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Por tu salud fisica y mental, por tu autoestima, tu aspecto

y hasta tu felicidad, la actividad fisica puede, y debe, ser

tu compafera a lo largo del gran viaje de tu vida. Desde la
infancia hasta la madurez, pasando por el embarazo o el post
parto, en cada etapa te ayudara a conseguir la mejor version
de ti misma, a esquivar el sobrepeso y a combatir los efectos
del sedentarismo, la gran epidemia del siglo XX| segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

Ya sea paseando, haciendo yoga, crossfit o running, te
invitamos a unirte a todas esas mujeres que cada dia se calzan
las zapatillas y se mueven en todo el mundo. Porgue el deporte
también nos une y nos hace mas fuertes.

Tienes en tus manos una guia con informacion, datos,
consejos Yy, sobre todo, muchas rutinas de ejercicio para
motivarte, acompafarte y ayudarte a convertir la actividad
fisica no sdlo en un habito de vida sino en un momento
de placer. Si, has leido bien. Porque sélo conseguiras
“engancharte” al ejercicio si disfrutas practicandolo y
considerandolo “tiempo para ti”.

Para guiarte en tus “propdsitos fit”, no sélo te contamos
los grandes beneficios que te aportara el ejercicio sino que
te ayudamos a valorar tu estado de forma fisica actual y te
proponemos los mejores deportes vy actividades fisicas para
conseguir tus objetivos.

Y como sabemos que la falta de tiempo, debido sobre todo
al trabajo vy al cuidado de la familia, es uno de los mayores
obstaculos de las mujeres para hacer ejercicio, las rutinas de
entrenamiento que te proponemos solo te llevaran i15 minutos!

Esperamos de corazdn gque esta guia te ayude a convertirte
en una persona mas activa y imas feliz!
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| compromiso con la salud de las mujeres nos corresponde a
todos. Fomentar su cuidado y, muy especialmente, promover
s de vida saludables, no solo previene de dafios futuros,

sino que permite que las mujeres puedan participar en todos

los ambitos de la sociedad de manera plena y efectiva.

Dos de los componentes basicos de los habitos saludables,
gue influyen en la salud fisica, mental y social de las personas
son una buena alimentacion vy la practica regular de actividad
fisica y deporte. Y es a este segundo componente al que se
dirige esta guia, considerando tanto los aspectos bioldgicos
propios del género femenino gue influyen en su salud de
mManera decisiva, como los recientes cambios en los modos de
vida propios de sociedades occidentales
como la nuestra.

En el estudio éTe Cuidas? Habitos de vida de las mujeres de
la Comunidad de Madrid, se pone de manifiesto que el hom-
bre parece disponer de mas tiempo para actividades como el
deporte o las actividades al aire libre, mientras que la mujer ve
mermado su tiempo para estas actividades por las horas dedi-
cadas al hogar y la familia, siendo menor la frecuencia de la
realizacion de ejercicio fisico respecto al hombre, y siendo sus
datos de sedentarismo superiores en casi 4 puntos.

Por ello presentamos esta guia. Porgue desde la Comunidad
de Madrid queremos animar a todas las mujeres a practicar
deporte, a realizar actividades que repercutan positivamente
en su salud. Realizando actividades fisicas obtendremos be-
neficios fisioldgicos, psicoldgicos v sociales, Y como sabemos
gue no todas las mujeres son iguales y que sus circunstancias
personales y familiares son distintas, es por lo que os propone-
Mos una guia completa con diferentes opciones adaptadas a
cada caso, para gue ninguna de nosotras nos quedemos atras
en esta satisfactoria actividad que es el deporte.

Como dice la Organizacion Mundial de la Salud en su Ultimo
informe sobre “Mujeres y Salud”

“Mejorar la salud de las mujeres es mejorar el mundo”.

M& DOLORES MORENO MOLINO
DIRECTORA GENERAL DE LA MUJER DE LA COMUNIDAD DE MADRID
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La practica de ejercicio de las mujeres

espanolas vy de la Comunidad de Madrid, en datos.
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(o) La practica deportiva Las mujeres espafiolas

52,50 /O continuia siendo se sittian por debajo
Es el porcentaje de superior en los (34.8%) de la media de - .
gﬂad”'e”?s que T%gaféy hombres (59,8%) practica de la poblacion -
Ezorrtaeétf;hiade eva | Queen las mujeres europea, mientras que
9 po cporte y (47,5%). Segun el los hombres espafoles
73,60% que practica varios. . L :

_ Proyecto I+D+i, un 23% se sitUan por encima de
El porcentaje de mujeres de mujeres adultas no esta media (40%).
sedentarias en Madrid practica pero desea
(43,79 %) es mayor que el hacerlo
de hombres (30,02%). )

74%

Es el porcentaje de
madrilefias que camina
comosustitutivoo T Sl ------eeeeeoososeeeeeeeees
complemento al deporte. Soloun4,3declara
.. tenerunaforma

™ fisicaexcelente.

40,8% eselporcentajede
madrilefas que juzga su
forma fisicacomo aceptable,
seguidasdeun 34,9% que
laconsiderabuena, un
16,7% que la ve deficientey
un 3,3% que piensaque es
francamente mala.

Elprecioy déficits
enlaoferta

deportivason otras
barreras citadas por |
las mujeres.
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EL MAPA DE LA ACTIVIDAD FiSICA X’

Estarenformaes :
el principal motivo
manifestado por las
mujeres parahacer

deporte (32,7%). |

Las mujeres i

,’l' prefieren cualquier
- y i tipodegimnasiao i

I i denatacion. !

i Soloel11,9%lo
~ practicaporque

le gusta hacer
-..----1 deporte.
~
e T ! delasmujeres
i Entreloshombreses i espariolas prefiere !
i muchomasfrecuente i i eldeporte H
i lapracticadefutbol, | ! individual :
N i baloncesto, tenis, ;
i Un14,8%de ciclismoopadel. i

i mujeres practica
i deporteporsaludy
i un13,7%comouna

i formaderelajarse. i

i Lasmadrilefas

i disponende menos
i tiempoparael
deporte quelos
hombres debidoalas
horas dedicadas al
hogary alafamilia.

“c=---.___i Elgrupoconmas :

dificultad para hacer :
deporteeselde30a i EI75,8%delos
44 anos,lamayoria : i hombres comenzaron

ahacerdeporteantes
delos15anos frenteal
59% delas mujeres.

empleadasy con hijos.

i Fuentes Encuesta de habitos deportivos en Esparia 2015, realizada porel Ministerio de Educacion, Culturay Deporte
Juntocon el Consejo Superior de Deportes y el Instituto Nacional de Estadistica. / ¢Te cuidas? Habitos de vida de las

i mujeresenla Comunidad de Madriden 2014y en 2016. / Proyecto del Plan Nacional 1+D+i Investigacion social de las

i necesidades, barreras e innovaciones en la oferta deportiva alas mujeres adultas en Espafia.
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Antes de lanzarte a hacer ejercicio es muy

importante gue sepas cual es tu nivel de

condicion fisica: fuerza, resistencia, agilidad,

flexibilidad... Este test te ayudara a descubrirlo.

Este test te permitira
descubrir si tus cualidades
fisicas estan en equilibrio.
Y puedes utilizar los ejerci-
cios que incluye para mejo-
rar tus puntos débiles.

Sipuedes completar lastres
repeticiones conunabuenatécnica:
Excelente.

Sipuedes completar una o dos repeti-
cionesconunabuenatécnica: Bien.

Sino puedes hacer ningunarepeticion
conlatécnicaindicada: Por debajo
delamedia.

y ."91

AT

L o
Repeticién uno: Pon las ma-
nos frente a una mesa. Coloca
las manos en el borde al ancho
de los hombros. Da unos pa-
sos atras para colocar el cuer-
po en una linea diagonal recta.
Acerca el cuerpo a la mesa. Si
puedes tocarla con el pecho,
pasa a la repeticion dos.
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Fuerza del tren superior

La mayoria de las mujeres se limitan a entrenar biceps

y triceps para moldear sus brazos. Si es tu caso, estds
ignorando musculos clave en el pecho, hombros y parte
superior de la espalda que proporcionan fuerza, una
buena postura y previenen lesiones. Puedes mejorarla con
ejercicios que utilicen el propio peso corporal.

R oAt

Coloca las manos al ancho de los hombros, mantén el
core activo y alinea el cuerpo desde la cabeza hasta los
pies. En el primer ejercicio utiliza una mesa estable y en la
tercera, un step o un escalodn.

- ~
ae

Repeticion dos: Coldcate en
posicion de flexiones con las
manos bajo los hombros vy el
cuerpo formando una linea
recta. Baja flexionando los
codos y manteniéndolos cerca
de las costillas. Si puedes
acercar el pecho al suelo y
volver, pasa a la numero tres.

-
Repeticidn tres: Pon los pies
en un banco de modo que

tus piernas estén en linea

con los hombros vy los brazos
estirados. Flexiona los codos

vy baja el pecho hasta que la
parte superior de los brazos
esté paralela al suelo. Vuelve a
la posicion inicial.

Direccién General de la Mujer
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Resistencia

Se trata de tu capacidad psicofisica para resistir
la fatiga y mantener un esfuerzo eficaz el mayor
tiempo posible. Y hablamos tanto de resistencia
aerdbica como anaerobica.

E/ test: Retq g tus prernas

Haz los ejercicios sin descanso. Si paras o no puedes
hacerlo de forma correcta, el test ha terminado. En tu
primer intento, haz 10 repeticiones de cada ejercicio.
Espera dos dias y haz 15 repeticiones. Dos dias des-
pués, haz 24 repeticiones.

TU FORMA FiSICA X’

Sipuedes completar 24 repeticiones de
cadamovimiento de forma correctay sin
pararte: Excelente.

Sipuedes completar10 615 repeticiones
de cada movimiento de forma correctay
sin pararte: Bien.

Sino puedes hacer 10 repeticiones de
cada ejercicio con la técnica correctay sin
pararte: Por debajo de la media.

Sentadilla: Ponte de
pie, con los pies al
ancho de la cadera y
las manos en la nuca
(a) y baja a una sen-
tadilla (b). Empuja
desde los talones
para ponerte de pie

Sentadilla con salto:
Baja a una sentadilla
como la de la izquier-
da (a) y entonces
salta todo lo alto que
puedas (b). Aterriza
con suavidad e in-
mediatamente baja a

Zancada: De pie, con
las manos en la nuca
(a), da un paso hacia
delante con el pie iz-
quierdo hasta que tu
rodilla derecha casi
toque el suelo (b).
Vuelve y repite con el

Zancada con salto:
Baja hasta la zancada
descrita a la izquier-
da (a). Salta todo lo
alto que puedas y
cambia las piernas en
el aire (b). Aterriza
suave, bajay haz la

otra vez. otra sentadilla. Repite. otro lado.

siguiente repeticion.

Agilidad

Es la culminacion de todas tus habilidades basicas
motoras -coordinacidn, velocidad, equilibrio, fuerza
y acondicionamiento fisico- trabajando juntas para
responder rapidamente en cualquier situacion.

E/ test. Toca cuatro puntos

Haz un cuadrado con marcas a unos 4,5 m. Ponte en
medio con rodillas y caderas flexionadas (a). Muévete
todo lo rapido que puedas hacia la marca frontal iz-
quierda y técala con la mano izquierda (b). Repite con
la marca frontal derecha. Continuda en el sentido de las
agujas del reloj durante 15 segundos.

Direccién General de la Mujer

Siconsigues nueve o mastoques: Excelente.

Siconsigues de seisasiete: Bien.

Siconsigues menos de seis toques:
Pordebajo delamedia.
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Equilibrio Bl
Es la capacidad del sistema nervioso para, procesando

la informacion gue le llega de multiples receptores fe
(musculares, tendinosos, vestibulares, visuales...),

organizar una respuesta motora para reequilibrar el

cuerpo si por ejemplo vas a caerte.

