuando exhales. 

			[image: Imagen 58]

			Cada inhalación es una oportunidad para crecer hacia 
el cielo y cada exhalación una ocasión para ejercer fuerza con nuestras piernas contra el suelo.

			En la bajada los hombros tiran también hacia abajo sin crear ningún tipo de tensión y el cuello se alarga un poquito más, potenciando el espacio intervertebral. Realiza ocho repeticiones y baja todo lo posible mientras puedas mantener la espalda recta. Evita que se genere curva lumbar y que los talones se despeguen del suelo. 

			2.  Allongé en primera posición

			Para hacer este ejercicio, desde la posición anterior con las rodillas estiradas, extiende el brazo derecho hacia el lado derecho con cuidado de no elevar tus hombros ni tensar el cuello. Recuerda que no buscamos tensión sino activación. Coge aire y, al exhalar, lleva el brazo por encima de la cabeza, flexionando las rodillas y alargando el costado derecho. Suelta el aire lentamente y regresa el brazo a la posición inicial. Repite el movimiento ocho veces y cuando hayas terminado hazlo con el otro brazo. 

			[image: Imagen 59]

			3.  Pliés en segunda posición 

			Si en la primera posición trabajábamos con las piernas juntas, en la segunda dejamos un hueco entre ellas manteniendo los pies apuntando hacia afuera sin forzar la postura. Tenemos que poder trazar una línea recta entre nuestra cresta iliaca (el hueso de la cadera) y nuestros talones. De esta manera sabremos que estamos guardando la distancia correcta. En esta postura tenemos más amplitud de movimiento y nuestros pliés pueden ser más profundos. Hacemos ocho pliés en segunda posición. 

			Con la musculatura retenida, inhala en la bajada y exhala en la subida apretando bien los glúteos. No pierdas de vista tu cremallera interna y resiste el ejercicio con el abdomen retenido, sostenido y alargado. 

			[image: Imagen 60]

			4.  Allongé en segunda posición 

			Mantén la segunda posición con tus piernas separadas, los talones alineados con la cadera y las puntas de los pies hacia afuera. Alarga el brazo derecho perpendicular al suelo, como si quisieras tocar la pared de tu derecha. Lleva el brazo, inhalando, por encima de tu cabeza y siente cómo se estira el costado derecho. Exhala al regresar y flexiona las rodillas haciendo un plié. Repite el movimiento ocho veces alargando la espalda. Los pies deben estar enraizados en el suelo. Procura no despegarlos nunca. 

			Repite el ejercicio ocho veces con el brazo izquierdo buscando cada vez más amplitud en el movimiento y regresa a la segunda posición para quedarte en isometría con las rodillas flexionadas. 

			Los ejercicios isométricos son aquellos 
en los que mantenemos la tensión en un músculo 
en una posición estacionaria.

			Aguantamos abajo diez segundos con el abdomen dentro y la pelvis neutra. Transcurridos esos diez segundos, baja un poquito más y cuenta diez de nuevo. Con este ejercicio logramos interiorizar todo el trabajo de rotación que caracteriza nuestro método. 

			Regresa a la segunda posición y repite el ejercicio isométrico, profundizando más en la flexión en los diez últimos segundos. Cuando hayas terminado, da un paso hacia detrás con los pies apuntando hacia el frente y las piernas separadas al ancho de las caderas y, recordando los ejercicios de movilidad de la primera semana, coloca el torso en paralelo al suelo y respira profundamente, sosteniéndote en la barra con las dos manos, los brazos estirados sin forzar y conectando tus escápulas. 

			Retoma la calma haciendo varias respiraciones profundas. Redondea tu espalda al inhalar y estírala al exhalar. 

			[image: Imagen 61]

			Con esto, conseguirás
descongestionar y relajar
tus músculos después del
ejercicio. 

			

			
				
					
				
				
					
							
							Semana 4: 
RECTA FINAL

						
					

				
			

			

			Si has llegado hasta aquí, ya no puedes rendirte. Has aumentado tu aplomo al suelo, tu fluidez y movilidad. También has interiorizado tu correcta postura corporal. Es momento de añadir entonces unas cuantas progresiones a la práctica para poder finalmente iniciarte en una clase de Ballet Fit habitual. 

			Vamos a partir de nuevo de la segunda posición, con las piernas fuertes y estiradas, y esa sensación de querer partirnos por la mitad, es decir, de ombligo para abajo ejercemos fuerza contra el suelo y de ombligo para arriba hacia el cielo. Nos sostenemos en la barra con las dos manos, mantenemos los hombros rectos, el cuello relajado y el abdomen retenido, sostenido y alargado, como si el obligo quisiera tocar nuestra columna vertebral. Estrechamos la cintura, las nalgas se besan y nos preparamos para trabajar. 

			1. Allongé en segunda posición 

			Extiende el brazo derecho hacia la pared derecha y bajamos en plié flexionando las rodillas con las puntas de los pies apuntando hacia fuera y las piernas separadas con los talones en línea con las caderas. Realiza un allongé, es decir, lleva tu brazo derecho por encima de la cabeza hacia la pared de la izquierda y estira el costado derecho alargando también la pierna derecha y despegando el talón derecho del suelo. La pierna izquierda no se mueve, solo se flexiona cuando hacemos el plié. Haz ocho pliés profundos en segunda posición y, desde cada uno de ellos, alarga hacia el lado izquierdo pasando el brazo por encima de tu cabeza y notando cómo se estira todo el costado derecho. Repite el ejercicio al lado contrario ocho veces cuidando siempre las respiraciones. Inhala al alargar y exhala al descender. 

			[image: Imagen 62]

			2.  Apertura de caderas

			En este ejercicio vamos a trabajar la rotación de caderas, tan importante para realizar correctamente las posteriores coreografías que vayas a aprender en las sesiones de Ballet Fit. Colócate con los pies juntos frente a la barra y las puntas mirando hacia el frente. Desde aquí, haz un plié, es decir, flexiona las rodillas con la mano derecha en la cintura y levanta la pierna derecha, como si quisieras tocar el pecho con la rodilla. Llévala hacia atrás rotando el cuerpo ligeramente y dibujando un semicírculo para abrir la cadera. 

			[image: Imagen 63]

			A continuación, baja la pierna para tocar el suelo y sube de nuevo realizando el movimiento inverso. Regresa después a la posición inicial. Inhala siempre al llevar la pierna atrás y exhala al regresar. Haz ocho repeticiones con la pierna izquierda siempre en plié, con la rodilla flexionada mirando hacia el frente. 

			Cuando hayas hecho ocho repeticiones con la derecha repite el movimiento con la pierna izquierda. Coloca para ello la mano izquierda en la cintura, flexiona ligeramente las rodillas en plié, levanta la rodilla izquierda y dibuja un semicírculo con la pierna arriba hasta llegar atrás sin que la derecha se mueva. Cuando llegues atrás, toca el suelo con la punta del pie izquierdo y regresa, trazando de nuevo un semicírculo con la pierna flexionada en suspensión, hasta llegar a la posición inicial. Repite el movimiento ocho veces sin perder la pista a la respiración. 

			Cuando hayas terminado las ocho repeticiones de este segundo ejercicio, repite la secuencia. Una vez hayas hecho de nuevo el primer y el segundo ejercicio, con sus ocho repeticiones por lado, y siguiendo una respiración acompasada, regresa a la posición inicial y haz dos respiraciones profundas tal y como has hecho en las semanas anteriores. 

			Con estas cuatro semanas de formación, estás preparada para asistir a una clase regular de Ballet Fit.

			Si crees que no es así y que necesitas más práctica, si piensas que no has interiorizado suficientemente los movimientos, siempre puedes hacer cuatro semanas más. Incluso en la quinta semana puedes repetir una secuencia de cada una de las semanas de trabajo anteriores. De cualquier manera, no tienes que preocuparte si consideras que los ejercicios no te salen perfectos. Ten en cuenta que todo tu trabajo en las sesiones va a estar supervisado por un profesional. 

			Alégrate de tus propios logros. Te animo a avanzar y a crecer. No tires la toalla. Sigue adelante porque la constancia y la técnica son la clave del éxito y los resultados de Ballet Fit son duraderos. Lo que conseguimos es eficaz en el tiempo. Eso sí, nunca olvides que la alimentación y el descanso son el complemento por excelencia al ejercicio físico regular en la consecución de una vida plena.

			

		

	
		
			

			[image: Imagen 64]
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			Como todo en esta vida, llegar hasta aquí ha requerido de su proceso. Parecía imposible, pero el reto de las cuatro semanas ya está cumplido y ahora estás preparada para hacer tu primera clase de Ballet Fit desde casa. Prepárate para trabajar la fuerza, la coordinación, la tonificación, el equilibrio y la flexibilidad, y para implicar a todo tu cuerpo en los diversos ejercicios en cada uno de los bloques. 

			Los bloques y ejercicios que te proponemos son un ejemplo de lo que es una clase de Ballet Fit en un gimnasio. Pero te damos coreografías de más para que elijas las que más te gusten para tu clase de 50 minutos. 

			Prepara tu espacio, tu esterilla, tu barra si la tienes, tu botella de agua y vístete para gustarte, para fluir con los movimientos, admirar tu cuerpo y ¡disfrutar con el ejercicio y el baile!

			Te vamos a recomendar algunos de nuestros hits preferidos pero elige tu música, la que quieras, ¡es tu momento! 

			BALLET BARRE

			Empezaremos con esa parte tan importante antes de hacer cualquier tipo de ejercicio: EL CALENTAMIENTO. Nuestra musculatura necesita ponerse en marcha y lo vamos a hacer juntas. Para este bloque, utiliza la barra o hazlo sin barra. Pon la música que más te guste y ¡sígueme!

