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EMPIEZA CON UN BUEN CALENTAMIENTO

' Cintura

OBJETIVO

Este ejercicio supone un trabajo de tonificacion
por si mismo.

Nos ayuda a calentar y preparar los laterales
de la espalda y los costados, y a moldear

el cuerpo eliminando la grasa de la cintura
y de la parte baja de la espalda.

EJERCICIO

Sitaate de pie con los pies separados
ala anchura de la cadera.

Inspira y, al espirar, inclina el tronco
hacia la derecha bajando el brazo como
si quisieras llegar al pie derecho. Vuelve
ala postura inicial.

Inspira y, al espirar, abre el mismo brazo
en la horizontal y llévalo hacia la derecha
desplazando el tronco de la cadera. Vuelve
ala postura inicial.

Haz 4 desplazamientos hacia abajo
y 4 hacia la derecha. Después, repite
con el lado izquierdo.

OBSERVACIONES

Para realizar de forma correcta el ejercicio
debes mantener todo el tiempo las rodillas
ligeramente flexionadas, la pelvis basculada
hacia delante y el abdomen apretado.

Si intentas desplazar el cuerpo hacia abajo
con las piernas estiradas, enseguida notaras
que se resiente la zona lumbar.

NUESTRO CONSEJO

No realices el ejercicio de forma brusca

ni fuerces el cuerpo. Con un ligero movimiento
de desplazamiento del tronco con respecto

ala cadera ya estds trabajando y moldeando

la cintura.

Empieza realizando 4 repeticiones a cada lado,
y ve aumentando de 2 en 2 hasta llegar a 10.
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SABER

Cuidate y ponte en forma con los ejercicios de la mafana

MOVERSE @+

, temas 'de hoy.
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EMPIEZA CON UN BUEN CALENTAMIENTO

' Brazos

OBJETIVO

En todo entrenamiento los brazos juegan

un papel fundamental. Hay que calentarlos
al menos durante 2 minutos para prepararlos
para el ejercicio.

EJERCICIO
Sithate de pie con los pies separados

ala anchura de la cadera y los brazos en cruz.

Lleva la mano derecha hacia el hombro
del mismo lado y vuelve a estirar el brazo.
A continuacién, haz lo mismo con el lado
izquierdo.

Finalmente, haz el mismo movimiento
con los dos brazos al mismo tiempo.

Haz 4 repeticiones alternando los brazos,
y otras 4 con los dos a la vez.

OBSERVACIONES

Mientras realizas el ejercicio procura mantener
siempre los codos en linea con los hombros,

y los hombros bajos y relajados. Silos subes
notaras que se te carga el cuello.

NUESTRO CONSEJO

Si quieres darle un poco mas de intensidad
al ejercicio, desplazate de derecha a izquierda
dando un pequeiio paso coordinado con el
movimiento de los brazos. Te resultard mas
divertido.
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1.3

OBJETIVO
La finalidad de este ejercicio es preparar

Espalda

los musculos que rodean la columna vertebral.

Asi, no nos haremos dafio en la espalda
al realizar los ejercicios dirigidos a fortalecerla
u otros.

EJERCICIO

Sittiate de pie con los pies separados un poco
mas de la anchura de la cadera. Inclina

el cuerpo hacia delante apoyando las manos
en los muslos.

Inspira y, al espirar, redondea la espalda
contrayendo el abdomen y metiendo la cabeza
entre los hombros. Vuelve a enderezar

el cuerpo.

Repite 6 veces realizando el movimiento
de forma suave y controlada.

EMPIEZA CON UN BUEN CALENTAMIENTO

OBSERVACIONES

Al dejar la espalda recta, ten cuidado

de no hundirla. Y no saques la cabeza hacia
arriba, esta siempre debe permanecer en linea
con la espalda.

Siempre que trabajemos la espalda

y el abdomen a la vez, debemos mantener
este fuerte y apretado. Ambos forman
una «faja natural» para el cuerpo

y se trabajan conjuntamente.

NUESTRO CONSEJO

Inclina el cuerpo hacia delante dejandolo
casi paralelo al suelo. Y, cuando apoyes
las manos sobre las piernas, hazlo a mitad
del muslo; nunca sobre las rodillas,

para no sobrecargarlas.
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CONTROLA TU PESO
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OBSERVACIONES

No hagas movimientos bruscos.
Sube y baja los hombros de forma suave.

Si te resulta dificil, haz un ligero movimiento
de rotacion hacia atras con ellos.