E/ test: Equ/ﬁ'ér/o con toque g unq pierna
Testa cada pierna por separado. Sobre la pierna derecha, Sinesdeeso i BEEE,
con la rodilla ligeramente flexionada (a), baja para tocar tus
dedos con la mano izquierda, con la espalda recta y elevan-
do la pierna izquierda hacia atras (b). Vuelve sin apoyar el
pie izquierdo. Repite todo lo que puedas en 60 segundos.

Sitocas de10a20 veces: Bien.

Sitocasmenos de 10 veces:
Por debajo delamedia.

Fuerza del tren inferior

Los musculos de piernas y gluteos aportan fuerza y aumentan el gasto calérico debido a
su gran volumen, pero muchas mujeres no los trabajan de la forma adecuada, centrandose
mas en los cuddriceps que en los isquiotibiales, causando desequilibrios y aumentando el
riesgo de lesidon. Puedes mejorarla con sentadillas y zancadas, con o sin peso.

E 665{7. 7;" Y eﬁfclow Sipuedes completar las tres repeti-
e Ung s I /d q unqg /b/e/’M ciones de forma correcta: Excelente.

Testa cada pierna por separado. Empezando con una Sipuedeshacerlasrepeticionesuno
repeticion, intenta realizar el ejercicio correctamente y
continua con la siguiente. Cuando no puedas hacer una
repeticion de forma correcta, el test se ha acabado.

y dos de forma correcta, peronola
numerotres: Bien.

Sino puedes hacerlarepeticionuno
deforma correcta: Por debajo
delamedia.

b
Repeticion uno: Coloca un Repeticion dos: Ponte de pie
banco detras de ti, pon el en el banco sobre la pierna
peso sobre la pierna izquierda,  izquierda, con el pie derecho Repeticidn tres: Colocate
eleva la derecha vy los brazos fuera y los brazos rectos en la posicion de inicio de la
por delante de ti (a). Flexiona delante de ti (a). Flexiona la repeticion uno (a) vy baja el
la pierna izquierda y baja pierna izquierda y siéntate cuerpo hasta que estés casi
hasta sentarte en el banco (b). todo lo lejos que puedas en sentada en el banco (b). Para
Vuelve a la posicion de inicio. una sentadilla (b). vy vuelve sin tocar el banco.
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Estabilidad del core

Los musculos del core (abdominales, columna, pelvis y
gluteos) contienen los érganos internos y se encargan
de mover, estabilizar y proteger la columna vertebral, vy
tienen que estar fuertes para tolerar las cargas y el estrés
que reciben diariamente. Puedes mejorarla con planchas
0 ejercicios hipopresivos, mas efectivos y menos lesivos
que los abdominales tradicionales.

E/ test: Caming con las manaos

Coldcate sobre las rodillas y las manos, con las palmas
totalmente apoyadas, las rodillas flexionadas a 90 grados
v la espalda recta (a). Camina despacio con las manos
hacia delante, manteniendo los brazos rectos y el core y
los gluteos contraidos (b). Extiéndete todo lo lejos que
puedas, mantén 20 segundos y vuelve despacio hasta la
posicion de inicio, manteniendo la postura correcta vy el
control. Si te caes, hundes las caderas o pierdes la postu-
ra correcta, vuelve a intentar el test.

TU FORMA FiSICA j’

Situs muslos estdn casi paralelos al
suelo: Excelente.

Situsmuslosesténamenosde 45
gradosdelsuelo: Bien.

Situsmuslos estdnamasde 45gra-
dos del sueloy/ono puedes mantener
la posicién durante 20 segundos: Por
debajode lamedia.

Flexibilidad

La flexibilidad es la facultad del musculo de desplazar los
segmentos 6seos que forman las articulaciones, mientras
que la elasticidad se refiere a la facultad del musculo

para recobrar su forma después de un ejercicio de fuerza.

Y necesitamos ambas para aumentar nuestro rango
de movimiento y proteger las articulaciones. Puedes
mejorarla realizando estiramientos.

E/ test: Thomas Test

Testa cada pierna de forma separada. Tumbate en
un banco con las rodillas en el pecho (a). Coge una
rodilla con ambas manos y estira la otra pierna,
relajando la cadera y bajando todo lo que puedas
manteniendo la pierna recta (b).

Elpeligro de seruna“flaca-gorda’

Situ piernaextendida cae por debajo
delacadera: Excelente.

Situpiernaextendidaesta paralela
alacadera: Bien.

Situpiernaextendida esta porencima
delaposicion paralelaalacadera:
Pordebajo de lamedia.

SegununestudiodelaUniversidad de Navarra, un tercio de las personas consideradas delgadas por su
indice de masa corporal (IMC) son, enrealidad, obesas. Los investigadores han acufiado el término “obe-
sidad con pesonormal” para este fendmeno, que duplica el riesgo de morir por una enfermedad cardiaca
ocerebrovascular.Y no sesolucionasolo adelgazando, los expertos recomiendan sustituir lagrasa por

musculo, algo que consigues haciendo ejercicio.

Direccién General de la Mujer
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E/ sedentarismo,
tu peor enemigo

Segun la Organizacion Mundial dé+4 Salud,

la inactividad fisica se encuentra entre los 10

principales factores de riesgo de mortalidad

en el mundo. Por tu salud, muévete.

Las cifras de la OMS hablan
por si solas: “La inactividad
fisica es el cuarto factor de
riesgo de mortalidad en el
mundo -por detras de la
hipertensién, el tabaco y la
hiperglucemia- y provoca
el 6% de todas las muer-
tes”. Y la inactividad va

en aumento en los paises
desarrollados debido al
sedentarismo en el trabajo
y en el hogar, a la inaccién
durante el tiempo de ocio
y a los modos “pasivos”

de transporte. Toma nota
de todo lo que evitaras
haciendo ejercicio:

éEressedentaria?
Laconductasedentaria
espropiadelamanerade
vivir, consumiry trabajar en
las sociedades avanzadas.
Seguinla OMS, sihaces
menos de 30 min diarios de
ejercicioregulary menos
de3diasalasemanay este
gasto caldrico semanal

no superalas2.000
calorias, eres una persona
sedentaria.
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Eﬂfﬁmwc/ac/
cardgrovqgscit/qres
No moverte duplica

el riesgo de sufrir
enfermedades
cardiovasculares y
aumenta el riesgo de
padecer hipertension
arterial. Segun la OMS
es la causa directa del
30% de cardiopatias
isquémicas.

Obesidad # diabetes

Segun la OMS, la falta de
ejercicio es la causa del
27% de casos de diabe-
tes y duplica el riesgo de
padecer diabetes tipo Il.
Ademas, aumenta el apeti-
to y disminuye el gasto
caldrico, lo que multiplica
la tendencia a la obesidad,
una epidemia mundial
segun la Organizacion
Mundial de la Salud.

Direccién General de la Mujer

./ /
Propension af cancer
Segun el Fondo Mundial
para la Investigacion del
Cancer, la relacion entre
inactividad y cancer es
sdlida. Segun la OMS, el
sedentarismo es la causa
de entre el 21%-25% de
cadnceres de mama vy de
colon.

Menopausia

Las mujeres sedentarias
notan mas los efectos de
la menopausia, ya que la
actividad fisica suaviza los
cambios propios de esta
etapa y ayuda a preservar
el hueso.

Problemas de espalda

La inactividad debilita

la musculatura,

resta movilidad a las
articulaciones y nos lleva
a unos malos habitos
posturales, lo que genera
patologfias crdnicas de
espalda.

Il
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EL SEDENTARISMO j’

CAMINAR
MEJORA

TU SALUD
AEROBICA Y
METABOLICA.
Y, SEGUN LA
OMS, AYUDA
A COMBATIR
LA OBESIDAD
EN UN 25%.

Envejecerds mejor
El sedentarismo, unido a
una mala alimentacion,
acelera el envejecimiento,
empeora la calidad de

tu piel y te hace parecer
mayor de lo que eres.

Ma/os hibitos

Siendo sedentaria tendras
mas dificultad para dejar
de fumar y seguir una
dieta saludable. Hacer
ejercicio te ayudard a
mitigar la ansiedad por

el tabaco.

Depresion

Si la actividad fisica
- i ] regular reduce el riesgo
de padecer depresion,
la falta de actividad
fisica genera el efecto

J contrario, repercutiendo
g negativamente en la
\ sensacion de felicidad y en
‘ b o E - la autoestima.
= ——
i g =, == i _E =i =
i S s e
— e — e —— = |
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Entrena en la oficina

Hacer estas dos rutinas exprés de ejercicio sélo te llevara cinco minutos y te permitira
espabilarte, mover todo el cuerpo, activar tu metabolismo y fortalecer piernas, brazos y
abdominales. Sélo necesitas una silla y una botella de agua.

Inclinacién
enT

Situate de pie con los brazos a los costados (a). Manteniendo la espalda
recta, déblate por las caderas y baja el torso hacia el suelo al tiempo que
elevas la pierna derecha hacia atras, de manera que tu cuerpo forme
una T con el torso y la pierna paralelos al suelo. Haz una pausa. Vuelve a
la posicién inicial y luego repite con la pierna izquierda (b). Haz tantas
repeticiones como puedas en 60 segundos.

2]

Zancadas
pendulares

Da un gran paso atrds con la pierna derecha

y dobla la rodilla izquierda dejando el muslo
paralelo al suelo (a). Pon el peso en el pie
izquierdo, levanta la pierna derechay llévala por
delante de ti para dar un paso hacia delante (b).
Dobla la rodilla hasta que el muslo esté paralelo
al suelo. Alterna 30 segundos y cambia de pierna.

Elevacién
consilla

Siéntate en la silla con la espalda apoyada en el respaldo
y cruza las piernas de manera que los pies queden en

el asiento. Apoya las manos en los reposabrazos (a).
Contrae los abdominales mientras elevas las rodillas
hacia el pecho, levantando los pies unos centimetros del
asiento. Haz una pausa y luego vuelve a bajar (b).

Haz tantas como puedas en 60 segundos.
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EL SEDENTARISMO 2’

—
Press de
triceps
]
=2t

Ponte en el borde de la silla con la espalda recta. Sujeta la botella y extiende los brazos por delante del pecho a la
altura de los hombros (a). Mantén los brazos rectos y eleva la botella por encima de la cabeza, hasta que los brazos
estén junto a las orejas (b). Manteniendo los brazos contra la cabeza, flexiona los codos para bajar la botella hacia la
espalda (c) . Extiende los brazos y vuelve al inicio.

)

Curl de

pierna ‘

Situate frente al escritorio o delante del

respaldo de la sillay apdyate. Flexiona la

pierna derecha y coloca la botella de agua

detrds de la rodilla derecha (a). Flexiona f..fP ]
la pierna para acercar el talon al trasero y

contrae los gluteos para subir el talén hacia

el techo (b). Mantén la postura durante 30
segundos y luego repite con la otra pierna.
Haz tantas como puedas en 60 segundos.

(6 :
Giro
abdominal

Siéntate en el borde de la silla con la espalda recEa. Sujetala
botella con ambas manos por delante del pecho; con los brazos
flexionados y los codos apuntando hacia los lados.

(). Contrae los abdominales y gira lentamente hacia la izquierda
tanto como puedas. Vuelve al centro. Repite hacia la derecha (b).
Haz tantas repeticiones como puedas en 60 segundos.
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1.q mejor inyersion
en b’ sqlu

Hacer ejercicio cuida tu salud, tiene efectos
beneficiosos sobre tu cuerpo y tu mente, aumenta
tu energia vy tu sensacion de felicidad. Y por si
fuera poco, es barato y placentero. Toma nota de
todas las razones por las gue empezar a moverte.