			1.

			•	Empezaremos haciendo ocho rotaciones de cadera, de lado a lado, primero en sentido de las agujas del reloj y luego hacia el lado contrario. Mueve los brazos por delante, cruzándolos, alternando el brazo derecho por encima del izquierdo y al contrario. Todo ello mientras mueves la cadera. Estira las piernas empujando al relevé de la pierna de la dirección a la que vas coordinando con brazos. 

			•	Durante un minuto, mueve las caderas de derecha a izquierda, los brazos en cruz, subiéndolos y bajándolos. Alterna las palmas hacia arriba y abajo. 

			•	Volvemos a girar de nuevo nuestras caderas, cruzando los brazos de adelante a atrás. 

			•	Gírate hacia tu derecha, dobla los codos hacia tu pecho y abre y cierra los brazos, uno apuntando al suelo y otro al techo. Hazlo igual hacia la izquierda. 

			•	De nuevo gira hacia la derecha empujando tu pectoral hacia delante y tirando de los brazos hacia atrás. Primero en un movimiento corto, y luego echando los brazos hacia atrás pero de forma más amplia. Haz lo mismo girando a la izquierda. 

			[image: Imagen 66]
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			2.

			Pasamos a unos relevés/passés. Ahora ya vamos a necesitar la barra, que colocaremos delante de nosotros. 

			•	Pon las dos manos en la barra, coloca las piernas separadas, desplaza la cadera hacia atrás, luego hacia delante, baja y sube dos veces y repite el ejercicio un par de veces más. 

			•	Juntas las piernas y salta sobre tus puntas, alternando piernas en relevé (8 veces con cada pierna y repetirlo 2 veces). 

			•	El siguiente movimiento será cruzar la pierna derecha a passé cerrado, y bajar a plié, recoger estirando la pierna de base y cerrar en plié con los pies juntos (hazlo 4 veces). Repite el mismo ejercicio con la pierna izquierda otras 4 veces. 

			•	Haz después el mismo ejercicio anterior pero a relevé (2 repeticiones con la pierna derecha y 2 con la pierna izquierda).

			•	Mantén el plié relevé muy bajo llevando el coxis ligeramente hacia atrás.

			•	Junta las piernas de nuevo, haz 8 bajadas de talón en pliés alternos y 8 bajadas a plié relevé (repetir 2 veces). Y luego 8 bajadas a plié relevé (repetir 2 veces).

			•	Acaba respirando y estirando la espalda y las caderas igual que hicimos en el primer ejercicio. 
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			3.

			A estas alturas ya estaremos notando cómo nuestros músculos empiezan a conectar y activan nuestra energía. ¡Y que nuestra piel empieza a vibrar! 

			•	Lanza hacia atrás tu pierna derecha, baja a zancada y haz dos cambios de pierna saltando (3 veces). A la cuarta vez cierra la pierna. Son 3 saltos y 2 rebotes. Repite lo mismo con la izquierda. Ayúdate de la barra para poder saltar.

			•	En el siguiente ejercicio, estira tu brazo derecho y como si trazaras una línea que cruza por delante de tu pecho, toca con el codo derecho tu rodilla izquierda. Se parte de la pierna izquierda en plié, que recoge el passé cerrado cruzado, codo a rodilla y pierna de base estirada. Haz lo mismo con la izquierda. 

			•	Pon las piernas juntas en plié relevé, extiende la pierna derecha al lado, vuelve a cerrar en plié relevé y rota la cadera hacia el lado izquierdo. Haz lo mismo con la pierna izquierda, rotando al lado derecho (solo una repetición por cada lado). 

			•	Repite el ejercicio pero levantando las piernas al girar. 

			[image: Imagen 70]
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			4.

			Vamos ahora a ver qué tal se nos dan los pliés tendú. Seguro que genial, y si no, constancia y ganas. ¡Éxito seguro!

			•	Empezamos con 8 pliés tendú en primera posición, alternando brazos. Haz 4 repeticiones extendiendo el brazo a primera y 4 repeticiones extendiendo el brazo a corona allongé. 

			•	Haz luego 8 bajadas con rebotes a segunda plié con el brazo a segunda. 

			•	Posteriormente, haz 4 repeticiones con rotaciones hacia la barra, en posición zancada, y llevando todo el recorrido del brazo desde arriba hasta el suelo. Abre a segunda los brazos y piernas, con rotaciones de los talones hacia dentro y hacia fuera, coordinando el brazo. 

			•	Lo siguiente serán 4 repeticiones dobles en la bajada a zancada y al abrir dobles pliés con la pierna de fuera en relevé y el brazo en corona. 

			•	Con las dos manos a la barra, haremos 4 bajadas a grand plié en primera posición.

			•	Abre la pierna a segunda y haz 8 rebotes en plié.
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			5. 

			Le toca ahora el turno a los grand battement. Tus piernas y tus glúteos te lo agradecerán. ¡Te van a encantar!

			•	Prepara la pierna derecha en passé cerrado. Haz 4 grand battement en arabesque, recogiendo pierna en passé relevé coordinando con el brazo. 

			•	Luego haremos 4 grand battement hacia delante en relevé hasta el arabesque, coordinando el brazo. 

			•	Desde el passé despliega la pierna arabesque y passé despliega pierna al lado, bajando la espalda (hacer 4 repeticiones).

			•	Al lado, sujetando la pierna, sube y baja la espalda y la pierna (8 repeticiones). 

			•	Cierra la pierna derecha, gira y cambia de lado. Y haz todo igual pero con la pierna izquierda. 

			[image: Imagen 74]
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			CARDIO BALLET

			Una vez llegados aquí, le toca el turno al bloque de cardio, que nosotros vamos a hacer metiendo saltos. Recuerda que lo que ahora queremos es subir pulsaciones, trabajar nuestra resistencia y mejor nuestra capacidad pulmonar y cardiovascular. ¡Y quemar calorías! Déjate llevar y siente el baile. Exprésate. 

			1.

			•	Deslízate hacia un lado dando un gran paso, llevando el codo y haciendo una bajada plié, los brazos en aspas. Abrir y respirar. Haz lo mismo hacia el otro lado. Repítelo varias veces.

			•	Después, lentamente, con los codos doblados y llevando los brazos con las palmas de las manos hacia arriba, haz una bajada profunda a sentadilla, con la pierna abierta, y recoge las dos piernas en un salto, llevando las caderas bien rotadas a los lados (4 repeticiones). 

			•	Hazlo luego más rápido, al ritmo de la música (8 repeticiones). 

			•	Repite todo igual, más giros y extensión de piernas adelante y al lado coordinando brazos. 

			•	Acaba con las piernas juntas, alarga y respira. 
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			2.

			Vamos ahora con una coreo de cardio al más puro ritmo de los 80. ¿Notas ya las pulsaciones a tope? Pues ve contando también calorías perdidas. 

			•	Desplázate de un lado a otro, haciendo 4 repeticiones de lado a lado.

			•	Luego haz 2 repeticiones de lado a lado, cruzando la pierna por detrás y elevando la rodilla. 

			•	Repite dos veces más, cierra los pies y rota las caderas bajando a plié.

			•	Repite el mismo bloque.

			•	Haz luego 4 repeticiones, con desplazamientos de diagonal a diagonal, y extiende brazos y piernas (lleva siempre la pierna izquierda por delante). 

			•	En el estribillo haremos 2 jumping jacks con los brazos arriba y luego al lado con 8 subidas de rodillas (repetir 2 veces).
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			3.

			Le toca ahora el turno al trabajo con los brazos, con un ejercicio de cardio muy estimulante.  

			•	Colócate en segunda posición y haz un grand plié coordinando con los brazos arriba, hasta el lado, y articulando la muñecas (8 repeticiones).

			•	Baja luego a plancha, dobla las rodillas hacia el suelo y extiende atrás (5 repeticiones) y sube en 8 tiempos. 

			•	Quédate en segunda plié y mantén los brazos arriba hasta segunda, coordinando la rodilla al lado y estirándola al otro lado (repite con la izquierda). 

			•	Todo el bloque del ejercicio desde el principio hasta el final. 

			•	Acabaremos con los pies juntos en plié y coordinando unos aleteos que haremos de delante a atrás durante 8 repeticiones, y en 2 y en 1.

			[image: Imagen 79]
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			FLOOR BALLET

			Tras el cardio, el bloque de coreografías que vamos a hacer ahora se inspiran en estiramientos de ballet, yoga o pilates. Necesitas ya la esterilla. Prepárate para fortalecer partes muy concretas del cuerpo y acompaña el movimiento con técnicas de respiración que te ayuden a mejorar la ﬂexibilidad.

			1.

			Empezamos dándole duro a los glúteos y caderas. 

			•	Colócate en posición de cuadrupedia, lleva la rodilla derecha en rotación hacia fuera en punta, cambia a flex y lleva la pierna doblada hacia atrás (4 repeticiones). 

			•	Repite lo mismo pero añade un doble atrás en flex (4 repeticiones). 

			•	Es importante meter la rodilla hacia el abdomen.

			•	Con los antebrazos en el suelo, despliega la pierna hacia el lado derecho. Al recoger la rodilla, estira el codo y vuelve a llevar la rodilla al lado (4 repeticiones). 

			•	Hacemos también un trabajo de antebrazos sujetando el suelo. Lleva el antebrazo contrario a la pierna apoyada en la esterilla. La pierna al lado estirada, luego llévala abajo y arriba, dobla y estira (8 repeticiones). 

			•	Repite con rodilla derecha, la rotación hacia fuera en punta, cambia y haz 2 rebotes en flex y luego lleva la pierna doblada atrás (4 repeticiones).

			•	Haz todo desde el principio con la pierna izquierda. 

			[image: Imagen 81]

			2.