NUESTRO CONSEJO

Haz los 4 primeros movimientos de pie
sin moverte, pero animate a hacer

los 4 siguientes pasando el peso del cuerpo
de una pierna a otra para ir calentando
todo el cuerpo.
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EMPIEZA CON UN BUEN CALENTAMIENTO

' Hombros

OBJETIVO

Este ejercicio se utiliza como introduccion
de cualquier entrenamiento, para calentar
los musculos que rodean los hombros

y la parte alta de la espalda. Ademas,

nos ayudara a aflojar la tensién acumulada
en esa zona.

EJERCICIO

Sithate de pie con los pies separados

ala anchura de la cadera y los brazos sueltos a
los lados del cuerpo.

Eleva los hombros de forma alterna 4 veces
inspirando y espirando de forma ritmica
y controlada.
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- Estira cada masculo hasta el punto maximo sin llegar a hacerte dafio.

« Mantén el estiramiento entre 20 y 30 segundos.

- No hagas rebotes, los estiramientos son estaticos.

- Lleva bien la respiracién: inspirando profundamente al iniciar el ejercicio
y espirando mientras alargas los distintos masculos.

Y, para finalizar, te proponemos una serie de ejercicios de respiracion.
Aprender a respirar bien te ayudara a realizar cualquier tipo de ejercicio de
forma correcta, oxigenando los masculos y todo el organismo. Los ejercicios
aerdbicos aumentaran tu capacidad cardiopulmonar y tu resistencia, y los ejer-
cicios especificos de respiracion te permitirdn superar situaciones de estrés o
ansiedad y afrontar las dificultades con mayor control. Por eso, aunque estén al
final del libro no los consideres menos importantes, porque, como dice el titulo,
la respiracion es fuente de vida.

Si has decidido abrir este libro y adentrarte en todas estas explicaciones es
que te has propuesto hacer ejercicio; solo por eso ya te felicitamos, es la mejor
decisién que podias tomar. Con un poco de constancia y con un material tan
sencillo como pelotas, bandas elasticas, pesas (o botellas de agua, paquetes de
legumbres, latas de conserva...), podras aprender a moldear tu cuerpoy a cuidar
tu salud.

Maril6 y yo nos hemos divertido y hemos disfrutado mucho al realizar las

fotografias que os ayudaran a entender y practicar cada ejercicio. Ahora quere-
mos que disfrutéis con nosotras cada dia utilizando este libro como guia para
poneros en forma y cuidaros a lo largo de toda vuestra vida.

Cristina Mérida
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mental como el cuidado de la espalda y de las cervicales, y protegemos con
sencillos ejercicios y movimientos todas las articulaciones: muifiecas, dedos,
rodillas y tobillos.

Un porcentaje muy alto de bajas laborales estd causado por problemas
de espalda y cervicales debido a las malas posturas y la falta de tono muscular.
Una buena «higiene postural» y la practica de ejercicios orientados a fortalecer
la musculatura que rodea la columna vertebral son suficientes para tener una
espalda sana y fuerte.

En mis alumnos de pilates he comprobado los beneficios de estas prac-
ticas. Gracias a su constancia han conseguido cambiar la configuracién de su
cuerpo y su postura, disminuir o eliminar sus dolores de espalda, etc.

Los resultados que he observado en estos afios de experiencia me animan
a recomendaros que practiquéis cada dia estos ejercicios; siempre en la medi-
da de vuestras posibilidades y procurando sacarles esa pizca de placer que da
cuidarse y conocer el propio cuerpo. Las ventajas que vais a obtener van mucho
mas alla del esfuerzo realizado.

Y como después de cada esfuerzo es bueno obtener una pequefia recom-
pensa, la nuestra esta en el capitulo 6, que recoge ejercicios de estiramiento y
de respiracién que son un auténtico placer. Los podemos realizar siempre que
nos apetezca, ya que son muy sencillos y nos van a aportar una gran sensacion
de bienestar.

¢Os habéis planteado alguna vez por qué los animales se estiran cada vez
que se despiertan o se desperezan de la siesta sin que nadie les haya ensefiado?

Estirar los musculos y desentumecerlos es algo totalmente natural, algo que
nos pide el cuerpo.

Para practicar correctamente y disfrutar de los estiramientos que te plan-
teamos, sigue estos sencillos consejos:
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Y me cont6 que comenzé con un saco de kilos de mas, pero que gracias al
ejercicio, y a mucho sacrificio, dej6 atras la obesidad. Después, se pic6 tanto con
el entrenamiento que decidié adentrarse en el terreno del culturismo, y que por
eso ni siquiera la habia reconocido. Me asegur6 que habia llegado al extremo y
que ahora queria volver a una figura mas normal, sin tanto musculo.