Te mgmé/ene
en formqg

La préactica de
elcf/‘%emcz ejercicio ayuda
BYS) a mantener tu
mmune masa muscular y a Colzd:l"o/(] tu /bejo
La actividad fisica aumentar‘ tu ft{erza, La préctica de ejercicio fisico es
mejora la respuesta C?%r({llna(:/ ‘/)g J fundamental para el equilibrio
inmunoldgica equilibrio, agiliaad, energético y el control de peso.
ante infecciones ﬁeX/b’/'df—"d Mejora la composicion corporal
o0 agresiones Y energia. y previene la diabetes
de distinto tipo. y el sobrepeso.
Ademas, te protege .
del cancer de mama
y de colon.
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Equilibra tus hormonags

La actividad fisica moderada
regula el ciclo menstrual y alivia
el dolor, y te ayuda a regular
tus emociones por la accion
estimulante sobre
el sistema hormonal.

BENEFICIOS DEL EJERCICIO z/

La OMS define la actividad fisica como cualquier
movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia.
Elloincluye, ademas del ejercicio, las actividades
realizadas al trabajar, jugar y viajar, las tareas domésticas
y las actividades recreativas.

Proége tu corgzon

El ejercicio regular previene la
hipertension, las cardiopatias
coronarias y el accidente
cerebrovascular. Ademads,
disminuye la frecuencia cardiaca
en reposo, activa la circulacion y
reduce el colesterol en sangre.

Cuidg tu cerebro

Hacer ejercicio mejora la
capacidad cognitiva y tiene
efectos neuroprotectores, ya que
previene la atrofia de los I6bulos
temporal y frontal del cerebro.
Ademads, combate el estrés,
uno de los factores que mas
neuronas mata.
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Beneficios mentales

>Aumenta tu autoestima
La practica regular de ejer-
cicio aumenta el bienestar
personal, la confianza y la
autoestima.

>Mas felicidad

El ejercicio aumenta los
niveles de endorfinas,
serotonina y dopamina, las
“hormonas de la felicidad”,
gue producen sensacion
de bienestar y tienen
propiedades analgésicas.
También es un potente
antidepresivo y ansiolitico
natural.

8 n Guia de fa Actividad Fisica 2016
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>Alarga la vida

La Fundacioén Espafola del
Corazon (FEC) recomienda
30 minutos de ejercicio
diario para mejorar la
esperanza de vida. Comer
bien vy realizar ejercicio

de forma habitual puede
aumentar tu esperanza de
vida hasta en icinco anos!

>Piel mas bonita

La practica de ejercicio
oxigena tu piel y tu cabello,
proporciondndole un mejor
aspecto, y te ayuda a
mejorar problemas como
la celulitis o la retencion de
liquidos.

Direccién General de la Mujer

>Cuida tus articulaciones
El ejercicio favorece la
salud y el fortalecimiento
de las articulaciones

vy mejora la funcion

del sistema musculo-
esquelético.

>Mejora la postura

El ejercicio te ayuda a
tonificar tus musculos vy a
corregir los malos habitos
posturales, mejorando tu
aspecto y movilidad,

y evitando patologias

de espalda.

Pm@e tus huesos

Las personas que hacen ejercicio
con regularidad alcanzan una
mayor densidad dsea, lo que
ayuda a prevenir la osteoporosis
en la menopausia.

..
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BENEFICIOS DEL EJERCICIO j

>Mejora tu vida sexual sOLO
La activacion del flujo

sanguineo, la tonificacion

de la musculatura pélvica y

la mejora de la autoestima

que proporciona el ejerci- MINUTOS
cio contribuyen a una vida Eseltiempo que te convertirdenuna
sexual mas satisfactoria. personaactivasegunlaOMS. Nadar,

pasear, correr, hacer yoga...itodo
cuenta! Y te sobran 23 horasy media

>Mejor descanso paradedicarlasaloque quieras, asi
El ejercicio diario, asociado que lafaltadetiempono
a unos habitos saludables, esunaexcusa.
ayuda a relajar tu cuerpo
y tu mente, mejorando la
calidad del suefio.
Cu//a t 5 i/
El ejercn:/o fisico ayuda a
normalizar la actividad intestinal
y a controlar el apetito, mejora
el trénsito y previene el
estrenimiento.
Blinda tus pulmones

El ejercicio, sobre todo aerdbico,

aumenta la fuerza y resistencia
de los musculos respiratorios y
mejora la capacidad pulmonar.
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Cuando nuestro sistema hormonal se convierte en

un carrusel que altera las emociones, el ejercicio

puede ser una gran herramienta para equilibrarlo. Pero

también debes tenerlo en cuenta a la hora de entrenar.

La sensacion de bienestar
que produce el ejercicio
es el mejor balsamo para
combatir los cambios
hormonales que a veces
alteran nuestra psique

y bajan nuestro animo.

El deporte influye sobre
nuestro sistema endocrino
y nervioso, que actuan en
colaboracién, pero esta
relaciéon también funciona
a la inversa: tu sistema
hormonal influye en tu
rendimiento deportivo.
Descubre la “buena rela-
cién” entre hormonas

y ejercicio.

éHago ejercicio
conlaregla?

Aungue el ejercicio fisico
excesivo puede ocasionar
perturbacionesenelciclo,
estd demostrado quela
actividad fisicamoderada
disminuye los dolores
menstruales, regulael
ciclomenstrualy hace
quelasreglas sean menos
abundantes.
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Hormonas

femeninas
Son la prolactina, estradiol,
estrogenos y progesterona,
estas dos ultimas deter-
minantes en la practica de
actividad fisica. El hipo-
talamo, localizado en la
base del cerebro, regula tu
sistema endocrino.

Estrégenos y

progesterona
Los estrégenos son hor-
monas anabdlicas que
favorecen el rendimiento
deportivo, mientras que
la progesterona es una
hormona catabdlica que
promueve la retencion de
liquidos. La segunda sema-
na de tu ciclo es la mejor
para entrenar debido a que
los estrégenos alcanzan su
pico vy la progesterona esta
baja. La cuarta semana es
la peor, con la progeste-
rona alta y los estrogenos
por los suelos.

Direccién General de la Mujer

Nuestro nivel de testosterona
es muy inferior al que poseen
los hombres, y esta hormona
es precisamente la que
necesitas para desarrollar
fuerzay musculo. Ademas,
tenemos mas estrégeno,
hormona femenina que
interfiere en el crecimiento
muscular eincrementa la
grasa corporal. Asi que no
tengas miedo a levantar
peso, estas aafos luzde
tener el cuerpo de una
culturista.

Felicidad y

bienestar
La practica de actividad
fisica regular repercu-
te positivamente en el
sistema endocrino ya que
nos hace segregar las
famosas “hormonas de la
felicidad”, principalmente
las endorfinas, que reducen
la sensacion de dolor y
aumentan la de bienestar, e
incrementan nuestro nivel
de energia vy felicidad.
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Mas salud

La estimulacion de
las glandulas endocrinas
gue produce el ejercicio te
ayuda a preservar tu salud
fisica y reproductiva, a
mantener en equilibrio tus
emociones y a combatir
la tristeza, la ansiedad e
incluso la depresion.

Mas joven

Son conocidos los
efectos fisicos del ejercicio
para evitar el declive hor-
monal que produce el paso
del tiempo, sobre todo la
menopausia. Por eso, las
personas activas envejecen
mas tarde.

Menos grasa

El deporte desenca-
dena un proceso hormonal
intenso que prepara al
organismo para abastecer-
nos de energia, lo que hace
gue reduzcamos las
reservas de grasa. Estos
cambios son coordinados
por el sistema nervioso y
endocrino conjuntamente.

PRACTICA
YOGA

Practica asanas
invertidas conel

libro “Mi Diario de
Yoga”. Estas posturas
estimulany equilibran
el sistemahormonal.

Contra la diabetes

Con la actividad fisica
aumenta la secrecion de
algunas hormonas en
detrimento de otras, como
la insulina, que se deja de
producir para que aprove-
chemos la glucosa y no la
almacenemos. De ahi que el
ejercicio sea tan beneficio-
so para los diabéticos.

Ciclo menstrual

Es determinante al
planificar un programa de
entrenamiento, sobre todo
en atletas, ya que las
fluctuaciones hormonales
determinan el momento
Optimo para aumentar o
disminuir el nivel de
entrenamiento.

Menopausia

La practica de ejerci-
cio ayuda a contrarrestar el
efecto negativo del declive
de los niveles de estroge-
no y progesterona, que
produce aumento de peso
y variaciones en la distribu-
ciéon de la grasa.

TUS HORMONAS j’

LAS TRES
HORMONAS
DELA
FELICIDAD

El ejercicio

nos hace sentir
alegria, bienestar
y tranquilidad,
alejandonos

del estrés, la
ansiedad e incluso
el dolor. Y éstas
son las hormonas
responsables:

Endorfinas
Sonlashormonas mas
popularesyaquenos
hacensentir felicidad,
alegriay hastaeuforia
después delgjercicio
Ademads, funcionan
comounanalgésico
natural,reducenla
ansiedady elestrés.

Serotonina
Seliberatrashacer
ejercicio, sobretodo
alairelibre, einfluye
notablementeen
nuestroestado deanimo,
Proporcionaunasensacion
decalmaquenosalejade
estados depresivos, nos
permite conciliar mejor el
suenoyregularelapetito

Dopamina
Vinculadaalasadiccio-
nes, estahormonanos
permite experimentar
unasensacion placentera

Fotografias de Edu Garcia

De pie, abre las piernas hasta que los pies estén paralelos, con los dedos
ligeramente hacia dentro. Inspira y, al espirar, flexiona el tronco hacia
delante desde la cadera, bajando la cabeza y apoyando las manos en el
suelo alineadas con los pies. Mantén los codos paralelos y hacia atras y el
cuello largo. Mantén durante 5 respiraciones por la nariz con las piernas
rectas y los pies bien enraizados en el suelo. Consejo: Si tus manos no
llegan al suelo, apdyalas en un blogue con los brazos rectos.

Direccién General de la Mujer

tras hacer ejercicio, lo
quenos “engancha”ala
actividadfisicaynosaleja
deotrasfuentesdeplacer
menos saludables,como
losdulces oeltabaco.
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Toda una vida

Desde la infancia a la madurez, la actividad fisica

serd tu mejor companera para tener una vida

mas saludable vy feliz. Descubre los cambios que

experimentaras, el ejercicio gue mas te conviene y

los beneficios que te aportara en cada etapa.

Tu cuerpo cambia con el
paso de los afios, pero eso no

significa que no puedas estar en

forma. Una buena alimentacién
y ejercicio adecuado a tu edad
marcan la diferencia entre una
vida sedentaria y propensa a la
enfermedad, y una vida activa,
sana y feliz. Te ayudamos a
recorrer todas las etapas de tu
vida en la mejor compaiia:

la actividad fisica.

Ejercicio recomendado
Eldeporteenlainfanciadebe

ser, sobre todo, juego. Mejor
lasactividades predeportivas
orientadas al movimiento en
generalyenequipo, queles
otorguen un bagaje motor para
desarrollar cualquier deporte. La
adolescenciaeselmomentode
elegiralgunadisciplinaconcreta.
Todosjuntos, podéis fomentar las
actividades deportivas al aire libre
oenfamilia.

Mindfulness paranifios

Peques y
adolescentes

Rodar, escalar, gatear, correr... los nifos hacen
ejercicio de forma natural. Inculcarles icon

el ejemplo! la practica de actividad fisica es
el mejor regalo que podemos hacerles para
crecer sanos y felices. A las adolescentes,
sometidas a grandes presiones por su
imagen, las dotara de una herramienta que
les permita cuidarse, potenciar su autoestima
y mejorar su cuerpo de forma saludable.

Mejora su dieta

>Que sea suficiente, variada y equilibrada
para cubrir sus necesidades energéticas y de
nutrientes.

>Que hagan cinco ingestas diarias y que no
se salten el desayuno (que deberia incluir
leche, cereales completos vy fruta).

>Que todas sus comidas incluyan una
porcion de verduras. Que tomen fruta fresca
y de temporada cada dia.