			Es el turno para trabajar el abdomen. Nos tumbamos y nos preparamos para trabajar duro. Pero disfrutando mientras perfeccionamos la técnica.  

			•	Estiramos la pierna derecha hacia arriba, la izquierda está en el suelo y recogida. Llevamos el brazo derecho a la rodilla desde el lateral y hacemos 8 repeticiones. Luego cambiamos y hacemos un movimiento oblicuo hacia la rodilla izquierda llevándola al pecho (4 repeticiones). 

			•	Recogemos luego las rodillas al pecho, elevamos el torso para tocar los talones y estirar las piernas y brazos, abriendo hacia las diagonales (esta postura es la «estrella de mar», de la que haremos 2 repeticiones lentas). 

			•	Con el torso al suelo, elevaremos la pierna derecha, balanceando la cadera y con la pierna izquierda recogida (4 repeticiones cada pierna).

			•	Haz 2 repeticiones lentas de la estrella de mar y 2 repeticiones rápidas. 

			•	Repite el mismo bloque por la izquierda. 

			•	Estira, respira y repite durante el estribillo. 

			•	Las últimas repeticiones las haremos elevando piernas con caderas y torso arriba. Respira, alarga y acaba.
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			3.

			Una coreo para trabajar partes de nuestro cuerpo que tenemos un poco olvidadas: la articulación del bajo del pie y los flexores de los dedos. 

			•	Coloca los pies en flex, y haz 4 pliés en primera empujando de talones. Haz 4 repeticiones flex-punta con rodillas estiradas. 

			•	En puntas, cruzando piernas desde abductores y elevando el torso. Idem en flex bajando el torso (8 repeticiones de cada).

			•	Repite 2 series desde el principio. 

			•	Acaba en flex, respira y estira.
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			MINDFULNESS

			Estamos llegando al final de la clase y los ejercicios que te proponemos ahora son para aumentar la elasticidad y flexibilidad de tus músculos, tendones y ligamentos. Recuerda ir poco a poco. No todos somos igual de flexibles y no hay que forzar, además de que si vamos muy rápido nos crearemos frustración si no conseguimos lo que queremos. 

			1.

			De pie, flexiona el tronco hacia delante, apoya las manos en el suelo y estira toda la parte de atrás de las piernas. Puedes levantar la derecha y quedarte apoyada con los brazos y la pierna izquierda, y luego levantando la izquierda. Túmbate y abre la pierna derecha hacia tu derecha desde la cadera y la ingle. Luego haz lo mismo con la izquierda. En el esfuerzo y la constancia está el éxito. 

			[image: Imagen 86]
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			2.

			Al final de la clase, tenemos que volver a la calma. Respiramos y alargamos nuestro cuerpo proyectando cada movimiento. Primero abriendo los brazos de forma amplia, inspirando al subirlos, y expirando al abrirlos, abarcando mucho espacio, mientras se expanden nuestros pulmones. 
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			A diferencia de otras prácticas deportivas, Ballet Fit tiene la particularidad y ventaja de contar con la danza clásica como fundamento. Se trata de una disciplina artística donde lo primordial es siempre la técnica. De hecho, suelo decir a mis alumnos que este es el camino correcto para lograr la plenitud que pretende alcanzar Ballet Fit. 

			Haber tomado como base el ballet clásico hace posible que, mediante la práctica de nuestro método, se desarrollen entre otras cosas la fuerza, el equilibrio, la coordinación, la destreza 
y la concentración. 

			También la disociación, porque aprendemos a movilizar el tren superior con independencia del inferior. De esta forma ejercitamos al mismo tiempo lo que llamamos biomecánica, que alude esencialmente a la mejora de las técnicas del movimiento, por medio del entendimiento de la manera en la que funciona nuestro cuerpo y la forma en la que responde a los distintos estímulos internos y externos. 

			Desde el punto de vista físico, en Ballet Fit es también importante la propiocepción, que se define como la capacidad que tiene nuestro cerebro de saber cuál es la posición exacta que ocupan todas las partes de nuestro cuerpo en cada momento.

			Trabajamos todas y cada una de estas cosas sin apenas darnos cuenta. ¿Cómo es posible? Muy sencillo. En nuestras clases fortalecemos toda la musculatura interna del cuerpo completo y no nos centramos en grupos musculares concretos. De esta forma, estamos siempre pendientes de un todo. 

			Me gusta decir que los músculos del cuerpo son como un equipo de fútbol. Todos son importantes y unos dependen de otros. Es cierto que el punto fuerte de Ballet Fit es el trabajo del core, es decir, de toda la faja lumbar y abdominal, pero para ejercitarla tenemos que fortalecer asimismo los brazos, las piernas y la espalda. ¿Cómo lo hacemos? Con el peso de nuestro propio cuerpo. 

			Esto hace posible dos cosas interesantes: que puedas practicar en casa sin material (aunque la barra de ballet la consideramos casi imprescindible) y que seas tú quien marque la intensidad de cada ejercicio. Así, a medida que vayas avanzando en la tan importante técnica, verás que puedes dar de ti cada día un poquito más. 

			BENEFICIOS FÍSICOS 
ASEGURADOS

			Alargamiento y tonificación de la musculatura. Trabajamos la musculatura interna como hacen los bailarines. Esto supone hacer trabajar músculos que no se ejercitan con otros entrenamientos. El cuerpo se torna más armonioso y elegante porque efectivamente alargamos la musculatura y crecemos en cada ejercicio.

			Corrección y consciencia de la postura corporal. Uno de los mayores beneficios ya que alivia los dolores de espalda (zona lumbar y cervical) tan frecuentes en nuestro estilo de vida contemporáneo.

			Flexibilidad y elasticidad. Trabajamos siempre el llegar «un poquito más lejos» cada día al estirarnos. Por eso es la actividad perfecta para complementar otros deportes que generan rigidez en la musculatura como el culturismo, crossfit, running, pesas...

			Fuerza. Se trabaja intensamente el tren superior e inferior consiguiendo brazos y piernas fuertes así como un centro abdominal y lumbar consistente para sostener el resto del cuerpo.

			Fortalecimiento del core. El trabajo abdominal en Ballet Fit está muy presente en las tres partes de la clase.

			Equilibrio. Al igual que en ballet clásico, algunos de nuestros ejercicios se hacen de puntillas y con apoyo en una pierna. Esto, además de fortalecer el core, «obliga» a agudizar nuestros sentidos para mantener una postura controlada.

			Aumento de la capacidad pulmonar y cardiovascular. Gracias al bloque de cardio que incluye el entrenamiento, aumentamos la resistencia, quemamos grasa y eliminamos toxinas.

			FRENTE AL ESPEJO

			Así se desarrollan las clases de Ballet Fit. ¿Por qué?, te preguntarás. ¿Por tradición? ¿Por ese sentimiento de autoexigencia ligado a la danza? ¿Por aspirar a la perfección? Nada más lejos de la realidad. Cierto es que el espejo nos ayuda durante todas nuestras sesiones a mejorar la postura corporal pero la auténtica razón por la que bailamos contemplando nuestro reflejo se llama amor propio. Se llama autoestima. 

			Lo que vemos frente al espejo es precisamente aquello que tenemos que amar cada día.

			Además de seguir trabajando en nuestra correcta colocación corporal, buscamos la aceptación. Buscamos querernos hoy más que ayer, aceptar lo que vemos, gustarnos y trabajar sobre aquello que no nos gusta tanto, pero amarnos tal y como somos y sentirnos orgullosas de nuestro compromiso con nosotras mismas y de nuestros progresos.

			Constantemente afloran disciplinas que trabajan sin espejo por miedo a la comparativa. Pero en Ballet Fit ni comparamos ni tenemos miedo. Mejoramos cada uno de nuestros movimientos fijándonos en el instructor, que es quien, con una permanente sonrisa, nos da la pauta para crecer en cada sesión. Pero jamás comparamos. 

			Comprendemos que cada persona es un mundo y, aunque Ballet Fit nos reporta muchos beneficios físicos, estos siempre caminan de la mano de los psicológicos.

			Son, diríamos, una sola cosa. Inseparables. Ineludibles. Tangibles y, sobre todo, alcanzables. 

			Suelo decir que la manera en la que interpretas el entrenamiento determina tu actitud ante la vida. Por eso Ballet Fit nos ayuda a canalizar energías y a lidiar con el día a día. Cuando creemos que no podemos más, sacamos fuerzas de donde aparentemente no las hay. En este punto reside la evolución. Tanto física como emocional. Tú decides cuándo parar y en Ballet Fit no paramos ni tan siquiera cuando la clase termina. 

			Ballet Fit forma parte de nuestro día a día. Es una disciplina de vida. Una forma de ver las cosas desde una postura fuerte y erguida. Con los pies enraizados en el suelo, la cabeza alta, el cuerpo relajado, la pelvis neutra, las piernas firmes y  como ya he explicado, el vientre hacia dentro y hacia arriba. Desde esta posición tomamos la constante decisión de seguir adelante. De crecer a medida que avanza el tiempo. Y nos sentimos más capaces de improvisar ante situaciones de riesgo. 

			Como alumna, logras todas estas cosas gracias a dos pilares esenciales: tu valentía y constancia y el trabajo de un buen instructor. Tengo la suerte de haber formado un equipo de profesionales honestos. 
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			Me he rodeado de buenas personas que han comprendido que un buen entrenador no es aquel capaz de motivar a mil personas sino de motivar a una misma persona mil veces.

			Instructores y alumnos hacen un tándem perfecto desde la primera sesión y el ambiente que se gesta es absolutamente mágico y conmovedor. 

