
		
			HAZLO FÁCIL

			Si tu respuesta sincera es un sí, puedo ayudarte y espero hacerlo. Identifica objetivos, busca soluciones, organízate, toma decisiones y haz pequeños cambios siempre que te lo puedas permitir. Y sobre todo, no pierdas de vista que es preferible abarcar lo justo en cada fase, porque no solamente no podemos estar siempre al doscientos por ciento, sino que ponerte objetivos demasiado exigentes aumentará tus expectativas y puedes caer en la frustración cuando estas no se cumplan.

			Para mí, lo que realmente importa es hacer esta reflexión y conseguir organizarnos para que el proceso sea lo más simple y agradable posible. De este modo, te garantizo que notarás beneficios tan positivos como transformar el desánimo en alegría, sentirte afortunado y borrar el agobio y disfrutar de lo mucho que trabajas para ser tu mejor versión.

			
				UN PASEO FUERA DE LA ZONA DE CONFORT

				Imagina una línea del tiempo, que sigue hasta el momento en que consigues tu objetivo, con pequeñas paradas también en cada pequeño éxito y resultado. En esta línea, ¿dónde está el principio? Para mí, justo fuera de tu zona de confort.

				La zona de confort es un lugar cómodo, pero la comodidad no quiere decir que sea lo mejor para ti. Esta comodidad es un estado que nos hemos creado para sentir que todo es más fácil, pero lo que está claro es que es la zona donde alimentamos nuestros miedos y hace que no avancemos. Los miedos y las creencias nos limitan y no nos dejan salir e iniciar ese camino que queremos hacer por la línea del tiempo.

				DENTRO DE LA ZONA DE CONFORT, CREO QUE VIVIMOS EN FUNCIÓN DE EXPECTATIVAS:

				
						Expectativas bajas: como no deseamos ni esperamos nada, nos dan una relativa paz y nos mantienen pasivos.

						Expectativas altas: las metas requieren tanto esfuerzo que vemos el salir del confort como algo imposible y lleno de exigencia, por lo que nos sentimos frustrados.

				

				Sin embargo, la zona de confort no siempre nos afecta según uno de estos extremos. Existe un punto medio donde eres consciente de que hay cosas que pueden funcionar y otras que no. Y es en ese punto medio donde te puedes situar y planificar tu salida de la comodidad.

				En ese estado intermedio de expectativas, avanzamos, aprendemos y nos arriesgamos sin hacerles tanto caso a nuestros miedos.

				En este campo intermedio, además hay que tener un especial cuidado con no restarnos valor. Cuando alimentamos la idea de que somos incapaces de lograr lo que deseamos, solemos conformarnos con plantear objetivos que están muy por debajo de nuestras posibilidades reales. De esta manera, dejamos gran parte de nuestro potencial en un rincón.

				Estoy de acuerdo con que quizá te invade menos la frustración, te enfrentas a menos riesgos y sientes más comodidad. Pero también es una lástima desperdiciar todas las cualidades que tienes y todo lo que puedes disfrutar gracias a ellas.

				Desde ese punto intermedio, te aconsejo que te ejercites siguiendo tu plan, hasta alcanzar tu punto máximo, en el que reconozcas todo ese potencial.

				En la zona de confort reina el conformismo y nos cuesta un mundo dar el primer paso hacia nuestro objetivo. Es el reino de las excusas y del autoengaño. Suena un

				
				
			

			
				NO TE ALÍES CON TUS EXCUSAS
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				SI DEJAS PARA MAÑANA LO QUE PIENSAS HACER HOY…

				
				
				
				
				NO ESCUCHES A LA VÍCTIMA

				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				PASOS PARA ESTABLECER TUS PRIORIDADES:

				
						1. Piensa en todo lo que haces a diario, obsérvate y pregúntate si en todas las tareas estás invirtiendo tu tiempo, o lo estás malgastando. ¿Te aportan algo o no te aportan nada?

						2. Identifica tus excusas. Si seguramente has identificado que hay algunas tareas o acciones que no te aportan nada, pregúntate por qué las sigues haciendo, qué excusas te pones.