Pero lo que comprendi es que, si Cat habia conseguido dejar en el olvido
mas de sesenta kilos, todo era posible. Y, en efecto, azuzada por su ejemplo, me
di al esfuerzo hasta conseguir desechar toda esa ropa holgada de después de los
embarazos. Fue, evidentemente, una mezcla de ejercicio, sacrificio y control de
la alimentacion.

Siga estirando y calentando, que mientras le cuento lo efectivo que fue mi
entrenamiento. Ya habia dejado atras la etapa mas descuidada de mi cuerpo,
pero yo no sabia todavia hasta qué punto. Porque debe saber algo que podra
contrastar facilmente: tanto cuando se gana como cuando se pierde peso, una
no lo nota, o al menos es la altima en enterarse. Nuestra imagen nos espera
cada dia en el espejo, y estos cambios no son tan evidentes para nosotros como
para quienes llevan una temporada sin vernos.

Y el azar quiso que yo comprobara esto. Un amigo de Estella tuvo a bien
acercarse hasta Miami para visitarme. Llevibamos sin vernos algan tiempo. Y
después de ponernos al dia, de dar muchas vueltas por la ciudad y de comer
adecuadamente, acabamos en uno de esos grandes supermercados donde se
vende de todo. Mi amigo queria comprarle unos vaqueros a su mujer.

—¢Qué talla tiene? Como la mia, mis o menos, calculo... Espera, que me
los pruebo yo —me ofreci.

Y cuando me los vio puestos, él entendié que si, que esa debia de ser la
talla de su mujer. Se los llevo, en efecto, y al llegar a Estella comprobé que a
la mujer le venian que ni pintados. Pero ¢sabe qué? Que yo me probé esos vaque-

0s... encima de los que ya llevaba.
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Y entonces me di cuenta de que todo ese sacrificio habia merecido la pena.
jAhi estaba el resultado! Me habia metido en unos pantalones de la misma talla
que usaba hacia meses pero con otros pantalones puestos... jy habia cabido!

Volvi a disfrutar de las bondades del ejercicio, de la excitante accién de las
endorfinas, esas hormonas que segregamos al hacer deporte y a las que de he-
cho llaman «hormonas de la felicidad».

Y aqui queria llegar, ahora que usted ya tiene bien dispuestos los muscu-
los para afrontar el reto que el resto del libro nos propone. Mover el cuerpo,
exigirle, llevarlo a cierto limite, no solo es bueno para el mismo cuerpo. Los
efectos beneficiosos del ejercicio se dejan notar, sobre todo, en la mente. Una
mente sana en un cuerpo sano. Y es cierto que se retrasa la edad biologica, y
es cierto que te encuentras mas agil, mas despierta, mas dispuesta, mas feliz. Es
cierto que todo sale mejor, porque vives mejor. Y es cierto, fijese, que el sacri-
ficio se convierte en placer, tanto fisico como intelectual.

Con Cristina Mérida, usted va a dar los primeros pasos de ese camino que
conduce a tener un mejor cuerpo y una mejor mente. Si mi antigua entrenado-
ra, Cat, lo consigui6, usted lo conseguird. Si yo lo consegui, usted también. Sisu

cuerpo le estd pidiendo volver a sentir la frescura de aquellos nifios que fuimos
corriendo detras del tiempo, hagale caso. Y no habra nada que se lo impida: ni
siquiera los espejos ni las tallas de los vaqueros.

Ahora si, estamos listos para empezar a sudar y depurarnos mientras
nuestro corazén bombea fuerte y sano junto a nuestro cerebro.

Marild Montero Abarzuza
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PROLOGO

CORPORAL-MENTE

Este prologo, digamos, es el ejercicio de calentamiento antes de que el resto del
libro nos ponga el cuerpo a tono. Mientras estiramos suavemente y preparamos
los musculos y la respiracion, le contaré alguna cosa sobre el cuerpo. Sobre el
mio, en concreto.

La infancia me parece ese territorio donde una corre y corre sin fatigarse.
Siempre hay energia para dar otra carrera, para saltar mas alto, para no poner
limites a un cuerpo que responde sin problemas y que solo quiere que le de-
mos mas trabajo. Entre mis mayores orgullos estd el haber sacado tajada de esa
generosidad corporal de la infancia. Fui campeona de baloncesto en Navarra, y
me tuve y me tuvieron por buena atleta y deportista desde pequefia.