			BENEFICIOS PSICOLÓGICOS ASEGURADOS

			Aumento de la autoestima. Las clases de Ballet Fit son progresivas. Aunque nunca hayas practicado ballet o incluso deporte, siempre hay una primera clase que podrás seguir con facilidad. Y después de esa clase, vendrá otra un poquito más difícil. Superar las propias metas que uno se pone o cumplir retos ayuda al aumento de la autoestima.

			Conexión mente y cuerpo. No todos los deportes incitan a esta conexión. Ballet Fit incluye algunos ejercicios y posturas de yoga y pilates en sus coreografías, además de mantener durante los 50 minutos esa conexión activa para poder controlar las posturas. Sin la mente indicando al cuerpo cómo sostenerse no es posible el equilibrio imprescindible en nuestras clases.

			Disminuye el nivel de estrés. Al igual que con pilates y yoga, Ballet Fit reduce el estrés y cuida el bienestar mental. El último bloque de la clase está dedicado al entrenamiento de la mente.

			Sabemos que la fachada es solo el resultado de lo bien que estamos por dentro. Por eso, al margen de los beneficios físicos y psicológicos que Ballet Fit nos pueda conceder, también hay una serie de beneficios emocionales-espirituales que merecen, sin duda, un capítulo aparte. 
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			Una de las cosas que me hicieron creer en Ballet Fit fue el amor y la pasión que sentía por la técnica que estaba desarrollando. Ser consciente de que la práctica no solo reportaba beneficios físicos sino también una serie de beneficios emocionales fue lo que me empujó sin duda a seguir adelante. Y creo firmemente que estos son precisamente los beneficios que hacen que Ballet Fit enganche: los beneficios emocionales. 

			BALLET PARA TODOS

			Hablando de emociones, sé que este método responde a la necesidad de algunos hombres y mujeres que, a lo mejor, ¿quién sabe?, siendo niños practicaron ballet y nunca siguieron adelante. Es posible que la vida los llevase a dedicarse a otras cosas. Véanse, por ejemplo, razones como «mi madre no me dejaba», «las escuelas solo estaban abiertas para chicas con aptitudes», o, sencillamente, «por ser hombre me daba vergüenza bailar». Soy consciente de que Ballet Fit ha hecho que la danza clásica, de pronto, deje de ser algo exclusivo, algo reservado a unos pocos. Por lo tanto, Ballet Fit no solo responde a la demanda emocional de esos hombres y mujeres que quisieron seguir bailando y no lo hicieron sino que acerca el ballet a quienes nunca lo han probado y se sienten demasiado mayores o torpes para hacerlo. 

			Ballet Fit lleva la danza a la esfera del fitness para que todos, con independencia de nuestro sexo o edad, podamos notar sus increíbles beneficios físicos y psicológicos pero, por encima de todo, para que todos podamos experimentar la emoción de bailar. 

			LA DANZA ES SANADORA

			Existen técnicas terapéuticas que toman la música por base. Ya sea para ayudar a niños con alguna discapacidad, a personas con autismo o a nuestros mayores, por ejemplo. También se emplea en casos de trastornos de la conducta social. El baile nos hace sentir emocionalmente sanos. Y con baile nos referimos al movimiento acompasado. Poco importa si hablamos de danza española, de danza africana o de baile moderno. 

			Y ¿sabes qué es lo más curioso? Que la danza clásica es la base de todos los géneros.

			Lo que sí es cierto es que el ballet es una de las disciplinas en danza con más historia y nuestras clases de Ballet Fit parten de la estructura de esta última. Nos enorgullece pensar que, siendo el ballet una de las disciplinas con más pasado, estamos en el camino para permanecer.

			En nuestras clases nos centramos, disciplinadamente, en la propiocepción, en el conocimiento de las capacidades de nuestro cuerpo. En la identificación de nuestros músculos y la corrección de la postura corporal. Trabajamos delante del espejo para mejorar estos aspectos y, como comentábamos en el capítulo anterior, trabajamos frente al espejo para fomentar el amor propio. Creo que si uno no se siente mentalmente cómodo jamás se verá en buena forma física. Cabeza y torso, desde el punto de vista estético, han de estar alineados pero de la misma forma mente y cuerpo deben trabajarse en sintonía. 

			BAILAR TE HACE FELIZ

			Ballet Fit es liberación y sanación. Numerosos estudios avalan que la práctica de la danza nos hace sentir bien porque estimula las endorfinas, esos neurotransmisores que comúnmente conocemos como las hormonas de la felicidad. Bailar te hace más feliz. Esta es una realidad comprobada en la esfera científica. La comunión del efecto de la música y el movimiento del cuerpo tienen un efecto positivo en nuestro cerebro, en nuestro organismo y en nuestra alma. Y esta es una cuestión ancestral e indiscutible: bailar o mover el cuerpo al ritmo de la música es intrínseco al ser humano, es natural e instintivo y eleva el espíritu. 

			También nuestra creatividad. La unión de ambas cosas (creatividad y música) se torna en un cóctel molotov que nos deja exhaustos. Exhaustos porque durante una clase de Ballet Fit las emociones son tantas que uno no sabe si reír o llorar. Los sentimientos afloran y la liberación que se siente es tal que pareciera que nos han retirado una losa del pecho. Nos sentimos capaces de todo, ligeros, ágiles y más fuertes. Encontrarse con uno mismo produce esa magia.

			COMUNIDAD BALLET FIT

			De la interiorización de esta comunión entre cuerpo y mente emana un vínculo muy grande entre las personas que practicamos Ballet Fit. Ese vínculo es lo que llamamos Comunidad Ballet Fit. Y esa Comunidad florece, sobre todo, al término de nuestras clases. Nos acompaña el resto del día, de los días, como una actitud de fortaleza que se materializa en permanentes sonrisas. Pero florece principalmente, decía, cuando la clase termina. 

			En Ballet Fit hay una parte primordial en nuestras clases y es el final. Ahí dedicamos siempre los últimos minutos a la introspección, a la meditación, a la reflexión y al diálogo interior. El crecimiento personal y la coherencia entre nuestras palabras y nuestros actos es fundamental para nosotros. En realidad es fundamental para vivir una vida en plenitud, con la conciencia tranquila. Trabajar el cuerpo y dejar de lado nuestra actitud ante la vida, nuestra actitud con nosotros mismos, no nos permitiría estar sanos del todo. En Ballet Fit damos importancia a valores como la entrega, la humildad y el amor. Y ponerlos en práctica también lo vas a aprender en nuestras clases. La práctica física nos da la fuerza y la entereza para lograrlo y veremos que, con constancia, los retos serán menos retos y cada lucha una victoria. 

			Con Ballet Fit no solo trabajamos la musculatura interna. Trabajamos nuestro interior en el sentido más amplio.

			Pensemos por un momento: ¿por qué se apunta la gente al gimnasio? Para verse bien. Claro está. Pero también por un factor social. La gente va al gimnasio a quemar tristezas e inseguridades. De ahí que los instructores se conviertan a menudo también en nuestro apoyo psicológico más importante. Son una interesante fuente de inspiración. Un motor que nos lleva a mejorar nuestra calidad de vida. 

			Así, la Comunidad Ballet Fit es ese grupo de hombres y mujeres que quieren caminar conscientemente para vivir en plenitud desde la gratitud. Un grupo de hombres y mujeres que presentan una actitud positiva como pilar en la vida. Ese es el verdadero secreto de la eterna juventud. 

			Podríamos vivir bajo el victimismo, bajo la neblina de la desconfianza. Pero también podríamos pedirnos las cosas por favor, darnos las gracias, permitirnos fallar y aprender de esos fallos. 

			Por eso, al terminar cada clase damos las gracias a nuestro cuerpo por todo lo que le exigimos y lo bien que nos responde. Nuestra vida se queda para siempre en las cosas que nos hacen sentir mejores personas. 

			Las modas pueden ser muchas. Pasan. Más en el universo del fitness, pero nuestra máxima aspiración con la práctica del ejercicio físico ha de ser la de gestionar problemas, carencias y emociones. Por eso nuestro lema es «vivir en plenitud» y nuestra perspectiva la de bailarle a la vida. Para vivir en plenitud hay que escucharse, exigirse pero agradecerse, ser coherentes y desarrollar la reflexión a través de la meditación.
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			Que tu comida sea tu alimento y tu alimento tu medicina.

			Hipócrates

			

			Esta es una frase que tengo siempre presente. Soy consciente de que nuestro cuerpo es nuestro templo y me gusta pensar que tenemos uno solo y que es para toda la vida. Por eso creo que tenemos que cuidarlo como oro en paño. Soy de las que se cuidan hoy para que no tengan que cuidar de ella mañana. Estoy convencida de que el secreto de la eterna juventud o, mejor dicho, de la eterna salud, radica en la atención que ponemos a nuestro cuerpo en el día a día. 

			«Durará tanto como lo cuides y lo cuidarás tanto como quieras», dicen. Y es cierto. Gran parte de la durabilidad de nuestra salud, nuestro bienestar y nuestro equilibrio emocional depende en gran medida de lo mucho o lo poco que nos queramos cuidar y observar por dentro. Además, lo que hagamos para preservar nuestro interior en condiciones óptimas se ve siempre reflejado en nuestro físico y en nuestra agilidad y energía. 

			El ejercicio es primordial para mí, pero también la hidratación, un correcto descanso y, por supuesto, una adecuada alimentación.

			Considero que esas cuatro cosas son los pilares sobre los que se sustenta una mente sana y un cuerpo que la acompaña. 

			Comer sano no es estar a dieta, es llevar un estilo de vida duradero y emplear los alimentos e ingredientes que nos proporciona la naturaleza como la inyección de energía que necesitamos para afrontar cada nuevo día. Es más, ¿sabías que la palabra «dieta» proviene del griego dayta, que significa «régimen de vida», es decir, «comer bien»? Así, estar a dieta es llevar una alimentación saludable a lo largo de toda nuestra vida. Por eso, cuando la gente me pregunta «¿estás a dieta?», yo siempre respondo «pues sí, porque como bien siempre». Pero estar a dieta no es un sacrificio, es un estado, es un hábito de vida.