						3. Aprende a decir no. Dependiendo de cómo sea tu personalidad te costará más o menos, pero es imprescindible aprender a decirlo, tanto a ti mismo como a los demás, para poder dejar espacio para las cosas que son realmente importantes.

				

				CÁMBIALO

				
			

			
				EL 90 POR CIENTO DEPENDE DE TI
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				TU CAMBIO ES TU PROCESO

				
				
				
			

			
				HAZ MÁS POR TI

				
				

				
				
						Dedícate tiempo a ti mismo, y no postergarlo ni evitarlo.

						Comer bien: cinco veces al día, a las mismas horas y con atención plena.

						Descanso. Dormir es esencial para que nuestro cuerpo y nuestra mente se renueven.

						Relajación. Unos momentos de calma y meditación te devuelven la energía.

						Reflexión. Parar, respirar y plantearte metas, logros, relaciones… te ayuda a encauzar emociones y a ser más eficiente en tu día a día.

						Agradecer. Agradece cada día cada logro. por pequeño que sea. Trabajarás tu motivación y tu confianza. Cada día aprendemos algo, cada día superamos algo, cada día nos sorprende algo y cada día tomamos consciencia de algo.

				

				
				

				
				
			

			
				6 PAUTAS PARA MODIFICAR UN HÁBITO NEGATIVO EN UN BUEN HÁBITO

				
				

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
				MIS TRES PLANES PARA CONSEGUIRLO
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				NO SIEMPRE SERÁ FÁCIL…

				
				
				
				
				
					
				

			

			
				NO TENGAS UN SUEÑO, TEN UN PLAN

				
				NO ERES LO QUE LOGRAS, ERES LO QUE SUPERAS

				
				
				
				
			

			
				¿TÚ SABES LO QUE QUIERES?

				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				CADA DÍA RECUÉRDATE POR QUÉ EMPEZASTE
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				LOS AMIGOS DE LA CONSTANCIA
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				LOS ENEMIGOS DE LA CONSTANCIA

				
				
						DESCONFIANZA. No crees en tus propias posibilidades de conseguir tus propósitos, aun haciendo un programa de ejercicios o practicando deporte no te sientes capaz de lograr pronto tu deseo. Seguramente piensas que esos cuerpos modelados y esas ganas de moverse son patrimonio exclusivo de algunas personas, que por supuesto no se esfuerzan y alcanzan sus metas en dos días. Esta idea no solo es irreal, sino que lo que debe importarte es confiar en ti y dejar que los demás hagan lo propio.

						PROCRASTINAR. El «mañana empiezo» o «ya lo haré» choca de bruces con el «lo quiero ya». Cuanto más postergamos, más razones encontramos para creernos que no podemos o que no lo necesitamos. Mejor ponerse a ello e ir construyendo poco a poco.

						EXIGENCIA. No pasa nada si fallas un día. En realidad, no pasa nada si no eres el mejor, ni si algunas disciplinas no se te dan bien. Incluso si te cuesta un poco más conseguir tus objetivos.

						PERFECCIONISMO. Dicho lo anterior, somos humanos, y en la imperfección está la gracia que nos impulsa a mejorar, ¿verdad?

						DESORGANIZACIÓN. Hay un elemento fundamental en un plan, y es que para que se convierta en rutina y funcione, requiere de orden y de compromiso. El desorden es enemigo de la constancia porque te confunde y te devuelve al punto de partida. Y si comenzar es difícil, recomenzar te pide energía extra.

						COMPARACIÓN. Ves a otras personas más delgadas, flexibles y esbeltas, y te comparas con ellas sin valorar lo que tú tienes o lo que tú eres.
						
						
						
						
					

						NO PENSAR EN UNO MISMO. Pensar en uno mismo no es ser egoísta, es necesario para nuestro bienestar. Para que me entiendas mejor: tienes una pareja que no hace deporte y que tampoco lo incluye a corto plazo en sus prioridades. Como tú estás tan comprometido con la relación, antepones estar con él/ella a cualquier otra actividad, ya sea hacer gimnasia o poner en marcha un proyecto personal. ¿Qué haces? ¿Adaptarte? ¿Renunciar a estar mejor contigo mismo?
						