Pero los afios pasan, los deberes infantiles se sustituyen por el trabajo
de los adultos y los hébitos van cambiando. Concretamente, cuando tuve a mi
primer hijo mi cuerpo volvi6 a ser generoso conmigo dejandome estirar el peso
adquirido por el embarazo hasta los veinte kilos. Probé la ropa mas holgada y
senti por primera vez el aliento del descuido, pero me recompuse. Pero fue
después del segundo embarazo, cuando tuve a mi hija, cuando definitivamente
me dejé llevar. Lejos quedaron entonces las carreras de la nifia que fui.

Pero espere, que esto no es la crénica de un desastre, sino mas bien lo
contrario: traigo noticias optimistas para usted.

La vida me llevé por segunda vez a las Américas, esta vez a Miami, donde
descubri una cultura por el cuerpo que por aquel entonces no habia llegado
todavia a Espafia —hablo de poco después del afio 2000—; al menos, no habia
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llegado con la intensidad que después alcanzaria. Ir al gimnasio, lo que cono-
cemos como «machacarse en el gimnasio», era alli algo normal ya. Impulsada
por la curiosidad, més que por la fe en el método, y sin el acopio de voluntad
necesario para afrontar un esfuerzo grande, me apunté al gimnasio. Timida-
mente, sin expectativas. Aunque quiza ahi estuvo la clave: en la capacidad de
sorprenderme.

En el gimnasio conoci a Cat. Cat no era un gato gigante, sino una mujer
hechay derecha —muy hecha, muy derecha, totalmente estilizada, «trabajada»,
que se dice en el argot—. Iba a ser mi entrenadora. Hoy todos hablan de coach,
de entrenadores personales, esa profesién que consiste en guiarnos por terri-
torios por donde nosotros no sabemos movernos. Y ya le digo, hace ya mas de
diez afios de esto y en Espafia esta figura solo acompanaba a gente muy en la
cima, era algo elitista todavia.

—~Quiero ponerme en forma —le dije a Cat. Y ella no se lo tomé a broma.
Supuse que habia oido eso muchas veces antes, aunque no conocia hasta qué
punto esa mujer podia devolverme el brio de la Maril6 de la infancia, que corria

y corrfa como si la tierra se fuera a acabar. Cat sabia que un buen entrenamiento
no empieza en el biceps, el triceps o los trapecios. Empieza en la cabeza, en la
mente. Y me ensen6 una serie de fotografias que tenia colgadas en el gimnasio.
Pertenecian a la misma persona, una mujer que en la primera fotografia mos-
traba una obesidad casi o totalmente moérbida, una carga descomunal de kilos.
Foto a foto, esa persona se iba metiendo en cintura (nunca mejor dicho) hasta
alcanzar un peso estupendo, diriamos que idéneo, ideal.

—¢Quién es esta mujer? —le pregunté a Cat.

—Esa mujer fui yo —me respondid, para sorpresa mayuscula mia. La
Cat que yo tenia delante era una mujer fornidisima, sin un atomo de grasa y
con los muisculos absolutamente definidos, en ella se adivinaba la dureza de
un cuerpo atlético.
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porque gracias a ellos podemos evitar problemas como la pérdida de orina y
mejorar nuestras relaciones sexuales.

Siaprendes a trabajar de forma correcta la musculatura abdominal podras
hacer este tipo de ejercicios en cualquier gimnasio o en casa sabiendo que los
estds realizando de forma segura y efectiva. También conseguiras fortalecer la
zona lumbar evitando asi dolores que restan calidad de vida.

No olvides que si tienes un exceso de grasa abdominal, debes combinarlos
con ejercicios aerdbicos y una dieta adecuada.

El capitulo 4 recoge una gran variedad de ejercicios para tonificar glateos,
piernas y cadera. Si te animas a practicarlos a diario, obtendras beneficios fisi-
cos y estéticos (piernas mas estilizadas y sin celulitis, glateos firmes, caderas
moldeadas...), y otros que repercutiran en tu salud: eliminaras la retencién de
liquidos, las piernas cansadas, fortaleceras las articulaciones de cadera, rodilla
y tobillo reduciendo la posibilidad de fracturas...

Procura no repetir dos dias seguidos el mismo ejercicio, ya que hay que
dejar descansar 24 horas la musculatura para que se recupere.

Es importante que te fijes bien en la colocacién y en la técnica del ejercicio
siguiendo todos los pasos. Cada dia puedes hacer un ejercicio de glateos y de los
distintos grupos musculares que forman las piernas (cuadriceps, abductores,
aductores, gemelos...), o ir agrupandolos de 3 en 3 si no tienes mucho tiempo
o te resultan muy cansados.