			Cosa distinta es estar a régimen. Si un profesional nos restringe ciertos alimentos para conseguir un objetivo concreto, como puede ser adelgazar, engordar, coger músculo… entonces estamos a régimen. Pero no estamos haciendo dieta. Me remito de nuevo a Hipócrates. «Ni las grandes saciedades ni el hambre, ni nada que exceda a lo que es natural es bueno», decía. ¡Y qué bien nos iría si le hiciéramos más caso! El autor entendía por dieta la adecuada combinación de ejercicio físico y alimentos para mejorar nuestra salud y calidad de vida. ¡Y ese es el gran secreto! ¡Lleva cientos de años a nuestra disposición y a veces seguimos sin hacerle caso y buscando por todos lados el gran milagro! ¡No hay más misterio! ¿Verdad que estás de acuerdo?

			APRENDIENDO A COMER 
EN CUATRO PASOS

			Paso 1: 
Macronutrientes y micronutrientes

			Los macronutrientes proporcionan las calorías, es decir, la energía. Son los lípidos, los glúcidos y las proteínas. Los micronutrientes no desempeñan ningún papel energético, pero son indispensables para el buen funcionamiento del organismo. Son micronutrientes las vitaminas y los minerales.

			Cuatro son las cualidades de un buen plan de alimentación: saludable, equilibrada, variada y adaptada. Por tanto, nuestro menú diario tiene que contener todas y cada una de las cosas que acabo de mencionarte. Las proteínas se encuentran en las legumbres, los frutos secos, la carne, el pescado, el marisco, los lácteos y los huevos. Estos últimos son, de hecho, los que se toman como referencia para calcular la calidad de la proteína que contienen otros alimentos. El huevo es una fuente de proteína de elevado valor biológico, por eso ha de ser uno de los alimentos básicos de nuestra dieta.

			Los hidratos de carbono, por su parte, se encuentran en las legumbres, las frutas, las verduras y los cereales integrales. Cuando decimos que algo es integral nos referimos a que es un alimento que se presenta «íntegro», «entero». Así, son cereales integrales aquellos que conservan su cáscara y que, por lo tanto, tienen más fibra que los refinados. Y es por eso por lo que se recomiendan como parte de una alimentación saludable. 

			Por otro lado, cabe hablar de los lípidos, es decir, las grasas. Como seguramente sepas, hay muchas grasas saludables que son indispensables para el correcto funcionamiento de nuestro organismo. Son por ejemplo los frutos secos, el aceite de oliva y las aceitunas o el aguacate. 

			Hay otros alimentos e ingredientes que, por sus múltiples propiedades, no pueden faltar tampoco en nuestras recetas. Son, por ejemplo, las especias, que además nos ayudan a dar sabor a nuestros platos y a reducir el consumo de sal, por ejemplo. 

			Paso 2: 
Cuenta colores, no calorías

			Para llevar una alimentación sana y sostenible en el tiempo es importante que huyas de las dietas restrictivas y que te olvides de contar calorías. Esto solo te conducirá a una estresante situación. Además, el estrés dispara la hormona del cortisol, que nos hincha, nos inflama y nos impide mantener un peso saludable y un ritmo de vida ágil y enérgico. Olvídate por tanto de contar calorías y preocúpate de llenar tus platos de color empleando frutas y verduras de temporada. Mejora así tu relación con la comida y disfruta de cada uno de los alimentos que te lleves a la boca.

			Paso 3: 
Renuncia al azúcar y a los ultraprocesados

			Si quieres llevar un estilo de vida saludable, es fundamental que te acostumbres al sabor natural de los alimentos y que, como he comentado antes, te decantes siempre por productos naturales. Huye de los procesados y aficiónate a la comida real. El azúcar provoca inestabilidad emocional. Cuando tomamos alimentos muy azucarados se produce un pico de insulina muy brusco en el organismo que hace que al ratito necesitemos consumir azúcar de nuevo, lo que desequilibra nuestra dieta y daña nuestra microbiota o flora intestinal. Por si esto fuera poco, como alertan los nutricionistas, el azúcar nos roba vitaminas del grupo B. Los ultraprocesados están cargados de azúcar y de otros ingredientes poco recomendados en el marco de una alimentación saludable. Son ultraprocesados la bollería, por ejemplo. Cuanto más próximos a la tierra sean los productos que consumamos, mejor. 

			Paso 4: 
Organiza tus comidas

			¿Has oído hablar del plato de Harvard? Creado por expertos en nutrición de la Escuela de Salud Pública de Harvard y por los editores en Publicaciones de Salud de Harvard, es una guía para crear comidas saludables y balanceadas. Según el plato de Harvard, nuestro plato debe estar distribuido así: 

			•	1/2 vegetales

			•	1/4 hidratos de carbono

			•	1/4 proteína

			Además, los expertos nos recomiendan aliñar o cocinar con aceite de oliva por ser una grasa saludable. Otra opción, en este sentido, pasa por condimentar nuestros platos con frutos secos y semillas. Si organizas todas tus comidas conforme al plato de Harvard tendrás la seguridad de que estás llevando en todo momento una alimentación sana y equilibrada.

			UN VISTAZO 
A MI DESPENSA Y MI NEVERA

			En mi despensa nunca faltan los copos de avena integral, los frutos secos, las legumbres y las leches vegetales. Fundamentalmente tomo bebida de avena ecológica porque me aporta muchos nutrientes y apenas altera el sabor natural de los alimentos, así que puedo ponerla tanto en mis cafés como en mis batidos, por ejemplo. 

			

			Por otro lado, en la nevera guardo yogures ecológicos, espinacas, apio, frutas y verduras en general. ¡Me encanta que todo desprenda muchísimo colorido!

			

			He de reconocer que no soy demasiado ordenada. Procuro ir organizando tanto la despensa como la nevera semanalmente en función de lo que voy consumiendo, y siempre intento que no me falte de nada. Creo que es fundamental que las opciones saludables estén siempre presentes para no caer en la tentación de recurrir a los nada nutritivos productos procesados que nos hacen más mal que bien. Me gusta por eso tener siempre de todo y guardarlo de manera apetecible, pero admito que no soy muy exigente en lo que a orden se refiere. 

			

			Creo que mi posible falta de orden se debe a que viajo mucho por lo que organizar demasiado las comidas no es siempre sencillo. Sin embargo, sé que utilizar mis viajes como excusa para no comer de manera sana y equilibrada carece de sentido. ¡Hoy tenemos cantidad de opciones a nuestro alcance! Así, aunque mi nevera y mi despensa no sean lo más ordenado del mundo, tengo siempre a mano opciones saludables esté donde esté. 

			

			Soy fan del ayuno intermitente, así que mi última comida suele ser a las 21.00 horas y la primera sobre las 13.00 o las 14.00 horas. 

			

			Un día normal comenzaría con un smoothie de espinacas, apio, plátano, crema de cacahuetes eco, agua y copos de avena. Acompaño este batido con un café eco con leche vegetal y una rebanada de pan de espelta con medio aguacate. Este es uno de mis desayunos favoritos pero lo cierto es que voy variando el menú. Me gusta mucho escuchar a mi cuerpo y comer con gusto y no por sistema. Por eso a veces me decanto por otras combinaciones de frutas y verduras y cambio el aguacate por aceite de oliva y tomate o salmón.

			

			La comida es más sencilla, legumbres (garbanzos o lentejas) con verduras, o ensaladas con queso fresco. En cuanto al queso suelo escoger el de cabra porque es menos graso y, en consecuencia, se digiere mejor. 

			

			Mis cenas, por otra parte, son muy ligeras: tortilla de dos claras y una yema con medio aguacate o unos langostinos a la plancha con pepino y tomate... ¡De muerte! 

			Me gusta mucho ir variando pero el denominador común de mis cenas es la proteína. Antes de una sesión de Ballet Fit también suelo tomar proteína. Intento que sea vegetal en este caso, pero todo depende de la hora a la que entrene. 

			De hecho, si hago una sesión a primera hora de la mañana, suele ser en ayunas mientras que si es por la tarde intento haber tomado alimentos que me llenen de energía y que sean ligeros, de rápida absorción. 

			Procuro no comer nada durante las dos horas previas al ejercicio. Después de la clase trato de tomar agua con proteína vegetal y unos frutos secos o copos de avena y plátano.

			UN CONSEJO FINAL: 
HAZ DE LA FLEXIBILIDAD TU ALIADA

			Si viajo, intento seguir la rutina. A veces cambian las horas pero trato de no salirme de los alimentos que he enumerado. Si algún día cae una pizza o una hamburguesa vegetal pues ¡adelante! El secreto está en el equilibrio y en tener sentido común disfrutando de todo lo bueno que nos da la vida. 

			Me describo como «flexitariana» y «disfrutona». Soy flexible y disfruto de todo. ¡Fíjate! No como carne y, sin embargo, ¡me vuelve loca el buen jamón de bellota y no dudo en tomarme unas lonchas cuando el cuerpo me lo pide! Lo cierto es que me escucho mucho. La experiencia me ha enseñado que el autoconocimiento es crucial. 

			Nuestro organismo no entiende de modas por lo que creo 
que lo más importante es dar a nuestro cuerpo lo que mejor 
le sienta desde la responsabilidad y la conciencia.

			Gracias a haber interiorizado esta filosofía de vida, hoy en día me siento más fuerte y sana que nunca.