						
						
					

				

				

				
				

				
				
				
			

			
				POR QUÉ AHORA SÍ PUEDES

				
				

				
				

				
				

				
				
					
				

			

		

	
		
			11 IDEAS ESENCIALES PARA MANTENERTE MOTIVADO SIEMPRE
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				1. TÚ CONTROLAS TU VIDA Y TUS DECISIONES, Y PROBABLEMENTE ESE «MEJOR MOMENTO» QUE ESTÁS ESPERANDO NO VA A LLEGAR

				Así que empieza. Ponte en acción con lo que tengas y con lo que puedas, pero no te lo pienses demasiado, porque los impedimentos te los pones tú. Recuerda que el mejor momento no va a llegar, así que no lo estés esperando. Encuentra ese rato para ti aunque te cueste. Nadie lo hará por ti, ¡así que ve a por todas!

			

			
				2. REPÍTETE UNA Y OTRA VEZ NUESTRO LEMA «YO PUEDO CON TODO»

				Parece una tontería, pero es muy importante automotivarse, porque muchas veces estamos desanimados y no conseguimos nuestros objetivos porque no creemos en nosotros mismos y pensamos: «No voy a poder», «No voy a ser capaz», «No estoy preparado», «No tengo la motivación», etc.

				Cambia el «no» por el «yo puedo con todo». Esa es la clave. Al final tienes que dedicarte un tiempo, tienes que mimarte y tienes que saber que todo lo que tú quieras conlleva un sacrificio. Si realmente quieres, vas a tener que hacer cambios en tu vida. Tú controlas lo que puedes y lo que no. Y tú te marcas tus propios límites. Quizá no te estás dedicando a ti mismo como deberías, no te respetas lo suficiente o antepones todo y a todo el mundo a tus necesidades. Y eso luego pasa factura.

			

			
				3. NO TE VAYAS A DORMIR NI TE DESPIERES SIN UN «GRACIAS», VALORA LO QUE TIENES Y QUIÉRETE TAL COMO ERES

				Y cuando tengas un problema o estés desmotivado y necesites subirte el ánimo, recuerda el «yo puedo con todo y sé que nadie lo hará por mí». Porque al final, si no lo haces tú, no se hará solo. Recuerda ser agradecido con lo que tienes, valorarlo y quererte mucho.

			

			
				4. ES IMPORTANTE TENER OBJETIVOS CLAROS, REALISTAS Y A CORTO PLAZO

				Porque si te marcas un objetivo muy ambicioso y a largo plazo, es difícil que vayas viendo los resultados o vayas sintiendo que los estás alcanzando. Ser ambicioso está bien, pero también es importante ser precavido y no querer abarcar más de lo que se puede. Lo fundamental es marcarte metas a corto plazo, alcanzables y realistas. Y que con cada pequeño logro, te sientas cada día con más energía y con ganas de más.

			

			
				5. ESPERAR A QUE LLEGUE LA MOTIVACIÓN ES UN ERROR

				Empieza y la motivación ya llegará, porque ya tendrás el hábito adquirido. Al ver que te encuentras mejor y que notas cambios físicos, te sentirás mejor y estarás más saludable. Los primeros veintiuno van a ser los más duros, pero una vez pasado ese tramo, verás que poco a poco todo será más fácil. Y si no lo es, no te preocupes. Quizá necesitas unos días más para acabar de hacer la adaptación. Recuerda que un hábito se incorpora en veintiún días; en treinta, se adquiere, y en sesenta y seis, se asimila y automatiza.

			

			
				6. UNA VEZ QUE TIENES CLAROS LOS OBJETIVOS, NECESITAS UN PLAN,

				un «¿qué hacer?» durante el día, la semana y el mes; planear tus obligaciones y rutinas de una manera simple. Recuerda que puedes utilizar una libreta o la forma en la que te vaya mejor anotar tus próximos pasos hacia ese objetivo. No olvides que tienen que ser lo más explícitos posible, claros y concisos para que te sean de ayuda.