Dedica la Gltima hora del dia a los ejercicios dedicados a mejorar la circu-
lacion y a evitar la retencién de liquidos, pues es cuando tenemos las piernas
cansadas e incluso hinchadas. No olvides practicarlos, sobre todo, en las épocas
de calor, en las que estos sintomas se intensifican. Al final del dia, busca tam-

bién un rato para poner las piernas en alto o darte un suave masaje con una
crema para piernas cansadas.
El capitulo 5 es quiza mi favorito porque en él tratamos algo tan funda-
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INTRODUCCION

Tras veinte afios de experiencia como profesora de acondicionamiento fisico
(aerébic, fitness, pilates, etc.) he descubierto que el ejercicio es el mejor com-
paniero de camino: lo puedes practicar en cualquier momento, se adapta a tus

necesidades y, si lo deseas, te acom
que esta sea mejor.

pafara a lo largo de to

a la vida haciendo

Cuando era mis joven pensaba que el ejercicio me ayudaba, sobre todo,
a mantenerme delgada y tonificada, incluso después de los embarazos y los

partos de mis tres hijas. Con el tiem
valor es que se trata de la medicina m;

po me he dado cuenta

y paliar ciertas dolencias e incluso enfermedades.

e que su auténtico

as natural, sencilla y econdmica para evitar

Entre otros beneficios, realizar ejercicio fisico moderado y continuado

nos permite mantener en un nivel 6
a controlar el aztcar en sangre, forta
ratoria y la resistencia... Ademas, da

ptimo la tensioén y el co!
ece el corazon, mejora
agilidad a los movimie

esterol, nos ayuda
a capacidad respi-
ntos y refuerza los

masculos y las articulaciones, evitando dolores tan comunes e incapacitadores

como los de espalda, cervicales, rodil
A través de las clases que he im

las o cadera.

artido todos estos afios

he podido compar-

tir mis conocimientos y mi experiencia en este campo con todos mis alumnos.
He visto como, independientemente de su edad —el ejercicio no es solo cosa
de gente joven—, han ido evolucionando y mejorando por dentro y por fuera.

El programa La mafana de La 1 me ha permitido llegar a més gente y

transmitirles la idea de que el ejercicio fisico es algo que aporta gran cantidad
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de beneficios y que ademds puede ser muy sencillo y placentero. Pero en la
television el tiempo del que disponemos es muy reducido y no me permite
extenderme en la explicacién de cada ejercicio.

Y de ahi la idea de elaborar este libro. Es el modo perfecto de que puedas
consultar tantas veces como quieras qué tipo de ejercicio te conviene en cada
momento, como realizarlo, cudntas veces... Serd tu libro de cabecera para cuan-
do necesites aliviar las piernas cansadas, relajar las cervicales, aflojar la tension
acumulada, perder ese par de kilos de més...

Para ello, lo hemos estructurado en seis capitulos en los que encontrars
ejercicios para trabajar todos los grupos musculares y otros generales que debe-
ras realizar antes y después de cada sesioén (5 minutos de calentamiento antes
de empezar y 3 0 4 de estiramientos al terminar).

Lo ideal es que elabores tu propia tabla de entrenamiento eligiendo uno
o dos ejercicios de cada capitulo y los vayas alternando de forma que durante la
semana trabajes todo el cuerpo con ejercicios de todos los tipos.

En el capitulo 1 encontraras ejercicios de calentamiento y aerébicos que te
van a ayudar a preparar el cuerpo para el esfuerzo que va a realizar. Con ellos
pondras en marcha todos los grupos musculares, tu metabolismo se acelerara
y comenzards a quemar calorias para llegar a tu peso ideal y mantenerlo.

En el capitulo 2 te explicamos cémo trabajar la parte superior del cuerpo:

hombros, brazos y pecho. Estd orientado a conseguir un buen tono muscular
que proteja tus articulaciones, y al mismo tiempo mantener el pecho firme y
moldeado, los brazos fuertes y sin flacidez, y los hombros erguidos.

En el capitulo 3 verds como fortalecer y tonificar los masculos abdomina-
les de manera efectiva, y sin riesgo de dafiar el cuello ni la espalda.

Al principio de este capitulo encontraras ejercicios dedicados a fortalecer

el suelo pélvico. Son quizd los mas sencillos pero también los mas importantes;
de hecho, se trata de los primeros que te permiten realizar después de un parto,
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