			Es por este motivo por el que tampoco me vuelvo loca controlando cantidades. Echo mano del sentido común. Si un día tengo más hambre de lo habitual me sacio bien con alimentos ricos y nutritivos. Nunca me pego un atracón hasta sentirme pesada o hinchada por haberme pasado. Sé decir «¡basta!», «¡hasta aquí!». Comer no significa atiborrarnos, significa nutrirnos. Deberíamos cambiar el concepto y dejar de poner nombre y apellidos a las dietas. Sería fantástico que en lugar de decir «¡vamos a comer!» pudiéramos decir «¡vamos a nutrirnos!». 

			A pesar de que en mi día a día no suelo tomar carne, productos procesados, azúcares refinados, bollería ni refrescos, si asisto a una celebración ¡no rechazo un poquito de tarta! Es más, ¡me encanta el dulce así que me permito algo de chocolate negro o algunos helados cuando sé que puedo tomarlos! Siempre intento que sean caseros y no de elaboración industrial pero recurro al sentido común en cualquier caso. 

			En definitiva, para mí lo esencial es planificar nuestras comidas, disfrutar de un amplio abanico de alimentos variados, de muchos colores, y aprender a manejarlos incluso en momentos o situaciones diferentes. Además creo que es fundamental no obcecarnos. 

			¡Que no nos vaya la vida en medir lo que comemos!

			Solo disfrutando de la nutrición y tomándonoslo todo con felicidad lograremos nuestro objetivo, que no es otro que el de VIVIR EN PLENITUD.

			EJEMPLO DE MENÚ SEMANAL

			En este capítulo te voy a mostrar un menú semanal sano y equilibrado. Como te he avanzado anteriormente a lo largo de este libro, la clave de una buena alimentación adulta radica en que esta sea saludable, variada, equilibrada y adaptada. Lo que quiere decir que la flexibilidad es requisito sine qua non a la hora de elaborar una dieta, entendida esta, ya sabes, no como régimen sino como la suma de todos nuestros hábitos de vida, incluida la manera en la que comemos o, mejor dicho, nos nutrimos. Si no somos flexibles y no tratamos, en la medida de lo posible, de escuchar a nuestro cuerpo, difícilmente vamos a lograr llevar un plan dietético que se sostenga en el tiempo. Es imprescindible que escojas alimentos que te gusten, que te motiven, que innoves con ellos y que te des cuenta de que su sabor natural vale mil veces más que el que se obtiene al agregar azúcar o sal. No enmascares y da rienda suelta a tu imaginación y a tu paladar. ¡Vamos allá!

			LUNES

			Antes de nada, déjame decirte que me gusta comenzar mis días con el poder alcalinizante de un vaso de agua tibia con limón en ayunas, con el que aportar a mi organismo un extra de vitamina C para mantener activo mi sistema inmunitario. Es lo que suelo hacer tras desperezarme, estirar y lavarme la cara a diario. A continuación, desayuno y me preparo para iniciar mis mañanas cargada de optimismo y energía. Dar gracias por despertar y ver empezar un nuevo día me ayuda a dar de mí el 200%, incluso en esos días en los que no me levanto de buen humor. Recuerda nuestro lema: ¡vivir en plenitud!

			Desayuno

			Me gusta empezar la semana con energía. Motivada y dispuesta a asumir los retos que se me presentan. Después del fin de semana, a veces los madrugones se nos hacen cuesta arriba, pero todo se solventa con un rico desayuno y una buena sonrisa. Me preparo un té chai, al que a veces agrego canela y bebida de almendra. La primera nos ayuda a reducir el azúcar en sangre y es una buena fuente de hierro, calcio, fibra, vitaminas C y B1 y selenio. Además, tiene un elevado poder antioxidante. Combino esta infusión con un porridge de avena. 

			Para hacer el porridge solo tienes que poner en una olla a fuego medio unos 200 mililitros de la bebida vegetal que más te guste. Cuando haya cogido temperatura, agrega dos cucharadas colmadas de avena y revuelve con una cuchara de madera, sin descanso, para evitar que esta se adhiera al fondo de la cazuela. Al cabo de cinco minutos aproximadamente, verás que ha espesado; puedes retirar la mezcla del fuego y verterla en un bol. Si, como yo, eres una persona golosa, te gustará agregarle una cucharadita de té rasa de cacao puro en polvo desgrasado y la puntita de una cucharadita de aceite de coco, que además tiene un magnífico poder antiinflamatorio. Decora tu bol con frutos del bosque, plátano o chips de coco. Recuerda que el plátano cuanto más verde está tiene menos azúcares de absorción rápida; no olvides mirar la etiqueta cuando compres las chips, pues muchas veces les agregan azúcar y siempre debemos apostar por los productos al natural. Puedes utilizar también como topping cualquier otra fruta fresca, local y de temporada. 

			Media mañana

			Te presento un snack que… ¡me encanta! Solo tienes que poner un plátano en rodajas sobre una tortita de arroz integral con un chorrito de miel ecológica por encima. ¡El placer de los golosos como yo!

			Almuerzo

			¡Nada me gusta más que un rico bol de mil colores! Por eso, como opción de lunes, te propongo preparar una rica ensalada con hojas verdes, como pueden ser las de la espinaca, unos 20 g de queso feta, cuatro tomates Cherry cortados por la mitad, una cucharadita de brotes de soja en conserva, unas hojitas de cilantro, unas hojitas de perejil, una cucharadita de alcaparras, otra de maíz dulce y unos 50 g de tofu marinado. Para marinar el tofu solo tienes que cortar el bloque de tofu fresco en cuadraditos, ponerlo en una sartén con aceite de oliva virgen extra, precalentado y cubrirlo con agua. Pon después una cucharada de salsa de soja sin azúcares añadidos, o un pellizquito de curry, y deja que el tofu absorba el agua. Cuando lo haya hecho, espera un poquito más hasta que quede doradito y retira para servir. El tofu que no utilices puedes conservarlo en la nevera en un recipiente de cristal con cierre hermético para utilizarlo en otras recetas. 

			Merienda  

			A media tarde me gusta tomar una pieza de fruta fresca y lavada. Recuerda que la fruta es fuente de fibra y que siempre es mejor tomarla entera que en zumo porque nos sacia mucho más. Además, cuando la exprimimos descartamos precisamente esa fibra que nos ayuda a regular el tránsito intestinal y nos quedamos mayoritariamente con el azúcar. En cambio, como parte de un smoothie o un batido, también es una opción ideal. 

			Cena

			Para cenar me gusta mucho decantarme por opciones ligeras que me garanticen un buen descanso. Soy fan por ejemplo de los revueltos así que en este caso te voy a recomendar uno de mis preferidos: puerro con espárragos verdes y champiñones. Basta con pochar las verduras sobre un poquito de aceite de oliva virgen extra en la sartén y agregar el huevo batido después. Añade un pellizco de sal y un poco de pimienta y perejil si es que te gusta. Recuerda que el huevo contiene proteína de alto valor biológico. Esta podría ser una cena ideal. 

			MARTES

			El martes podría ser un buen día para hacer un ayuno intermitente. Yo no siempre desayuno a la misma hora, porque, como te he contado en otros capítulos, mis días suelen ser bastante distintos entre sí. De esta manera, si el lunes, por ejemplo, he cenado más pronto de lo habitual, es probable que el martes aproveche también para desayunar un poquito más tarde. Me gusta también respetar mucho los ritmos circadianos, esto es, escuchar mi reloj interno y atender a las horas de luz porque nuestro aparato digestivo está preparado en origen para funcionar cuando el sol aún brilla en el cielo y descansar o apagarse cuando anochece. Con todo y con ello, ¡ahí va mi propuesta para este martes!

			Desayuno

			Para desayunar este martes puedes prepararte una rica tostada de pan de centeno integral con aguacate (mi mantequilla preferida) y un huevo poché. Ponle un poquito de cilantro y disfruta de una buena taza de café con bebida de avena y canela. Si te has levantado con ganas de dulce, puedes ponerle también una cucharadita de cacao puro en polvo espolvoreada por encima. Puedes combinar tu tostada y tu café con una pieza de fruta. 

			Almuerzo

			 Al haber desayunado más tarde, es posible que no te apetezca comer nada a media mañana así que pasamos directamente al almuerzo. En este caso, te propongo preparar unos espaguetis de calabacín con salsa de tomate casera, gambitas y almendras crudas laminadas. Todo lo que tienes que hacer es dar forma a los espaguetis de calabacín con ayuda de un espirilizador de verduras. Sofríe vuelta y vuelta en la sartén. Prepara mientras tanto una rica salsa de tomate. Para ello, cuece una zanahoria cortada en rodajas y pocha en una sartén, con aceite de oliva virgen extra, un diente de ajo, media cebolla dulce y un tomate pera cortado en cuadraditos. Cuando tanto la zanahoria como las verduras de la sartén estén blanditas, pásalas por la batidora añadiendo previamente sal y pimienta al gusto. Cuece unas gambas peladas y ponlas sobre tus espaguetis de calabacín. Vierte el tomate y agrega almendras crudas o tostadas laminadas en pedacitos. ¡Esta receta está para morirse!

			Merienda

			 A media tarde puedes tomarte un rico matcha latte cargado de espuma. El té matcha es un té verde en polvo, famoso en el mundo por sus múltiples beneficios para la salud. Entre otras cosas fortalece el sistema inmunitario y ayuda a reducir el estrés, al tiempo que estimula la mente y relaja el cuerpo. Puedes tomarlo solo o bien con la bebida vegetal que más te guste. La de almendras y la de arroz apenas alteran su sabor original así que son mis favoritas. 

