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Introducción 
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Te preguntarás en este momento: “¿realmente vale la pena hacer ejercicio en casa? Pero si me da pereza ir al gimnasio a correr, mucho menos me veo entrenando en casa. Envidio la disciplina de esos que entrenan en casa sin problema alguno, yo no soy de esos”. 

¿Sabes qué? 

Muchas de las personas que entrenan en casa, pasaron por lo mismo que tú ahora, no se veían, el estereotipo más influyente es el de un gimnasio, correr por el parque, dar clases, pero no en casa. Aunque lo cierto es que sí se puede y te aporta más beneficios de los que imaginas. Precisamente de eso trata este libro, de hacerte cambiar el chip de entrenar en casa, visto como algo que no se puede y que da pereza hacer y aprender, a disciplinarse para aprender a hacerlo. 
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Solo necesitas saber cómo hacerlo, los pasos a seguir y los tipos de ejercicios. Todo eso lo tendrás aquí, incluso encontrarás un plan deportivo para 30 días con diversas opciones para que elijas la que más te guste. 

Igualmente aprenderás los diferentes tipos de ejercicio, entrenamientos, consejos y hasta los errores que no deberías cometer mientras entrenas. 

¿Es efectivo hacer deporte en el hogar? Los expertos aseguran que sí, pero siempre que se haga de forma comprometida y constante. Hay que ejercitarse entre tres y cinco veces a la semana, sin excusas. Una vez que se acepta el primer desafío, es importante comprender las opciones que mejor se adaptan a tus necesidades. Ajusta el tiempo de forma flexible según tu situación, sin coste alguno.

Puedes hacer ejercicio cardiovascular, y también puedes utilizar ejercicios de fuerza como complemento del ejercicio aeróbico. De esta forma, el organismo puede beneficiarse de estas dos actividades.

Lo mismo puede suceder si corres o practicas deportes de alto rendimiento y deseas ejercitar partes específicas de tu cuerpo en casa, como los músculos abdominales, los brazos o los glúteos.

Cuidado con las distracciones porque podrías comenzar con buen pie y luego distraerte y dejar de entrenar. Aquí encontrarás consejos para que eso no ocurra.

También es importante conocer las desventajas de hacer ejercicio en casa. Por lo general, esta actividad se realiza frente al televisor. Grave error, porque puede despistarte. Concéntrate en otros lugares y podrás entrenar de forma más eficiente.

Hacer ejercicio en casa no es como ir al gimnasio. Sitúate en el espacio adecuado y presta atención a los ejercicios que estés practicando.

En este libro también conocerás el material y los accesorios que necesitas para entrenar en casa.
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A la hora de realizar ejercicios físicos en casa, es conveniente utilizar algunos complementos. Algunos son tan esenciales como los cojines. Dado que tu salud está en juego, asegúrate de que esté en buenas condiciones y realice su función. No basta con poner toallas o mantas en el suelo. Puedes lastimarte seriamente.

Si usas tu imaginación, encontrarás muchas opciones que las pesas y mancuernas pueden ofrecer.

No esperes más y usa este libro donde aprenderás a hacer ejercicio en casa como los verdaderos campeones. 
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Capítulo 1: Ventajas y desventajas de entrenar en el gimnasio 
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Cada día más personas deciden comenzar a hacer ejercicio, y la mayoría de ellas lo que hacen es apuntarse a un gimnasio. 

A continuación, descubriremos los pros y los contras de entrenar en el gimnasio.

Muchos deportistas que quieren mantenerse en forma eligen el gimnasio por la comodidad y los muchos ejercicios que pueden hacerse, además de que permiten hacer otros tipos de actividades deportivas, como nadar o correr.

No importa dónde estés, casi siempre hay muchos gimnasios cerca de tu casa donde puedes registrarte. La sala de fitness es un lugar de encuentro para los deportistas que quieren entrenar en cualquier momento y en cualquier condición meteorológica.

El gimnasio está repleto de máquinas de musculación y los mejores equipos de cardio, para que todos los usuarios puedan ajustar su entrenamiento de acuerdo a sus objetivos deportivos.

El entrenamiento en el gimnasio ayuda a desarrollar los músculos, a perder peso y a que las personas se sientan mejor. Lo más importante es que el entrenamiento regular de fuerza o resistencia también puede ayudar a prevenir la pérdida natural de masa muscular con el envejecimiento.

Nuevamente, estos trabajos son buenos para el equilibrio, la coordinación y la postura, y las diferentes máquinas de ejercicio aeróbico te prepararán para actividades diversas.