>Que limiten el consumo de alimentos
procesados, refrescos, bolleria industrial y
Zumos envasados para esquivar el sobrepeso
y evitar futuros problemas cardiacos.

Elmindfulness o atenciéon plenaayudaaactivar la habilidad de cada nifio para mantenerse sanoy feliz,
disfrutando con plenitud de cadamomento. Empleando técnicas de relajacion, meditaciony respiracion,
consigue quelos pequenos alcancenun estado de conscienciay calma que lesayudaaconocerse mejor,

autorregularsuconductay lograr mayor bienestar.
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A los 20

Tu cuerpo estd preparado
para rendir al maximo.
Las hormonas que
contribuyen a la creacion
de musculo y la quema
de grasa abundan en
esta década, tus fibras
musculares estan en su
mejor momento y te
recuperas facilmente de
los esfuerzos. En esta
etapa tu forma fisica
sélo tendrd que competir
con tu vida social y los
malos habitos que puede
acarrear: comer fast
food, trasnochar, beber,
fumar... Es el momento
de encontrar una rutina
de entrenamiento que te
guste para no abandonar
el deporte e invertir en tu
salud futura.

Mejora tu dieta

>En esta etapa se produce
la consolidacion del hueso,
por lo que es importante
un buen aporte de calcio a
través de la alimentacion.
>Huye de las dietas
milagro, no te saltes
comidas y sigue una
alimentacion rica y variada
con abundantes frutas y
verduras frescas.

>Reduce el consumo de
alimentos procesados
(pizzas, hamburguesas,
snacks, refrescos, patatas,
zumos envasados...),
demasiado ricos en grasas
y azucares.

>Evita el tabaco, el alcohol
y la cafeina, que puede
desmineralizar tus huesos.

Direccién General de la Mujer

TODA UNA VIDA j’

Ponte en marcha

Empieza corriendo suave
enelsitio(a). Luego mueve
los brazoslomas rapido que
puedas, acelerael pasoy
elevalasrodillasal pecho (b).
Principiante: sprint de 20
segundos. Intermedio: sprint
de 30 segundos. Avanzado:
sprintde 40 segundos.

=

4 -~
)
R4

> 1

Ejercicio recomendado

A esta edad puedes
escoger el tipo de ejercicio
gue quieras, desde running
a clases colectivas de
fitness, HIIT o deportes

de equipo. Lo ideal es
realizar un entrenamiento
completo que incluya
ejercicio cardiovascular,

de fuerza, trabajo postural
vy de flexibilidad para
potenciar todas tus
cualidades fisicas.
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A los 30

Muchas mujeres llegan a

la treintena con ansiedad
y menos tiempo, ya que
suele coincidir con nuevas
responsabilidades laborales
o la maternidad. La

fuerza, la masa dsea y las
hormonas del crecimiento
comienzan a descender,
pero el aprovechamiento
de oxigeno, la resistencia
y la coordinacion suelen
mejorar con la edad vy el
entrenamiento, lo que

te dard ventaja sobre
chicas mas jovenes. El
metabolismo también se
vuelve mas lento vy la masa
muscular se va reduciendo,
pero puedes revertir este
proceso haciendo ejercicio
regularmente.

Mejora tu dieta

>Toma frutos secos
naturales y fruta como
tentempié entre horas para
combatir el cansancio

y el estrés.

>Dale prioridad a los
hidratos de carbono

de calidad, como las
legumbres, cereales
integrales o granos
completos.

>Evita los alimentos
refinados vy los snacks de
las maquinas del trabajo.
>Limita el café y el alcohol
e hidratate con agua,
zumos naturales, fruta

y verdura.

24 ﬁ Guin de g Ackividod Fisica 2016

Ejercicio recomendado
En esta etapa, de horarios
complicados, puedes
mantenerte en forma
haciendo ejercicio de
forma inteligente, no
invirtiendo mas tiempo
sino centrandote en la
calidad e intensidad.
Correr, apuntarte a un
gimnasio, hacer ejercicio
en casa siguiendo una
app o una web de
entrenamiento... busca la
forma gue mejor se adapte
a tu ritmo de vida.

Ponte en marcha

Ponte en posicion de flexiones,
conelcuerpoenlinearecta
desde lacabezaalostalones.
Enunmovimiento rdpido,
acercalarodilladerecha
alpecho(a)yvuelveala
posiciéninicial; repite con la
piernaizquierda.Esoesuna
repeticion. Sigue cambiando
de pierna. Vuelvealaposicion
inicial y acercaunarodillaal
codo contrario (b),yluego
laotrarodillaal otro codo.
Principiante: 10 movimientos
delalpinista, 5 rotaciones
detorso. Intermedio: 16
movimientos del alpinista, 8
rotaciones de torso. Avanzado:
20 movimientos del alpinista,
10 rotaciones de torso.

Direccién General de la Mujer
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Alos 40

O has encontrado tu

rutina de ejercicio, o lo

has abandonado por
completo. Ahora empiezan
a notarse las diferencias
entre las mujeres que
estan en forma vy las que
no, ya que la pérdida de
musculo y masa dsea que
se inicio a los 30 se acelera
sin ejercicio. Y conservar
musculo es esencial para
mantener el peso a raya.
Otro cambio a partir de
los 40 es que tardas mas
en recuperarte. Entrenar
no soélo evitara que
aumentes de talla, también
te protegerd de las
cardiopatias, la diabetes,
la artritis y el céncer.

Mejora tu dieta

>Dale prioridad a los
alimentos antioxidantes,
como frutas, verduras

de hoja verde y cereales
integrales, y a las proteinas
de calidad.

>Evita los alimentos
procesados, el alcohol y el
tabaco.

>Consume alimentos ricos
en grasas cardiosaludables,
como el aceite de oliva, los
frutos secos o el aguacate.
>Modera el consumo de
azUcares, a esta edad las
calorias son mas dificiles
de quemar.




Ejercicio recomendado
Para compensar la pérdida
de masa muscular es
importante hacer un buen
entrenamiento de fuerza.
También es recomendable
afadir disciplinas como

el yoga para potenciar la
flexibilidad y mantener una
buena postura. Y puede ser
el momento para buscar
una nueva actividad si tu

rutina de ejercicio te aburre.

Por ejemplo clases de yoga
aéreo, surf o crossfit.

Ponte en marcha
Conunamancuernaen cada
mano, daunpasoatrasconla
piernaderechay bajael cuerpo
(a).Vuelvealevantartey eleva
larodilladerechahaciael
pechoal tiempo que levantas
las mancuernas hacialoslados
y porencimade lacabeza (b).
Principiante:0a1,5kg, 8-10
repeticiones con cadapierna.
Intermedio:1,5a2,5kg,10-15
repeticiones concada pierna.
Avanzado:2,5a4kg,15-25
repeticiones con cadapierna.

-J:
FA h
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Delos 60 enadelante

A los 50

Es la edad en la que suele
ocurrir la menopausia y cada
mujer tiene sintomas dife-
rentes dependiendo de su
estilo de vida. Supone gran
cantidad de cambios fisio-
ldgicos debido al descenso
de estrogeno y a factores
psicoldgicos y socioldgicos
que afectan a la vida familiar,
social, sexual y a la actividad
fisica. Algunos son inevita-
bles (sofocos, cambios en la
piel, osteoporosis, aumento
de peso, cansancio, irritabi-
lidad...), pero otros pueden
mejorar mucho con ejercicio.

Mejora tu dieta

>Aumenta la ingesta de
proteinas, basicas por su
funcion plastica y regenera-
dora. Puede ser convenien-
te tomar un suplemento.
>Prima el consumo de
alimentos antioxidantes
(protegen del dano celu-
lar), como las vitaminas

A, E, Cy la Coenzima QI0,
presente en los vegetales
de color fuerte.

>Hidratate bien para garan-
tizar un equilibrio hidrico
gue asegure la hidratacion
celular. Controla la ingesta
de hidratos de carbono de
indice glucémico alto.

TODA UNA VIDA 2’

Ejercicio recomendado
Debe provocar presiones,
tracciones y tensiones

al hueso para poner en
marcha el mecanismo de
mineralizacion dsea. Por
ejemplo, bailar, caminar o
levantar peso. Lo ideal es
realizar de forma regular un
programa de entrenamiento
que incluya ejercicio
aerébico moderado,
trabajo de fuerza muscular,
flexibilidad y equilibrio.

Ponte en marcha
Conlos piesseparadosun
metromas o menos, cogeuna
mancuernaconambas manos
ylevantalaporencimadela
cabeza. Pontede puntillas (a)
yluegobajaelcuerpoenuna
sentadilla, doblandolos codos
parabajar lamancuernapor
detrds delacabeza (b).Presiona
conlaspuntasdelos piespara
estirarlas piernasaltiempo que
elevaslosbrazos.Esoesuna
repeticion. Principiante: 1,5kg,
10-15repeticiones. Intermedio:
2,5kg, 20-25repeticiones.
Avanzado: 4a5kg,20-25
repeticiones.

SegunlaOMS, laactividad fisica debeir dirigidaamejorar lafuncion cardiorrespiratoria, a preservar lamasa
musculary 0sea, la capacidad funcional, y areducir el riesgo de enfermedad no transmisible, ladepresiony
el deterioro cognitivo. Lo mas recomendable: Ejercicio cardiovascular suave como caminar, bailar, nadar o

montar en bici, ejercicio funcional guiadoy actividades de ocio activo y al aire libre.

Direccién General de la Mujer
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Hacer ejercicio durante el embarazo vy tras dar a luz

te beneficiard a ti vy a tu bebé vy te ayudara a evitar

la temida depresion post parto. Te contamos que

tipo de actividad hacer en cada momento.

No sélo para contrarres-
tar la ganancia de peso.
Hacer ejercicio durante

la gestacion te ayudara

a acondicionar el cuerpo
para el parto y, cuando
nazca el bebé, para poder
cargar con él y estar en
buena forma fisica y men-
tal. También sera la mejor
herramienta para devolver-
le el tono a tu suelo pél-
vico y a tus abdominales,
para recuperar tu figura 'y
sobrellevar mejor los vaive-
nes emocionales.

Tualiado contrala
depresion post parto
Elejerciciotrasdara

luz puede serungran
aliado para esquivar la
depresion post parto, ya
queaumentatuenergia,
teayudaaequilibrarla
“noriahormonal”enlaque
te sentirds, arecuperartu
figuray subir tuautoestima.
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Durgnie of embarazo &

Puedes iy debes! hacer ejercicio.
Pero ten en cuenta:

A ——

>Qué ocurre Es un momento excepcional

en el que todos los sistemas corporales se adaptan para
gue tu bebé pueda crecer dentro de ti: aumento de peso,
alteraciones hormonales, cambios anatomicos y locomo-
tores... Esto produce desequilibrios musculares, hace que
cada vez te cueste mas respirar, que te duela la espalda o
te sientas mas cansada.

>Cuando empezar Si ya entrenabas, puedes continuar
haciéndolo pero evitando el impacto vy los esfuerzos excesi-
vos. Si no hacias ejercicio, espera al segundo trimestre para
empezar y siempre con el consentimiento de tu médico y
bajo la supervision de un experto.

>Qué ejercicioTonificacion muscular a baja intensidad para
evitar las descompensaciones musculares y mantener alto
el ritmo metabdlico, y ejercicio cardiovascular suave. Una
buena combinacion puede ser eliptica o natacion + pilates
0 yoga, que ademas te ayudaran a preparar el suelo pélvico
para el parto.

>Cuidado La produccion de relaxina hace que las embara-
zadas sean mas flexibles y tengan mas riesgo de lesionarse
con movimientos balisticos y estiramientos excesivos.

>Frecuencia Depende de tu condicion fisica. Lo ideal son

tres veces por semana a una intensidad suave. Puedes
caminar todos los dias.

Direccién General de la Mujer
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Tras dar a Juz
>Qué ocurre El embarazo y el parto dejan
numerosos efectos en tu cuerpo: desequi-
librios musculares, modificacion del centro
de gravedad, pérdida brusca de peso,
diastasis abdominal... El ejercicio adaptado
y supervisado te ayudard a conseguir la
readaptacion fisioldgica y muscular.