			

			
				7. NO CALIFIQUES EL DEPORTE COMO UN SUFRIMIENTO Y DISFRUTA DE CADA GOTA DE SUDOR COMO SI FUERA ALGO QUE ESTÁS HACIENDO PARA TI

				No lo hagas con desgana, porque será más complicado. Ponte música que te guste, intenta hacer ejercicios que te entretengan y, si te gusta hacer ejercicio acompañado, invita a alguien y compártelo. Aprende a disfrutar del camino, porque es mucho más divertido que el resultado. Encuentra algo que te motive o un deporte que te guste, y verás que todo es mucho más fácil.

			

			
				8. VISUALÍZATE COMO SI YA LO HUBIESES CONSEGUIDO

				Integra esa sensación desde el primer día, porque, en realidad, cuando ya has empezado, cada vez estás más cerca de tu objetivo y tarde o temprano tiene que llegar. Piensa en el poder del pequeño paso que te llevará hasta tu meta. ¿Cuánto deseas conseguirlo? Imagínate consiguiéndolo, y estarás muy cerca de tenerlo.

			

			
				9. EMPIEZA POCO A POCO, NO HACE FALTA DARLO TODO DESDE EL PRINCIPIO

				Empezar de forma progresiva es fundamental para ir incorporando poco a poco esos nuevos hábitos en tu vida. Piensa que si lo quieres abarcar todo y cambiar todo de golpe, puedes saturarte y abandonar a la primera de cambio. Lo que digo siempre: poco a poco y sin prisa, pero sin pausa.

			

			
				10. CELEBRA LOS PEQUEÑOS LOGROS, NO TE CASTIGUES SI TE SALTAS ALGUNA PAUTA

				Hay que hacer un reinicio, ver lo que has hecho mal y pensar en positivo: mañana te superarás. Esa es la idea. Si ves que has cumplido, prémiate, ve de compras, toma un baño caliente, pide un masaje. No solo hay que premiarse con los objetivos visibles, sino también cuando sabemos que vamos por el buen camino.

			

			
				11. POR ÚLTIMO, INTENTA RODEARTE DE GENTE QUE QUIERA LO MEJOR PARA TI Y QUE TENGA LOS MISMOS OBJETIVOS,

				o que no te esté troleando todo el día diciéndote que comas esto o aquello. Te complican la vida. En mi página web de la comunidad Gym Virtual, personas positivas suben sus fotos y vídeos de rutinas o recetas. Eso te puede ayudar a no sentirte solo en el proceso. Haz saber al mundo que tú también estás luchando por conseguir tu objetivo.

			

			¿QUÉ HACER DESPUÉS?

			¡Has llegado hasta aquí y solo puedo darte la enhorabuena! Has tomado el buen camino de empezar a cambiar tus hábitos y tu estilo de vida, y este ya es un pequeño gran paso, aunque no te lo parezca.

			

			Pero recuerda que con solo veintiún días no es suficiente. Se necesitan unos días más para acabar de consolidar e incorporar los buenos hábitos, así que no te relajes ahora y sigue adelante con tus propósitos y tus metas.

			

			Por lo que respecta al ejercicio, si quieres seguir entrenando, puedes seguir con mis calendarios gratuitos de Gym Virtual. Si ya me conoces, seguramente ya estarás a tope con ellos, y este libro será más un manual y una guía de motivación para conseguir tu objetivo. Si eres nuevo y me has conocido a través de este libro, te recomiendo que eches un vistazo a nuestra página web www.gymvirtual.com, donde tenemos el calendario de principiantes de veintiún días para ponerte en forma, y el calendario mensual, gratuito y cambiante cada mes, para que puedas seguir con tu ejercicio mensualmente. Este libro puede seguir sirviéndote de manual para que siempre que necesites un poco de motivación, lo puedas consultar. También tenemos los planes de entrenamiento de doce semanas para conseguir una transformación completa. Lo encontrarás en www.pgv12.com Si quieres seguir manteniendo la motivación, te recomiendo que te unas a nuestra comunidad y que compartas tus fotos y proceso a través de las redes sociales con los hashtags #ypct #yopuedocontodo y #gymvirtual. Hemos formado un gran equipo porque entre todos nos vamos apoyando y dando ánimo para seguir adelante para conseguir nuestras metas. Compartir el proceso, aunque te pueda parecer algo absurdo, te ayuda a mantener la ilusión y la motivación, y no solo a ti, sino al resto de la comunidad que también lo comparte. Piensa que es como una manera de obligarte a cumplir con tus propósitos.