			Cena

			Para cenar te propongo hacer unas flores de alcachofa al horno con berberechos. Todo lo que tienes que hacer es limpiar las alcachofas y ponerlas a hervir. Cuando estén blanditas, retíralas y ponlas en el horno sobre papel cebolla. Vierte un chorrito de aceite por encima y un poco de sal y deja que se hagan durante diez minutos. Sácalas y agrega por encima los berberechos. Las alcachofas son diuréticas y nos ayudan a prevenir la molesta retención de líquidos mientras que los berberechos tienen gran cantidad de hierro.

			MIÉRCOLES

			Si has alcanzado el miércoles cumpliendo todos tus objetivos de alimentación y ejercicio físico, ¡ya no puedes rendirte! Vamos a seguir poniendo color a nuestra semana por medio de ricas recetas. 

			Desayuno

			A veces en invierno no apetecen tanto los smoothies nutritivos que preparamos en verano pero a mí me gusta tomarlos todo el año. Este miércoles te recomiendo preparar uno con un puñadito de espinacas, un plátano, proteína vegetal (sin aditivos) y un vasito de agua. Mezcla todo en la batidora y añade como toppings papaya, dátiles para endulzar y copos de avena eco. ¡Una delicia!

			Media mañana

			A veces a media mañana me gusta parar y sencillamente relajarme con un buen tazón de té que me reconforte. Es mi momento entre clases y de esta manera aprovecho para hidratarme y respirar. Te recomiendo probar infusiones de mil sabores, especialmente si eres de esas personas a las que les cuesta beber agua con regularidad.

			Merienda

			Cuando me dan los ataques de chocolate, me suelo preparar algo cremoso que me sacie y a la vez me nutra, y que no incluya grasas malas. Así que te propongo prepararte una taza de bebida de avena con una cucharada de cacao puro en polvo sin azúcar. Mezcla bien hasta que salga espuma y prepárate para afrontar lo que queda de semana con energía. 

			Cena

			Este miércoles te propongo cenar una crema de calabacín sencilla. Así podrás irte a la cama saciado pero con el estómago en calma. Para tres raciones necesitas tres calabacines medianos, media cebolla dulce, un chorrito de aceite de oliva virgen extra, sal y pimienta. Puedes decorar con huevo cocido y unas hojitas de menta.

			JUEVES

			Estoy convencida de que, como yo, los jueves ya estás también visualizando el fin de semana. Así que probablemente te apetezca desayunar con un poquito de calma antes de ponerte a rematar los asuntos laborales de la semana. ¡Vamos con una nueva propuesta de menú que seguramente te encante!

			Desayuno

			Para comenzar el día te recomiendo preparar un exquisito bol a base de copos de avena eco, un chorrito de agua, un chorrito de bebida vegetal de nueces (o aquella que más te guste), arándanos, medio plátano y anacardos. Tómalo calentito en invierno y frío en verano y siéntete rebosante de energía. ¡Hoy vas a brillar con luz propia!

			Media mañana

			A media mañana te puedes preparar una tostada de pan de espelta integral con crema de cacahuete ecológica, plátano y trocitos de papaya. Una tostada tropical que te encantará y te llenará de energía para seguir con el día. 

			Merienda-cena

			El jueves puede ser un día magnífico para hacer un segundo ayuno intermitente. Yo suelo hacer dos a la semana. Trato de mantener el equilibrio y el fin de semana me concedo algún capricho. Por eso en este caso te propongo cenar más temprano de lo habitual y, en la medida de lo posible, unir la merienda con la última comida del día. Puedes preparar diferentes tostadas con base de pan de espelta integral y aguacate. Puedes ponerles brotes de alfalfa, rábano y pimienta. Otra opción es combinar espinacas y piñones con aceite de oliva y cúrcuma. Una tercera alternativa es la tostada de aguacate con hummus, perejil, tomate y maca. Para terminar te sugiero preparar una tostada de queso fresco de cabra con cebolla roja, albahaca fresca y alcaparras. Si las haces pequeñas puedes hacerte un plato combinado con tostadas de diferentes sabores y colores. 

			VIERNES

			Probablemente este sea tu último día laboral de la semana así que para celebrarlo vamos a nutrirnos un poquito más, a relajar nuestro organismo y a librarnos del estrés de la semana por medio de una alimentación sana y equilibrada. Te invito a que escuches tu cuerpo y suavices la mente para disfrutar con los tuyos del fin de semana. 

			Desayuno

			Para desayunar te propongo preparar un smoothie con un plátano canario, un puñado de arándanos negros, bayas de goji, medio vaso de requesón 0%, crema de cacahuete ecológica sin aceite de palma, media cucharadita de maca orgánica y un chorrito de agua. Bátelo todo en el robot de cocina y sírvelo inmediatamente. Puedes decorar tu bol con un pedacito o un puñado de cada uno de los ingredientes que has utilizado. 

			Media mañana

			Dado que soy fan de las infusiones, a media mañana, una buena opción podría ser un té verde, con alto poder diurético, y un puñadito de frutos secos. Al té puedes agregarle hielo y unas hojitas de menta si ya hace calor o sentir su poder reconfortante y vigorizante tomándolo caliente en invierno. Respecto a los frutos secos, cabe recordar que la cantidad diaria que recomiendan los nutricionistas es la equivalente a la que cabe en tu puño cerrado. Cuidar las proporciones de las porciones que ingerimos también es muy interesante a la hora de trazar un plan de alimentación sano y equilibrado, porque tenemos que tratar de mantener equilibrada en la medida de lo posible la balanza de las calorías quemadas y las consumidas. Aunque voy variando en la elección de los frutos secos (y se los agrego muchas veces también a mis ensaladas), soy muy fan de las nueces. Son fuente de ácidos grasos omega 3 y están deliciosas. Eso sí: trata de comprarlas con cáscara porque la luz del sol las oxida y pierden muchas propiedades. 

			Almuerzo 

			¿Sabes que los garbanzos son una buenísima fuente de proteína vegetal? Aunque puntualmente tomo carnes blancas o algo de jamón serrano, porque, como sabes, soy partidaria de la flexibilidad, suelo llevar una alimentación vegetariana, pero me aseguro de dar a mi organismo la cantidad de proteínas necesaria para su correcto funcionamiento. Por eso, las legumbres son mis grandes aliadas y trato de consumirlas al menos, como recomiendan los nutricionistas, un par de veces por semana. En este caso te propongo preparar una rica ensalada con base de berros. Como ingredientes principales puedes utilizar garbanzos, maíz dulce, queso de cabra 0%, tomates Cherry, aguacate y alcaparras. ¡Te encantará! Más aún si la aliñas con aceite de oliva, vinagre de manzana, sal, pimienta, cilantro y un poquito de tomillo. 

			Merienda

			Una merienda divertida de viernes y repleta de color puede ser la siguiente: papaya rellena de yogur griego con frutos secos. Es una excelente opción para compartir y puedes acompañarla de un rico té frío o caliente según la estación del año en la que te encuentres. Recuerda que escuchar a tu cuerpo y analizar tus sensaciones es una parte esencial de la nutrición. 

			Cena 

			Para cenar te propongo preparar un tabulé de brócoli. Solo necesitas media cabeza mediana de brócoli, un diente de ajo picado, el zumo de un limón pequeño, media taza de aceite de oliva virgen extra, una pizca de pimienta molida, una pizca de sal, medio pepino picado, la tercera parte de una taza de perejil picado, la misma cantidad de menta y cilantro, medio jalapeño verde en rodajas, un huevo ecológico y una tarrina de queso fresco de cabra 0%. Todo lo que tienes que hacer es romper el brócoli en arbolitos y picarlo muy pequeño (del tamaño de la quinoa). En el fondo de la fuente, bate el ajo, agrega el zumo de limón, el aceite, la pimienta y una pizca de sal. Pon después el brócoli con el pepino y las hierbas y mezcla todo para que se integre. Si quieres, puedes añadir también un huevo poché, fuente de proteína de calidad. El brócoli, por cierto, tiene mucho calcio y esto nos viene especialmente bien a las mujeres a partir de los 45 años.

			SÁBADO

			¡El fin de semana es tuyo! Despiértate con calma y concédete unos minutos para remolonear en la cama. No olvides hacer tus estiramientos habituales. ¡Casi no hace falta ni que te levantes pero desperézate y no los pases por alto! ¡Te ayudarán a dar flexibilidad a tus músculos y articulaciones para evitar posibles dolencias a lo largo del día! Cuando lo hayas hecho unos cuantos días, notarás la diferencia. 

			Desayuno

			¿Qué tal si por ser sábado desayunamos unas ricas tortitas? Puedes prepararlas en veinte minutos,  todo lo que tienes que hacer es mezclar dos plátanos maduros, dos cucharadas rasas de copos de avena suaves integrales y dos huevos ecológicos en el vaso de la batidora. Pon una gota de aceite de oliva virgen extra en una sartén antiadherente y vierte la masa cuando esté caliente. Haz tortitas del tamaño de la palma de tu mano para que resulte más sencillo darles la vuelta. Decora con kéfir, canela, fresas y granada. ¡Utiliza siempre frutas de temporada!

			Comida

			Los fines de semana me suelo permitir algún capricho así que el sábado podría ser un buen momento para salir a comer con mi familia o mis amigos. Me gusta mucho la pizza de verduras con masa de trigo sarraceno. Como suelo decir siempre, la vida es equilibrio y para cuidarse no hace falta llevar las cosas al extremo. Es cuestión de usar la cabeza y saber hacer buenas combinaciones. Disfruta de la vida, de las cosas que te gustan, de tus caprichos y de tus antojos. ¡Escucha tu cielo y aprende a vivir en plenitud!