>Cuadndo empezar Si ya hacias ejercicio
antes y en el embarazo, sera mucho mas
facil. Pero debes empezar transcurrida la
cuarentena (entre cuatro y seis semanas),
un mes y medio si has tenido puntos y
unos tres meses si ha sido cesarea, y siem-
pre con el consentimiento médico. Pero
desde la primera semana puedes empezar
a dar paseos.

>Qué ejercicio Debe ir dirigido a reforzar
el suelo pélvico, recuperar el tono abdo-
minal y el equilibrio postural, prevenir la
aparicion de flebitis y eliminar el sobrepe-
so. Puedes combinar ejercicios de suelo
pélvico, como la gimnasia hipopresiva, con
un entrenamiento aerdbico suave, sin im-

Direccién General de la Mujer
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iMUEVETE!: EMBARAZO Y POST PARTO j/

El parto provoca unadistensionenla
musculatura pélvica que puede causar
desde pérdidas de orina a dificultades

sexuales. Tonifica estos musculos desde
el primer dia con los ejercicios de Kegel
(contracciones de lamusculatura pélvica) o
conunas bolas chinas. Tras la cuarentena, la
Gimnasia Abdominal Hipopresiva te ayudara
arecuperar el tono del abdomeny del suelo
pélvico (los abdominales tradicionales
estdn contraindicados). iOjo! Contrae
los musculos pélvicosy la tripa cada
vez que tosas, estornudes, cojas
atubebé o entrenes.

pactos ni sobreesfuerzos y en posiciones
comodas (caminar, remo, eliptica).

>Cuidado La laxitud propia del emba-
razo permanecerd durante un tiempo,
por lo que el trabajo de flexibilidad

debe centrarse en los musculos tonicos
(psoas, zona lumbar, musculatura para-
vertebral y piernas). Lo mejor es ponerte
en manos de un experto en actividad
fisica y embarazo.

EJERCICIO Y LACTANCIA

Tambiénestarecomendadalapracticade
ejercicio, aungue puede resultarincomodo
poreltamanoy sensibilidad del pecho, porlo
que debesevitar los ejercicios conimpactoy
excesivos, entrenar después de dar de mamar
y esperar horay media después del ejercicio
paravolveraalimentarle paraevitar las
alteracionesenelsabor,
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Rutina post parto

Realizar estos ejercicios sobre un fitball te
ayudara a tonificar la musculatura profunda del
abdomen y el suelo pélvico.

Circulos
con fitball

Coloca los antebrazos sobre un fitball y extiende las piernas,
separadas al ancho de la cadera. Contrae el abdomen y elévate hasta
la plancha (a). Con los antebrazos, rueda la pelota hacia la izquierda,
hacia delante, y a la derecha (b). Repeticiones: entre 8 y 15.

2]

Abdominales con los
brazos estirados

Tumbate boca arriba sobre un fitball, con las piernas
flexionadas y los pies apoyados en el suelo. Extiende los
brazos por encima de la cabeza, con las manos colocadas
una encima de la otra y las palmas hacia arriba (a). Eleva
al mismo tiempo los brazos, la cabeza, los hombros y

la parte superior de la espalda. Haz una pausa y luego
vuelve a la posicién inicial (b). Repeticiones: entre 8y 15.

Curl
invertido

Tumbate de espaldas, sujeta un balén medicinal entre los
muslos y las pantorrillas, y coloca las manos detrds de la
cabeza (a). Agarrando el balén con las piernas, acerca las
caderas al pecho tanto como te sea posible. Vuelve a la
posicion inicial y repite (b). Repeticiones: entre 8 y 15.

(4]

Extensién de pierna
y brazo alterno

Tumbate sobre un fitball con el ombligo sobre la parte de
arriba de la pelota. Extiende brazos y piernas, apoyandote
en los dedos de manos y pies (a). Eleva el brazo izquierdo
y la pierna derecha hasta que formen una linea recta (b).
Repite con el brazo y pierna contrarios.
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iMUEVETE!: EMBARAZO Y POST PARTO j

BENEFICIOS FISICOS
Y MENTALES

Aqui tienes un montén de buenas razones para
moverte antes y después de ser mama.

Mejor parto

Tendrds un parto mas facil
porgue tus musculos estaran
mas preparados paraelgran
trabajoal que se someteran.

Protegetusarticulaciones
Elejercicioteayudaaproteger
lasarticulacionesalirganando
peso conelembarazo.

Cuidatuespalda
Teayudardacontrarrestar
latipica posicionde
embarazada, causa de
sobrecargaslumbares, cidticas
einclusoherniasdiscales.

Bueno paratubebé
Quetuhagasejerciciodurante
elembarazo beneficiael
desarrollo psicomotor del feto,
asurespuesta cardiovascular,
hace que tenga una mejor
maduraciénnerviosay mejora
larespiraciéony laoxigenacion
delostejidos deambos.

Controlaras el peso
Lagananciaexcesivade peso
duranteelembarazoesta
asociadaconlaobesidad
infantil. Ademas, teayudarada
evitar ladiabetes gestacional.

Cuidaras mejoratubebé
Elembarazotieneunefecto
‘entrenamiento’ queaumenta
elrendimiento post parto, para
quelamadre puedaatenderasu
bebé...y que tambiénhardque
te cueste menoshacer ejercicio.

S

Mejoratuhumor
Elejerciciomoderado reduce
elestrésy mejoraelhumor de
lasembarazadas. Entre el 10%
yel30% delas mujeres sufre
depresionenelembarazo, lo
que puede afectar al desarrollo
cerebral del feto, provocar

un parto prematuro o bajo
peso en elnacimiento.

Dormiras mejor
Elejercicioincrementa

el bienestarylos niveles
deenergia, previenelos
problemas asociadosalos
cambios posturales, mejora
lacirculacién, ladigestion

y la calidad del suefio.

Recuperatufigura
Elejercicioantes, durante

y después delembarazote
ayudaraacontrolarlaganancia
de pesoyarecuperarantes
tufigura,loqueteayudarda
mantener alta tu autoestima.

Tripaplana

Reducir tripay recuperar la
cinturaesloque massuele
preocupar alas mamas
trasdaraluz.Elejercicio
abdominaladecuado (evita
los abdominales tradicionales)
teayudardacerrarladidstasis
abdominal (separacion
delrectodelabdomen)

y recuperar el tono.

IMPRES-
CINDIBLE
CUANDO
HAGAS
EJERCICIO

>Durante elembarazola
actividadfisicasiempre
debeirendescenso
progresivoamedidaque
éste vayaavanzando

>Hidrétate
abundantementeantes,
durantey después
dehacerejercicio,no
esperesatenersed.

>Evitael ejerciciointenso,
lasudoracionexcesiva,los
ambientes muy célidos
yhumedosolassaunas,
que pueden provocar
unahipertermiafetal.

>Evitatumbarteboca
abajo cuandoempieces
atenertripaybocaarriba
apartirdel cuarto-quinto
mes, yaqueelpeso
delabdomenpuede
presionarlelavenacavay
dificultarelretorno venoso.

>Evitalos cambios
bruscos deposicion,
que pueden producirte
hipotensiénomareos.
Mejorentrenarde
pieosentada.

>Nuncate fatigues
hastaperderelaliento,
elbebépierdeaporte
desangrey oxigeno

>Sinadas, evitael estilo
braza,queaumentael

¢ERES SEDENTARIA?
ESPERA A SUPERAREL
PRIMER TRIMESTRE ANTES
DE HACER EJERCICIO

argueamiento lumbar,y
paraenlasultimas seis
semanas, cuandoaumenta
elriesgodeinfeccion.
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mejor version
smdaq

Tu genetica es la que marca tu biotipo fisico
Y, aungue no puedes cambiarlo, escogiendo
el ejercicio que mejor te va, si podras “moldearlo”

para conseguir la mejor version de ti misma.

Los diferentes biotipos femeninos estan
determinados por la distribucién de la grasa,
que depende de tu actividad hormonal, la
masa muscular y la proporcién, y esto lo
marca tu genética. La edad, el sexo, la etnia
y tu estilo de vida, isobre todo esto ultimo!,
también influyen en tu constitucion fisica.

Cambiar pardmetros como la altura,

la estructura 6sea o la anchura de las
caderas es muy dificil pero si puedes
mejorar otros factores como el tejido
muscular, la grasa o la postura, que
pueden ayudarte a conseguir la mejor
version de ti misma respetando tu
morfologia. Saber cudl es tu tipo de
cuerpo es fundamental para saber qué
tipo de entrenamiento debes hacer y
la dieta que mas te conviene vy, sobre
todo, para no crearte falsas expectativas
o poner en peligro tu salud intentando
parecerte a las mujeres, muchas veces
irreales, que aparecen en las revistas o
en las redes sociales.

Aunqgue algunos biotipos no son exac-
tos o incluso pueden mezclarse, seguro
que te identificas con alguno de los
modelos que te mostramos. éNuestro
consejo? No utilices tu genética como
una excusa para no hacer ejercicio “por-
que eres asi”, sino como una motivacion
para mejorarla.
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Endomorfo

Por su forma redondeada se conoce como
biotipo “manzana o androide”. La parte
superior del cuerpo destaca sobre la inferior
y suele tratarse de fisicos con buena masa
muscular y formas que recuerdan a la
figura masculina. Aungue resulta menos
estético, es mas moldeable que el resto, ya
gue puedes modificar la postura y eliminar
con cierta facilidad la grasa acumulada en
la zona de la cintura.

Cargcteristicas

>Cintura y espalda anchas.

>Trasero pequefo y generalmente plano.
>Masa muscular desarrollada.

>Las rodillas tienden a separarse.

>|La grasa tiende a acumularse en la cintura.

Céntrate en

>Reducir la cintura: es el objetivo principal
para atenuar la forma esférica del tronco.
Lo conseguiras eliminando la grasa con
ejercicio cardiovascular moderado (2/3

TU MEJOR VERSION j’

horas a la semana) y activando la muscu-
latura profunda del abdomen con yoga,
pilates o ejercicio hipopresivo.

>Muscular el tren inferior (gluteos, muslos
y pantorrillas) para compensar la diferencia
con el superior. Haz un entrenamiento de
fuerza con cargas altas y repeticiones
bajas.

>No trabajar en exceso la fuerza del tren
superior. Limitate a una tonificacion ligera
de los grandes grupos musculares, con
repeticiones altas y cargas de ligeras a
moderadas.

Pautas dietéticas

Tiendes a acumular grasa ante cualquier
exceso pero también la pierdes con
facilidad. Huye de las dietas hipocaldricas,
gue pueden producirte efecto rebote.
Céntrate en moderar las grasas, reducir

los carbohidratos y sé constante en tus
habitos alimenticios. Lo ideal es hacer
entre 5y 6 ingestas al dia (come antes de
tener hambre para evitar la hipoglucemia).

Ejercicio recomendado

Escalador con
cuerpo cruzado

a) Coldcate en posicion de flexiones con las manos bajo los hombros y el cuerpo paralelo al suelo. b) Activando
el abdomen, levanta el pie derecho del suelo y lleva lentamente la rodilla tan cerca como puedas del pecho. ¢)
Vuelve a la posicién inicial, repite con la otra pierna y continuda alternando. Repeticiones: Entre 12 y 15.

Direccién General de la Mujer
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Mesomorfo

Este biotipo, conocido como “pera o
guitarra”, representa el cuerpo tipicamente
femenino, muy comun en mujeres con
niveles altos de estréogenos vy asociado a
la fertilidad y maternidad. Tu tendencia
es a acumular grasa de forma progresiva.
Al ser un biotipo muy relacionado con

tu clima hormonal, los cambios no son
faciles, por lo que comenzar a hacer
ejercicio a edades tempranas vy la
constancia seran tus mejores aliados.