Desafortunadamente, cuando entrenas en el gimnasio, no todo es positivo. En la lista a continuación, discutimos los pros y los contras del entrenamiento en el gimnasio. Antes de tomar una decisión, asegúrate de sopesar los factores positivos y negativos que se enumeran a continuación.


Las ventajas de ir a un gimnasio 

Estas son las razones por las que puedes ir a un gimnasio. Aunque en el libro nos centraremos en hacer ejercicio en casa, no podemos ignorar que los gimnasios existen, y tendrás que valorarlos como una posible opción. 
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Equipos a mano

Al unirte al gimnasio puedes usar una gran variedad de equipos de alta calidad, desde máquinas de levantamiento de pesas y mancuernas hasta máquinas elípticas, tienes todo lo que necesitas para estar en forma.

En el gimnasio, puedes cambiar rápidamente de una máquina a otra, haciendo que el ejercicio sea más flexible. Si te aburres fácilmente corriendo en una cinta, puedes recurrir a una bicicleta estática o utilizar una máquina elíptica, todo lo cual se hace en una sola sesión de entrenamiento.

Además, si deseas ejercitar algunos músculos, hay máquinas de levantamiento de pesas y mancuernas en todas las partes del gimnasio.

Ayuda con el estrés

Aunque huelga decir que el estrés también se reduce ejercitándose en casa, también es un beneficio que puedes conseguir en casa. 

El estrés es muy malo para el cuerpo y puede ser causado por muchos factores, ya sean el trabajo, la familia o la vida diaria. Sin embargo, el levantamiento de pesas o el ejercicio aeróbico pueden solucionar los problemas provocados por el estrés.

Ir al gimnasio puede ayudarte a olvidarte de los problemas y liberar endorfinas. Como cualquier otra forma de ejercicio, te ayudará a sentirte más feliz y a aumentar tu confianza en ti mismo.

Tienes entrenadores accesibles

Todos los gimnasios cuentan con profesionales para brindarte el asesoramiento necesario sobre condición física y ejercicio. Cuando se trata de aumentar de peso o esforzarse por alcanzar nuevos objetivos, el apoyo profesional siempre es bienvenido.

Un entrenador personal cualificado sabrá motivarte y hacer de cada día de entrenamiento una experiencia agradable y gratificante. No solo pueden brindar consejos sobre rutinas de ejercicios, sino que algunos de ellos también pueden brindar consejos sobre cómo seguir una dieta saludable.
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Hay clases para participar

Las clases de ejercicios son una excelente manera de socializar y reducir las calorías al mismo tiempo. Suelen ser divertidas y proporcionan un entorno estructurado donde los atletas pueden aprender cosas nuevas con un grupo de compañeros. Por lo tanto, puedes lograr tus objetivos de acondicionamiento físico a través de la danza, el yoga o el taekwondo.

Dependiendo del tipo de gimnasio, hay toda clase de ejercicios dirigidos y que suelen ir incluidos en el paquete. 


Desventajas de ir a un gimnasio 

Ahora veamos las desventajas de ir al gimnasio, las razones que podrían invitarte a hacer ejercicio en casa. 

El tiempo para ir

Desplazarse hasta el gimnasio quita tiempo, tienes que arreglarte, tener una ropa decente, buen calzado y todo para mostrar una buena apariencia. En casa lo puedes hacer con cualquier ropa sin problema. Incluso desnudo si así lo deseas. 

Para muchos, hacer ejercicio en casa es la mejor opción porque no tienen tiempo para desplazarse, o para pagar membresías. La realidad es que a algunos deportistas les gusta entrenar en sus propios hogares para ahorrar tiempo y dinero.

Las tarifas 

Las ventajas que te proporcionan los gimnasios cuestan dinero. A ello hay que sumar transporte, ropa decente, calzado y demás. 

Aunque el precio de la mensualidad no es muy alto en todos los casos, convertirse en socio de un gimnasio requiere un gasto económico. No obstante, no cabe duda de que, si participas habitualmente, el pago mensual superará la amortización.

Mucha gente

Los buenos gimnasios tienen muchos clientes, lo que puede ser molesto para nosotros. 

Otra desventaja de los gimnasios es que pueden estar abarrotados cuando acudes a entrenar, por lo que terminas esperando para usar ciertas máquinas o apresurándote en tu ejercicio para permitir que otros usen estos equipos, o incluso cambiando tu planificación de entrenamiento dependiendo de las máquinas que estén libres.

Después de analizar los pros y los contras del entrenamiento en el gimnasio, es hora de decidir si vale la pena invertir tiempo y dinero para participar en uno. En cualquier caso, siempre te recomendamos que elijas un gimnasio que se adapte a tus necesidades. ¿Cuál es tu
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