			Merienda-cena

			Rescato este concepto que te presenté en páginas anteriores para proponerte preparar una rica bandeja de aperitivos variados para compartir. Puedes emplear queso de cabra semicurado, uvas verdes, uvas rojas, manzana, crudités de zanahoria y apio con hummus de garbanzos con remolacha. También un guacamole casero, unas aceitunas y unas chips de boniato o batata. ¡Una delicia!

			DOMINGO

			Es posible que el domingo tengas un poquito más de tiempo para cocinar así que te propongo preparar…

			Desayuno 

			Batido de frutas (escoge tus favoritas) con bebida vegetal, copos de avena y frutos secos variados a modo de topping. 

			Media mañana 

			Snack de tórtola de arroz y quinoa integral con aguacate ecológico, un chorrito de limón y pimentón, acompañado con una buena taza de té con leche de avena. Te dará la energía y los nutrientes necesarios para llegar a la comida. 

			Comida

			Unos pimientos rellenos de soja texturizada y verduras. Todo lo que tienes que hacer es pochar un poquito de calabacín, cebolla y tomate en una sartén con aceite de oliva virgen extra. Hidrata la soja texturizada durante veinte minutos, escúrrela y agrégala a la sartén con las verduras. Pon ajo en polvo, sal, pimienta, tomillo, romero y perejil, y rellena los pimientos. Si no se sostienen puedes cortar la base un poquito. No mucho para que no se salga después el relleno. Mete los pimientos en el horno veinte minutos y ¡a disfrutar!

			Merienda

			¿Verdad que los domingos apetece relajarse un ratito en el sofá? Puedes hacerlo viendo una película y disfrutando de un choco-tea- latte. Para prepararlo solo tienes que mezclar una cucharadita de cacao puro en polvo desgrasado con bebida de coco y un te chai. ¡Placeres!

			Cena

			Para cenar te propongo preparar un eggwrap, es decir, una especie de fajita mexicana hecha de huevo. Todo lo que tienes que hacer es preparar una tortilla francesa con huevos ecológicos en una sartén grande para que quede finita. Asegúrate de que sea antiadherente y no te olvides de salpimentar. Rellena con espinacas, queso, salmón, gambitas, aguacate… ¡tú decides! ¡Deja volar tu imaginación y disfruta!
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			Agradezco tu dulzura ante la dificultad de una «iniciante» en la flexibilidad. Teresa 

			Fantástico, no sabes cómo me cambió la energía tu clase. Sonia 

			Gratitud es lo que me haces sentir con tus sesiones. Sara 

			La verdad es que yo siempre he odiado el ballet, vi sufrir tanto a una amiga que lo odiaba. Pero cuando salió Ballet Fit, algo en mi cabeza hizo: «boom». ¡Me apunté en el gimnasio! La gente de mi alrededor se quedó alucinada con mi cambio; y mi amiga —con la que tanto habíamos llorado las dos por sus pies—, se quedó más impactada aún. Me gusta porque no es tan exigente como el ballet, ¡es divertido! Además, yo soy gruesa y con la espalda un poco hacia adelante, y esto me ayuda a corregir ambas cosas y a la vez hacer deporte. Noemí 

			Ballet Fit me ha enamorado. El ballet fue mi asignatura pendiente en la vida y como Ballet Fit está al alcance de cualquiera, es genial. Quiero darte las gracias porque Ballet Fit ha conseguido levantar a mi madre del sofá y empezar a moverse en esta cuarentena. María 

			Tus sesiones me han servido para darme cuenta que estoy en muy buena forma a pesar de mis 60 años. Carmen

			En días como estos es cuando más se ponen a prueba las ganas de ayudar que tienen personas con alcance en redes como lo has hecho tú. Cada vez que dices en la clase: «extiendan sus alas», digo: «¡esta mujer sí que tiene alas de verdad!». Leonela

			Mira que he probado millones de clases, pero hace unas semanas te descubrí y ¡me quedo contigo! Eva

			He conocido hoy mismo Ballet Fit y me he quedado enamorada. En mi vida he hecho ballet, sí yoga y entrenamiento muscular, y me lo he pasado como una niña. Con solo una clase, he visto progresos en mi flexibilidad. ¡Gracias por compartir cosas tan maravillosas! Elisabeth

			Me he convertido en fanática de tus clases. Adriana

			Me ha encantado la clase de hoy, te conozco solo de unos pocos días, pero me has enamorado. En el momento de la relajación, no sé muy bien porqué se me saltaron las lágrimas, por un momento me sentí libre de tensión y pensamiento. Yaiza

			Hago ballet desde los 4 años, pero por los niños y una operación de cervicales me había desmotivado. Gracias a tus clases he vuelto a animarme y me veo mejor. Esther

			Por la pantallita del móvil haces más feliz a mi hija. Me dice: «¿mami,  puedo hacer Ballet Fit con Gloria?» Y eso a mí, primero me llena de satisfacción y segundo me obliga a darte las gracias por estar ahí. Vanesa

			Acabo de terminar tu última clase en streaming y es como si entrara un rayo de luz por mi ventana y me llenara por dentro de esa energía y alegría que transmites. Rocío

			Con solo dos semanas de Ballet Fit he conseguido ganar fuerza en las muñecas como para hacer flexiones, nunca antes había podido llegar al suelo porque me fallaban las muñecas y los brazos. Raquel

			Llegué a mi límite de peso y nunca había hecho ballet, esto me hacía pensar que ambas cosas serían una limitación, pero, al contrario, Ballet Fit está al alcance de todo el mundo, para todo tipo de cuerpos, e incluso si tienes lesiones o como yo, una hernia, no te limita para hacer la disciplina. Lorena

			Llevo practicando Ballet Fit seis meses y siempre he sido una persona activa, pero a lo largo de los años he ido buscando la serenidad. Con Ballet Fit he encontrado ese deporte sereno que te hace trabajar la parte interior y postural mezclado con la actividad fitness. Carmen

			Soy bailarina profesional y hace tiempo me retiré. Ahora llevo más de un año practicando Ballet Fit y gracias a este reencuentro con la disciplina he vuelto a mis orígenes, porque puedo trabajar la técnica de la danza desde el lado fitness que es mucho más divertido y ameno; y te pones super en forma. Claudia 

			Es un tipo de entreno diferente que se sale de lo habitual y me ha gustado mucho la técnica de elongación. Los profesionales del crossfit sabemos que en la longitud del músculo también está la fuerza y es una forma de sumar a la hora de entrenar. José, crossfitero 

			Nosotros estamos acostumbrados a mover peso con ejercicios que parece que son más intensos, pero con Ballet Fit, que es un entreno más técnico, te cansas mucho y de una forma diferente. No quema como una sentadilla sino más internamente. Toni, runner 

			De esta disciplina me ha gustado mucho el disociar el movimiento. Mientras controlas la postura corporal, trabajas la musculatura interna. Guille, atleta 

			Es increíble darse cuenta de lo que te puede llegar a cansar mover un pie, ya que realmente involucras todo el cuerpo y simplemente mantener la postura ya te agota. David, futbolista

			Estoy profundamente agradecida de este camino y de ser parte de Ballet Fit. Creo profundamente en la esencia de este método porque te lleva a querer más y hace que la persona se sienta más feliz y plena. Es un sueño cumplido y lo estoy disfrutando a cada momento. Alejandra
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			https://open.spotify.com/playlist/0pwr1CV5AMoUwDZxGoKBQw?si=EURHxIT9RvWk66R0t6wl0g

			Esta playlist sigue todas las secuencias de una clase de Ballet Fit. Te invito a que la escuches mientras sigues cada uno de los bloques que forman parte de una sesión completa. 

			BLOQUE 1 (barra)

			En este bloque trabajaremos con una correcta postura corporal, secuencias que combinan los pasos y ejercicios más básicos del ballet para aumentar nuestra coordinación y equilibrio, trabajando la tonificación muscular de manera interna, profunda y alargada.

			Track 1. Estiramientos

			Track 2. Calentamiento

			Track 3. Pliés/tendús

			Track 4. Pliés/ relevés

			Track 5. Allongés/pequeños saltos

			Track 6. Jetés/ballonés/passés/articulación baja del pie

			BLOQUE 2 (centro)

			En este bloque trabajamos la resistencia cardiovascular y respiratoria con secuencias de pasos coreografiados. Es nuestro bloque más cardio y fitness.

			Track 7. Pequeños lanzamientos y saltos /grand battement

			Track 8. Nuestra coreografía más ochentera. Pasos y elementos del fitness aeróbico al más puro estilo 80´s

			Track 9. Brazos/aleteo

			BLOQUE 3 (suelo)

			En este tercer bloque empezaremos trabajando glúteos y abdomen, después pasaremos a los ejercicios de flexibilidad, para acabar relajándonos por completo mediante la respiración. 

			Track 10. Glúteos

			Track 11. Abdomen

			Track 12. Movilidad/ Fluidez

			Track 13. Flexibilidad y elasticidad

			Track 14. Vuelta a la calma/respiraciones/ crecimiento personal

			
				
					
				
				
					
							
							Con todos estos conocimientos que has ido aprendiendo durante este viaje, ya puedes empezar a trabajar y a disfrutar de nuestras sesiones de Ballet Fit. 

							Recuerda que puedes encontrarnos en nuestra página web www.balletfit.es y en nuestras redes sociales (en Instagram, @atacadas y @balletfit_es) y perfeccionar mucho más tu entrenamiento en nuestro Studio Online y en los centros y gimnasios con nuestra licencia oficial de Ballet Fit. 

							Quédate con nosotras, el único y verdadero método de entrenamiento basado en ejercicios de Ballet llevados al lado más Fitness. Eso sí, nunca olvides sonreír y pasarlo en grande en cada entrenamiento. Recuerda que es tu momento de desconexión y dedicación a tu cuerpo, tu mente y tu alma. 

							¡Nos vemos en el camino viviendo en plenitud!
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