Caracteristicas

>Caderas y muslos mas anchos que el
pecho y los hombros.

>Las rodillas tienden a aproximarse.
>la grasa tiende a acumularse en la re-
gion gluteofemoral.

>Zona lumbar acentuada con trasero
respingon.

Céntrate en

>Aumentar volumen en el tren superior
(brazos, hombros y torso) para compensar
la diferencia respecto al inferior. Limitate a
tonificar cadera y piernas.

>Colocar la cadera en retroversion
mediante ejercicios de reeducacion
postural. Tu cadera, ancha y con mas
curvatura lumbar, te perjudica en la
realizacion de ciertos ejercicios. Te beneficia
mucho el trabajo de “core” y transverso, la
faja natural que estabiliza el tronco.
>Eliminar grasa de las cartucheras. Lo
ideal es la prevencion y tu prioridad, el
trabajo cardiovascular: 3 6 4 sesiones a

la semana de entre 40 y 60 min. Pero
mejor sin impacto, como bici o eliptica, y
mejor después del trabajo de fuerza para
favorecer la lipdlisis.

>Eliminar liquidos en el tren inferior.
Ademas de hacer ejercicio aerdbico, evita
pasar muchas horas sentada o de pie, date
duchas frias en las piernas, usa medias de
compresion y eleva las piernas cuando
descanses.

Pautas dietéticas

No te excedas con alimentos ricos en
fitoestrogenos -con accion similar a

los estrégenos-, como la soja. Evita los
alimentos altos en sodio: sal de mesa,
conservas, flambres... Bebe mucha agua,
mejor de mineralizacién baja, y aumenta
el consumo de frutas y verduras.

Ejercicio recomendado
Flexiones

o

b

7 T

a) Apdyate sobre pies y manos, con los brazos un poco mas separados que el ancho de los hombros. Tu cuerpo
debe estar paralelo al suelo y los abdominales apretados. b) Baja el cuerpo hasta que el pecho casi toque el
suelo. Repeticiones: Entre 8 y 12. Truco. Si te resulta muy dificil, apoya las rodillas y cruza los tobillos.
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Clasificacién y pautas dietéticas de “Mujer en forma. El reto”, Domingo Sanchez, Editorial Prowellness, 2011

L
|

Ectomorfo

Popularmente se conoce como el biotipo
“esparrago” y, aungque suele ser la figura
mas deseada por parecerse a la de las
modelos, la poca masa muscular y la
altura normalmente elevada influyen
negativamente en la postura, presentando
el vientre y cabeza hacia fuera, cifosis o
‘chepa’ y escapulas aladas. Tu objetivo
debe ser mejorar el peso magro
aumentando la masa muscular, y corregir
la postura para conseguir una figura mas
estilizada y atlética.

Caracteristicas

>Pocas formas: pecho, cintura y cadera
de didmetro similar.

>Figura muy recta y con formas
longilineas.

>Piernas y brazos en forma de tubo.
>Muy poca grasa corporal.

>Figura con apariencia fragil.

TU MEJOR VERSION 2’

Céntrate en

>Corregir la mala postura por falta de
tono muscular, sobre todo la cifosis y
antepulsion de cadera. Puedes conseguirlo
con reeducacioén postural, yoga o pilates.
>Trabajar la cadena muscular anterior:
abdominales y musculatura profunda

del tronco.

>Eliminar celulitis de la region
gluteofemoral. Tu mayor arma sera la
prevencion mediante una dieta baja en
sodio, abundante hidratacion y ejercicio
de tonificacién y cardiovascular sin
impacto, como la natacion o el spinning.
>Aumentar peso corporal magro. Es
dificil por tu clima hormonal, dominado
por los estrogenos. Debes combinar
entrenamiento de fuerza y alimentacion
adecuada.

Pautas dietéticas

Necesitas aportar a tu organismo los
nutrientes necesarios para aumentar
peso magro, aumentando el aporte

de carbohidratos y proteinas. Te
ayudara tomar batidos con proteinas e
hidratos después de entrenar, ademas
de abundante agua para reponer los
nutrientes de forma eficaz.

Mejora tu postura

Ejercicio recomendado

Coloca los pies paralelos al ancho de la cadera. Desliza los hombros hacia atras y
hacia abajo acercando las escapulas a la columna. Coloca la barbilla paralela al suelo y
llévala ligeramente hacia atras a la vez que tiras de la coronilla hacia el techo. Tira del
sacro hacia el suelo activando suavemente tus gluteos y del pubis hacia el pecho para
corregir la curvatura lumbar. Ahora tira del esternén hacia arriba, alarga los costados

y lleva el ombligo hacia la espalda para activar tu core. Que tu corazén mire al frente.
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Mds muscufo = mas

Tus musculos son los mejores amigos de

la bascula, mejoran tu postura, le proporcionan

firmeza a tu cuerpo, moldean tus formas y son

la clave para tener fuerza y envejecer bien.

El miedo a ensanchar ha
mantenido a las chicas
alejadas de las salas de
pesas durante mucho
tiempo. Pero se trata

de un falso mito, ya que
las mujeres tienen unos
niveles de testosterona de
10 a 20 veces mas bajos
que los hombres, lo que
hace literalmente imposi-
ble que puedan desarrollar
grandes musculos. De
hecho, genéticamente, la
masa muscular de las mu-
jeres permite muy pocas
modificaciones. Pero no
sdlo tienes la opcidn de las
pesas, la fuerza también
puede entrenarse en la sala
de mdaquinas, con clases
como body pump, crossfit
o yoga. Aqui tienes siete
razones “de peso” para
entrenar tus musculos.
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El entrenamiento aerdbico
no sélo no es la Unica
solucion para guemar
calorias sino que resulta
insuficiente. Levantar peso
es la clave para cambiar
la composiciéon corporal,
adelgazar y conseguir un
cuerpo estilizado, ya que
el incremento de la masa
muscular eleva el coste
metabdlico. Pero ademas,
serd la mejor garantia
para no recuperar el peso
perdido. Por eso, resulta
fundamental incluir el
trabajo de fuerza en
cualquier programa de
adelgazamiento.

Mds /fuer 2 en

tw g q dig

Trabajar tus musculos no
sélo cambiarad tu aspecto
fisico sino que es excelen-
te para mejorar la den-
sidad osea, la movilidad
articular y la fuerza fisica.
Y esto lo notards en tus
tareas diarias, como llevar
la compra, coger a tus
hijos en brazos o subir
escaleras.
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Me, 'or/bojéum
Mejorar el tono muscular
evita desequilibrios mus-
culares y patrones postu-
rales incorrectos, cam-
biando nuestra postura y
apariencia fisica. Trabajar
tu musculatura también
serd tu mejor seguro para
prevenir patologias y do-
lores de espalda.
Envejecerds mejor

El entrenamiento de fuerza
aumenta, entre otras, la
produccion de hormonas
del crecimiento humano,
esenciales para ganar
musculo y quemar grasa.
Cuidar tu masa muscular
te asegurara una mejor
composicién corporal
durante la madurez y

mas fuerza fisica, lo que
mejorard tu postura y hara
que parezcas iy te sientas!
mas joven.
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MAS MUSCULO = MAS SALUD Y MENOS PESO //;“

Coge mas peso
Hacerunas sentadillas
0Ccoger unas pesitasnoes
suficiente paramejorar tumasa
muscular. Siquieres endurecer,
moldear, bajar de pesoy tener
uncuerpofuerte, tienes que
trabajar conmas peso.
Niaumentaras volumen
niparecerdsuna
culturista.

%o &%zmm’;

Que al entrenar la fuerza
se aumenta de peso es
una verdad mal entendida.
Efectivamente, al iniciar
un programa de fuerza

el peso corporal se eleva,
pero no por el aumento de
la masa muscular sino por
las adaptaciones fisiold-
gicas gue hace tu cuerpo.
Tal vez no pierdas peso
porgue el musculo pesa
mas, pero si talla, asi que
es mejor que te olvides de
la bascula y compruebes
los cambios en la ropa.

éElcardioquemamas?

Mds salud

Segun un estudio
publicado en Journal

of Applied Physiology
levantar peso proporciona
una mejor respuesta
inmune del tejido
esquelético muscular

tras el entrenamiento y
aumenta la produccion de
gldbulos blancos, 1o que
protege de las infecciones.

Mejor figura

Cuando el tono muscular
aumenta desciende el
porcentaje de grasa, dando
como resultado un cuerpo
mas definido y firme.
Tonificar tus musculos

es la forma mas efectiva
de moldear el cuerpo

y mejorar tu biotipo, tu
aspecto y tu autoestima.

Mucha gente piensa que el cardio es el Unico ejercicio que sirve
paraperder peso. Pero entrenarlafuerzaaumentalas calorias
basales que quemamos cada dia debido a que el tejido
muscular es el mas activo metabdlicamente del cuerpo, por lo
que cuanto mas musculo tengas, mas energia gastaras para
Viviry guemaras mas caloriasincluso en reposo

Direccién General de la Mujer
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SU efercicro

Runnikd, yoga, natacion, pilates,
fitness... Encuentra la actividad

gue mas te vay, sobre todo,
la gue Mas te haga disfrutar.
Aqui tienes una mini guia
para ayudarte a escoger.

La clave para convertir la actividad
fisica en un habito es conseguir que
el ejercicio sea un momento para ti,
que te haga desconectar y disfru-
tar. éNo te gusta hacer ejercicio ni
sudar? ¢No te van los gimnasios?
Actualmente hay tantas opciones
de entrenamiento, que ya no tienes
excusa para ho moverte.

Aqui tienes algunas de

las mas populares. @

Camunar
Es una actividad natural para el
cuerpo humano vy, segun la OMS, 30 minutos al

Practicael powerwalking dia pueden ser suficientes para mejorar nuestra

¢Quieres hacer un ejercicio salud. Sencilla y barata, se puede practicar en
unpoco mas intenso que cualquier lugar y en cualquier momento y no
pasear peronotegusta requiere técnica, condicidn o aptitud fisica.
correr? Entonces practica

elpower walking, es decir, .. ) )

caminar a paso rapido. >Benef|c!o§ Supone un trabajo cardloya_scular
Estapracticadeorigen suave y sin impacto, guema grasa, tonifica los
nordico te permitira musculos de las piernas y el core, fortalece las

conseguir beneficios muy

e artlculamonesj mejqra la C|r;ulag|9n, retra_sa
sinimpacto para tus rodillas la osteoporosis, facilita la digestion y mejora
oarticulaciones. Puedes nuestro estado de animo.

practicarlo por el campo,
por tuciudadoenelgymen

: > i
3 cinta de correr. Ideal para Todo el mundo, especialmente

mujeres con sobrepeso y embarazadas.
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Runmi

Por su facilidad (no requie-
re una técnica especial),
porgque puede practicarse
en cualquier momento y en
cualquier lugar, bajo coste
vy grandes beneficios, es un
auténtico boom. Lo mas
importante es empezar a
correr de forma progre-
siva, con consentimiento
meédico y asesoramiento
profesional y, por supues-
to, utilizar unas buenas
zapatillas.

>Beneficios Mejora la
resistencia cardiovascular,
tonifica las piernas, ayuda

a quemar grasa y mantener
el peso, ralentiza la osteo-
porosis, mejora tu estado
de dnimo y te ayuda a
dormir mejor.

>ldeal para Quienes tienen
horarios complicados vy
para quienes prefieren
entrenar al aire libre.

ENMUCHOS
PARQUES

DE LA
COMUNIDAD
DE MADRID
HAY MAQUINAS
PARA HACER
EJERCICIO
ARTICULAR,
CARDIO-
VASCULAR, DE
TONIFICACION
Y FLEXIBILIDAD

%
Bicicleta

Es una actividad muy reco-
mendable para las mujeres
ya que reduce las posibilida-
des de lesion y aporta gran-
des beneficios cardiovascu-
lares. Puedes utilizar la bici
como medio de transporte,
para dar paseos o practicar
mountain bike.