			Cosas que tienes que tener en cuenta si quieres entrenar a partir de ahora:

			
					Cuál es tu punto de partida ahora.

					De cuánto tiempo vas a disponer para hacer ejercicio y a cuánto te puedes comprometer.

					Con qué frecuencia.

			

			Cómo preparar tu entrenamiento:

			
					Asegúrate de que sea progresivo, no empieces demasiado fuerte.

					No estés más de dos días sin entrenar.

					Si tienes poco tiempo, trabaja la fuerza o haz una rutina HIIT.

					Intenta hacer dos días de cardio al menos a la semana, y dos-tres días de fuerza. No te olvides de calentar y estirar antes y después.

					Un día a la semana, por ejemplo el domingo, haz alguna actividad al aire libre, como salir a caminar, ir en bicicleta, etc.

					Si dispones de entre dos y tres horas a la semana…, te recomiendo que hagas los entrenamientos de fuerza con los mínimos descansos posibles y hagas ejercicios que impliquen el uso de todo el cuerpo.

					Si dispones de tres a cinco horas a la semana…, realiza los entrenamientos de fuerza con algunos descansos más de recuperación y haz dos o tres días de HIIT a lo largo de la semana.

					Si dispones de cinco a seis horas a la semana…, no hace falta que tus sesiones sean largas, pero sí que las hagas con más frecuencia. Te recomiendo que hagas ejercicio cuatro días a la semana. 

			

			MANTENTE MOTIVADO

			Para ello, te recomiendo crear una cuenta de Instagram @ypct_tunombre, y subir tus fotos y vídeos de ejercicios, comidas saludables, etc. Ya verás que te sentirás muy arropado y acompañado. ¡Échale un vistazo a los hashtags si no me crees!

			

			A lo largo de estos años, he leído y me habéis explicado muchas de vuestras experiencias que realmente me han conmovido. Recibo a diario muchísimos mensajes de personas que gracias a mis vídeos han perdido 25 kilos, que han logrado superar enfermedades o que se han dado una segunda oportunidad cuando lo veían todo oscuro. La verdad es que por el simple hecho de poder ayudar a la gente, me siento muy realizada.

			

			Estaré eternamente agradecida por el feedback que siempre recibo de las personas que me siguen.
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			A mi comunidad de ypeceteros, una comunidad fuerte que se esfuerza cada día para sacar su mejor versión y, sin pretenderlo, me ayuda cada día a sacar la mía. Sin ellos, nada de esto habría sido posible.

			A la gente que tengo alrededor, gracias por ayudarme siempre y darme apoyo incondicional: Carles Galí, Claudia Soler, Carol Santana, Sonia Segura… Tengo infinitas palabras de agradecimiento para vosotros.

			A Pamela Torrico, nutricionista y farmacéutica de confianza, que me ha ayudado a elaborar todo el apartado de alimentación y nutrición.

			Y por último, pero no menos importante, a mis padres, por haberme educado en los valores del deporte y la constancia, haberme enseñado a ser fuerte, que el esfuerzo es la base de todo y que rendirse nunca es una opción que se pueda contemplar.

			A lo largo de estos años, solo puedo sentir gratitud por todos los que me habéis acompañado, de una forma u otra, en este camino. Gracias siempre a los que seguís aquí, a los que nos hemos encontrado por el camino y me habéis acompañado un tramo y a los que os habéis incorporado recientemente.
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