>Beneficios Pedalear alivia
el estrés, mejora la resisten-
cia cardiovascular, ayuda a
guemar grasas y a acelerar
el metabolismo, tonifica

el tren inferior e implica al
abdomen vy la espalda.

>|deal para Aquellas muje-
res que busguen un ejercicio
aerdbico suave y prefieran
hacer ejercicio al aire libre.

Direccién General de la Mujer

A CADA MUJER, SU EJERCICIO j’

Natacion

Es un deporte muy
completo que te aportara
grandes beneficios fisicos
y mentales sin el impacto
del ejercicio "en tierra” y
con la resistencia extra
que supone el agua, lo que
aumenta la intensidad vy los
beneficios. Pero es impor-
tante aprender la técnica
para evitar alteraciones y
desequilibrios musculares.

>Beneficios Mejora la
circulacion, la retencion
de liquidos vy la celulitis.
Produce una gran quema
caldrica al movilizar tanto
el tren superior como el
inferior, mejora la resisten-
cia cardiovascular, el tono
muscular, previene proble-
mas de espalda, relaja y
facilita el suefio.

>ldeal para Al no tener que
soportar el peso del cuerpo,
es muy recomendable para
quienes tienen sobrepeso

0 problemas articulares y
para embarazadas.

Sino tienes tiempo, si no
te gustan los gimnasios
ono puedes pagar uno,
situs horarios son muy

complicados... haz ejercicio
en casa utilizando unaapp de
entrenamiento (hay muchas

gratuitas) o apuntandote a

un gimnasio online, donde

puedes seguir desde clases

de fitness ayoga guiadas y

adaptadas a tu nivel.
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\
9 :
Esta milenaria disciplina es

un completo sistema de
acondicionamiento fisico
gue te ayudara a cuidar
tu cuerpo, tu mente y tu |
espiritu. Desde los mas tran-
quilos y meditativos, hasta
los mas intensos vy atléticos,
existen muchos estilos de
yoga. Todos ellos combinan
la practica de asanas o pos-
turas, con los pranayamas

0 ejercicios respiratorios,
relajacion y meditacion.

>Beneficios Ayuda a preve-
nir enfermedades como el
cancer, proporciona calma,
equilibrio y control sobre las
emociones, tonifica y estira
los musculos de forma equi-

librada, activa el metabolis- .
mo vy la circulacion, aumenta ’D//ﬂw la resistencia, fortalece la
la energia y la fuerza, mejora  Creado por Joseph Pilates, faja abdominal, mejora la
la capacidad respiratoria, este método se basa en el postura, previene proble-
fortalece el sistema inmune, trabajo consciente de los mas de espalda, proporcio-
corrige la postura y previene  musculos vy la respiracion na control fisico y mental y
dolores de espalda. para fortalecer y flexibilizar reduce el estrés.

el cuerpo y corregir los posi-
>ldeal para Quienes quie- bles desequilibrios. >|deal para Quienes buscan
ren hacer ejercicio “a otro un sistema de entrenamiento
ritmo”, quienes sufren pro- >Beneficios Mejora la circu- suave, quienes sufren pro-
blemas de estrés, ansiedad lacion sanguinea, aumenta blemas articulares, lesiones o
o depresion. la flexibilidad, la fuerza y problemas de espalda.

mlill

Es uno de los métodos de entrenamiento de moda por su rapidez
y efectividad. Se trata de un entrenamiento intervalico de alta
intensidad en periodos cortos de trabajo. Por ejemplo, 20
segundos de sentadillas, burpees o un sprint, y 20 segundos de
descanso. Aumenta la capacidad aerébica y anaerébica y produce
mejoras en el metabolismo que hacen que se quemen mas calorias
en reposo. i0jo! La alta velocidad de ejecucién hace que aumente
el riesgo de lesion, asi que debes cuidar especialmente la técnica.

Burpee
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Elentrenamiento 10
Estarenformarequiere
desarrollartodas tus
cualidadesfisicas. Loideal
esquetuentrenamiento
combine sesiones de
ejerciciosdefuerzay
resistencia cardiovascular
contrabajo postural para
conseguir un cuerpo (iy
unamente!) fuerte, atlético,
equilibradoy entupeso.

y
/

Pide/
Es uno de los deportes de ra-
queta con mas éxito debido a
su facil aprendizaje, a lo diver-
tido que es, a los beneficios
que aporta y al componente
de socializacion. Ademas, no
requiere una condicion fisica
previa para empezar.

>Beneficios Mejorards tu
sistema cardiovascular y tu
condicion fisica, quemaras
calorias y tonificaras espe-
cialmente los musculos de
piernas y gluteos, mejoraras
la agilidad vy los reflejos,
ademas de aumentar tu
nivel de energia.

>|deal para Quienes se abu-
rren haciendo ejercicio solas
y en los gimnasios.

¢BUSCAS GYM?
QUENOESTE
AMAS DE

10 MINUTOS
ANDANDO
DESDE TU CASA
OTUTRABAJO

A CADA MUJER, SU EJERCICIO j’

LOS 'HITS' DEL GIMNASIO

Ademas de la sala de maquinas, en cualquier gimnasio puedes
encontrar clases colectivas para todos los gustos. Estas son
algunas de las mas populares.

Spinning
Setratade
sesiones guiadas
poruninstructor
alritmodela
musica, en salas
especialesycon
bicis estaticas
paraestaactivi-
dad. Por sufaci-
lidady diversion,
sonlasclases
numerounoen los
gimnasios.

Ideal para. Quie-
nes quieren hacer
cardio, quemar
calorfasy descar-
garadrenalina.

Zumba
Eselprogramade
baileestrellaenlos
clubesdeportivos.
Combinapasos
debailelatinocon
ejerciciosdetoni-
ficacionalritmo
delosmejores hits
musicales. Ideal
para.Lasmas
bailonasy para
quienesbuscanun
ejerciciodivertido
queleshagamover
todoelcuerpo.

Body Pump
Enesteprograma
defitnessdetoni-
ficacionseutilizan
barrasconpeso
paratrabajartodos
los grupos muscu-
lares.Coreogra-
fiado, dirigido por
uninstructoryal
ritmodelamusica.
Ideal para. Quienes
quierentonificar
peroseaburrenen
lasalademaquinas.

Direccién General de la Mujer
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GAP
Sonclasesde
tonificacionde
gluteos, abdomi-
nalesy piernas, al
ritmo delamusica,
conejercicios
dindmicos de pie
oencolchonetay
utilizando pesas,
steps, bandas elas-
ticasofitballs
Ideal para.
Quienes quieren
mejorar estas zo-
nasdesucuerpo
pero prefierenlas
clases guiadas

y conmusica.

Body Balance
Combinayoga,
pilates, taichiy
estiramientos
para tonificar,
fortalecer y
estirartodoel
cuerpo.Laclase
termina conuna
relajacion para
calmar cuerpoy
mente. Ideal para.
Quienes quieren
entrenar de forma
suave pero eficaz
y relajarse

Airfit
Esunentrenamien-
tocardiovascular
coreografiadoenel
queseutilizan mini
camaselasticas
parasaltarguiados
poruninstructoral
ritmodelamusica.
Ideal para. Quienes
buscanunentre-
namiento aerobico
intensoy diferente,
y quierenquemar
calorias.

Crossfit
Esunentrena-
miento funcional
personalizado

0 engrupoen
zonas especiales
equipadascon
espalderas,
mancuernas,
balones,
cuerdasy hasta
neumaticos.
Ideal para.
Quienesquieren
hacercardioy
fuerzaybuscan
unentrena-
mientoqueles
hagaretarse.

Body Combat
Combinagolpes,
patadasy movi-
mientos deboxeo,
kickboxingyartes
marcialesal ritmo
delamusica.Se
realizadeforma
coreografiaday
frentealespejo.
Ideal para. Quie-
nesquierendes-
cargaradrenalina,
trabajarcardioy
fuerzay “sudar
lacamiseta”.

Aquagym
Sonsesionesde
entrenamiento
cardiovasculary
defuerzarealiza-
dasenlapiscina
utilizandodiversos
materiales: pesas
acuaticas, lastres,
manoplasosteps
lastrados. Ideal
para.Quienes
tienensobrepeso
oproblemas
articulares.
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Srentrrenqs,
come biew

Lo que comes es el combustible para que tu cuerpo
pueda hacer gjercicio. Sigue nuestra guia para que
no te falte energia durante tus entrenos y ademas
mejores tus habitos alimenticios.

/
Las necesidades nutricio- PI"{)éele
nales de una mujer activa Son el “alimento” de tus musculos e
son diferentes a las de una indispensables en tu dieta (iy en cada
mujer sedentaria. Para poder comidal). Los aminoacidos que aportan
rendir al maximo cada vez regeneran el tejido muscular y conjuntivo
que hagas ejercicio, tu dieta dafnado, sobre todo durante el ejercicio.
debe ser variada, equilibrada, Ademas, aseguran el correcto funciona-
suficiente y adecuada a tu miento del sistema inmune y mantienen la
nivel de actividad fisica. Y, salud de piel, cabello y ufas.
por supuesto, debes huir de
las dietas milagrosas y los >Cantidad recomendada Segun los exper-
falsos mitos. Cada diay en tos en actividad fisica, la cantidad diaria
cada comida, debes incluir los recomendada para personas activas estd
siguientes alimentos. entre 1y 1,4g/kg del peso. La OMS vy la FAO

fijan la ingesta de proteinas recomendada
en un 10 y un 15% de la ingesta total diaria.

>Qué alimentos Leche, huevo, sepia,
pescados, pollo, pavo, carne de vaca,
cacahuetes, patatas, avena, arroz, maiz,
legumbres, soja.

Saltarte comidas o esperara

tener hambre para comer te llevara a >Falso mito Algunas mujeres piensan que
situaciones de hipoglucemia (descenso de si comen mas proteinas y hacen ejercicio,
los niveles de glucosa) y a comer después . . ;
DS, Lo (] s Cannar G RRE BS @ desarrollardn mas los musculos. Aunque
tres horas para aumentar el consumo de es cierto que necesitas ingerir proteinas
calorias (obligamos al organismo a gastar para preservar tu masa muscular, eso no

energia para metabolizar los alimentos),

facilitar la digestiéon, mantener estables
los niveles de glucosa en sangre,
aprovechar mejor los nutrientes éEres vegetariana? Consigue proteinas de

y evitar la sensacién ) j
de hambre. origen vegetal combinando legumbres con
cereales, tomando quinoa, setas, cacahuetes
o polvo de canamo.

te llevara a parecer una culturista.
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Desayuno
Yogur desnatado natural concoposde
avena, frutossecosy miel. Elyogur,ricoen

proteinas, es mas digestivogue lalechey

sientamejorantesde entrgnan Los c_oposde
avenaylamielteaportaran carbohidratos,
y los frutos secos, grasas saludables.

Amediamafiana
Una piezade fruta,unzumo natural,
unsandwichdeatunopavo.

Comida .
Arrozintegralcon verduritalsy polloal romer o]
ytomillo.Elarrozte aportara Io's cat'bohwcllcwgt?s
quenecesitas,elpollo, proteina magra acl
dedigeriry las verduras, antgoxlyd_antes
esencialesparael ejerciciofisico.

Amediatardel -
. i . i B
Sand\ayrequesonconmuelAEteques :
aportaraproteina desuero delecheyiamuel‘ )
carbohidratossaludabies.Lasand\ateayuc‘ara
ahidratarte,sobretodosnhashechoejewcmo.

Cena |
Gazpachode remolachay salménalhorno
consalsadesojay espiralesde pasta.
Ademasdehidratarte, estegazpachote
aportaunextra decarbohidratosgraciasa la
remolacha.Elsalmonte aporta omega:B, que
disminuyela inflamacionaue pued_e por odlecnr
elejercicio. Lasespn‘ales depastaintegra te
aseguraranlos carbohidratos necesarios.

Direccién General de la Mujer
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Notesaltes el desayuno

Al despertar, tras el largo ayuno nocturno,
tucuerpo necesitarecargar nutrientes. Es
elmejor momento del dia para cargarse
deenergiasinriesgo de que se acumule
enformade grasa. Debeaportar gran
cantidad de carbohidratos (energia
paramusculosy cerebro), ademas de
proteinasy grasas. Que no falten. Cereales
integrales, frutos secos, algun producto
|acteo desnatado (excepto enel caso de
los nifos). Panintegral o de centeno, una
piezade frutanatural, algunafuente de
proteinas (pavo, atun, huevos, salménoun
batido de proteinas).

Grasas

En su justa medida y de fuentes
saludables, son absolutamente indis-
pensables en tu dieta, ya que forman
parte de la estructura celular, propor-
cionan energia, son el vehiculo de las
vitaminas liposolubles y aseguran el
equilibrio hormonal. Debes evitar las
grasas saturadas, normalmente de
origen animal, y las trans (obtenidas
mediante hidrogenacion), y potenciar
el consumo de las insaturadas por su
funcion cardioprotectora.

>Cantidad recomendada No deben
sobrepasar el 20% del aporte caldrico
de tu dieta.

>Qué alimentos Aceite de oliva o
semillas de girasol, frutos, secos, agua-
cate, pescado azul, lacteos, huevos.

>Falso mito Las grasas han sido con-
sideradas durante mucho tiempo “las
malas” vy las responsables del sobre-
peso, pero todo depende del tipo que
consumas.

iOjo! Freir los alimentos puede trans-
formar los acidos grasos en grasas
trans. Intenta que el aceite no se ca-
liente mas de 180° y no reutilizarlo mas
de tres o cuatro veces.
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SUPERALIMENTOS
PARA DEPORTISTAS

Por sus propiedades, que nofaltenen
tudieta estos alimentos:

4 *  Verduras
Deben estar presentes en cada
comida. En tus ensaladas, cuanto
mas color, mas vitaminas y
antioxidantes. La remolacha

te ayudara a mejorar tu
rendimiento deportivo.

Frutos rojos
Arandanos, grosellas,
cerezas, moras... su alto
poder antioxidante te
ayudara a recuperarte
y a neutralizar los
radicales libres tras

el ejercicio.

*  Huevos

Aportan proteinas
de alta calidad
bioldgica. Las
claras ayudaran

a tus musculos

Fruta

Ademas de agua,
vitaminas, fibra y
antioxidantes, te
aportan azucares
saludables. Los

platanos son a crecery
° recuperarse.

perfectos para

recuperar el potasio

perdido durante . 'Y

el entrenamiento. - Legumbres

Estos hidratos de
indice glucémico
medio te aportan
t gran cantidad de fibra,
- proteinas y hierro.
Ademads, mantienen
alta tu energia y tienen
efecto saciante.

Frutos secos
Al natural, te .
proporcionaran
energia y grasas
saludables omega-3,
sobre todo las nueces.
Los pistachos te
calmaran el hambre
tras el ejercicio sin
hacerte engordar.

Pasas
Estos carbohidratos
- de rapida absorcion
—_— . : . te proporcionaran
" energia antes de

entrenar y son una
alternativa mucho
mas saludable que
los dulces.

Avena
Este super cereal tiene un

alto contenido en proteinas,
carbohidratos de indice glucémico
medio (bajo si es salvado), fibra,
vitaminas y minerales.
Y es muy digestiva.

Jengibre
Es un antiinflamatorio
natural capaz de
eliminar el dolor
muscular hasta en un
20%. Ideal si tienes
agujetas.

Salmoén ¢
Junto con el resto

de pescados azules,
aportan grasas
carciosaludables y
mejoran tu flexibilidad.
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éDebotomar
suplementos?
Pueden facilitar
larecuperacion
despuésdeungran
esfuerzo, sobre
todo las bebidas
con carbohidratos
y proteinas. Por su
parte, las barritas
energéticas pueden
ayudarte asaciar
elhambre cuando
no puedes hacer
una comida mas
completa, pero
tomalas de forma
puntual.

Hidvatos de carbono

Son la gasolina de tu cuerpo al hacer ejercicio, ya que
proporcionan energia. Cuando tomas hidratos tu orga-
nismo los transforma en glucosa, que gastaras si haces
ejercicio, o se almacenard en forma de grasa si no los
guemas. Es importante elegir los carbohidratos por su
indice glucémico (1G), es decir, la velocidad a la que el
organismo los transforma en glucosa en sangre. Debes
priorizar los de |G bajo y moderado.

S| ENTRENAS, COME BIEN j/

TOMANOTA

Antesdeentrenar
Hidratate conaguapero
intentano comerjusto
antes dehacer ejercicio.
Hazlacomidaprincipal
almenos 2-3horasantes
deentrenary procura
queincluyaunaporcion
de carbohidratos.

Durante el entrenamiento
Tomaaguaasorbitos, por
ejemplo, cadal5minutos.
Lasbebidasisotonicasno

>Cantidad recomendada Si haces ejercicio, tu inges-
ta de carbohidratos debe ser de unos 300g al dia, es
decir, el 60% de las calorias totales.

>Qué alimentos Cereales (mejor integrales), legumbres,
fruta, verduras, pan integral, copos de avena o maiz.

>Falso mito Los hidratos de carbono no son los res-
ponsables de que aumentes de peso. Eliminarlos de tu
dieta solo te acarreard problemas de salud y te restara
energia para entrenar.

sonnecesariasanoser
quevayasarealizarun
entrenamientointenso
demasdeunahora.

Despuésde entrenar
Esesencial recuperarel
liquido perdidotomando
aguaoalgunabebida
recuperadora. También

eselmomentoideal
parareponer nutrientes
tomandounapiezade
fruta, un batidoounyogur
liquido. Incluyeentucena
proteinas paraayudarala
recuperacion muscular.

iOjo! E/ |G de algunos alimentos puede variar depen-
diendo de su grado de procesamiento (como la bolleria
industrial), coccion o combinacion con otros alimen-
tos. Por ejemplo, las zanahorias cocidas o las patatas
asadas aumentan su IG; combinar los carbohidratos con
proteinas y grasas desciende su IG.
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para odhs

Cor_1 estas rutinas de e_jercicio de solo 15 mir)ut.os
mejoraras tu forma fisica y tus puntos conflictivos.

Rutina para endurecer todo el cuerpo

Esta rutina te ayudara a combatir la flacidez en todo el cuerpo y a activar los mus-
culos estabilizadores del tronco y las extremidades. Haz los ejercicios sin descansar
entre ellos. Al acabar, para 60 segundos y completa otro circuito. Entre 20 y 50 afos

o

Zancada frontal y
press de hombros

Con las pesas a los costados, haz una zancada hacia delante con la pierna
derecha. Asegurate de que la rodilla no sobrepasa la punta del pie. Eleva las
pesas hacia el pecho mientras te agachas (a). Al subir, rota las mufiecas para
que las palmas miren hacia delante y eleva las pesas por encima de la cabeza
(b). Baja las pesas y repite con la pierna izquierda. Repeticiones: entre 10y 12.

Tiéndete sobre la espalda con las rodillas flexionadas. Sujeta un balén medicinal sobre el pecho. Levanta la parte superior
del tronco mientras elevas la pierna izquierda. Cuando el torso esté en la posicion mas elevada, rétalo para que el codo
derecho toque la rodilla izquierda. Extiende la pierna derecha al mismo tiempo, como si estuvieras pedaleando. Vuelve a
la posicién inicial y repite con el otro lado. Con esto se completa una repeticion. Repeticiones: entre 10 y 12.

2]

Abdominales de bicicleta
con balén medicinal

(3]

Step lateral y extensién
de triceps

Sittate de pie en el lado derecho de un step y sujeta unas mancuernas con
los brazos relajados y los codos ligeramente por detras del cuerpo (a). Sube
lateralmente los pies al step. Tensa los abdominales e inclinate un poco hacia
delante. Eleva las pesas hacia atras y estira los brazos. Un paso hacia el step y
un levantamiento hacia atras cuentan como una repeticion. Baja hacia el lado
derechoy repite (b). Repeticiones: entre 10 y 12.
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ENTRENAMIENTOS 2‘/

Rutina superrapida basica

Estos cuatro ejercicios te ayudaran a construir musculos,
quemar grasa y mejorar tu resistencia. Hazlos uno tras otro sin
descansos y luego repite el circuito tres veces con un 1 minuto
de descanso entre ellos. A cualquier edad

Sentadilla

Ponte de pie con las piernas separadas a la distancia de las caderas y
sujeta las mancuernas a los costados (a). Agachate como si te sentaras
en una silla hasta que tus muslos estén casi paralelos al suelo (no
permitas que las rodillas sobresalgan mas que las puntas de los pies) (b).
Vuelve despacio a la posicién inicial. Repeticiones: entre 12y 15.

-_—

-

Press de pecho

(2] o

Tiéndete sobre la espalda en un banco de ejercicios
mientras sujetas las mancuernas por encima del
pecho con los brazos estirados. Las palmas deben
mirar hacia fuera, aunque ligeramente giradas hacia
el interior (a). Baja los brazos hasta que las pesas
queden al nivel del pecho. Vuelve a alzar los brazos
hasta la posicion inicial (b). Repeticiones: entre 12 y 15.

Remo inclinado

Coldcate de pie con las pesas a los lados. Dobla las caderas e inclinate
hacia delante hasta que tu espalda esté casi paralela al suelo. Deja los
brazos colgando hacia el suelo, con las palmas hacia atras (a). Une los
omoplatos y eleva las pesas hacia el pecho. Después, vuelve a bajar
las pesas hasta la posicién inicial (b). Repeticiones: entre 12y 15.

(4]

Bicicleta

o

Tumbate de espaldas, con las rodillas flexionadas en un dngulo
de 90 grados y las piernas levantadas de manera que las
pantorrillas estén paralelas al suelo (a). Con las manos detrds de
la cabeza, separa el hombro derecho del suelo y giralo hacia

tu rodilla izquierda mientras extiendes la pierna derecha. A
continuacioén, estiralo hacia la rodilla derecha mientras la doblas
y extiendes la pierna izquierda (b). Repeticiones: entre 12 y 15.
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Rutina para endurecer gltteos

Estos cuatro ejercicios te ayudaran a quemar grasa, reafirmar
y reducir el trasero. Hazlos sin descansar entre ellos y luego
repite el circuito dos veces. A cualquier edad

Sentadilla
en grand plié

Coloca la barra sobre los oméplatos con las manos
mas separadas que el ancho de los hombros y
separa las piernas con los pies hacia fuera. Baja
hasta que los muslos estén paralelos al suelo (a).
Rota 90 grados hacia la izquierda, vuelve al centro
y gira al otro lado (b). Repeticiones: entre 10 y 12.
e S .
(2] e
Sentadilla en reverencia con elevacién
trasera de la pierna

Coge unas pesas y pon los pies al ancho de la cadera.
Cruza la pierna derecha por detrds de la izquierda

y apoya la punta (a). Sin bajar el talén derecho,
agdchate sin que la rodilla sobrepase la punta del

pie (b). Estira la piernaizquierda y eleva la derecha
mientras bajas el torso (c). Repeticiones: entre 10y 12.

(3]

Rotacién externa de
cadera boca abajo f, ¢ il ’ I i D a

Tumbate boca abajo en el suelo con los brazos doblados bajo la cabeza y las piernas extendidas. Flexiona la pierna
derecha, con la rodilla apuntando hacia fuera y apoyada en el suelo, y coloca el pie sobre la parte posterior de la
rodilla izquierda. Las caderas no deben separarse del suelo (a). Contrae el gluteo derecho y eleva la rodilla del
mismo lado a unos centimetros del suelo mientras intentas mantener la cadera abajo. Haz una pausa y luego vuelve
a la posicion inicial (b). Repeticiones: entre 10y 12

(4]

Zancada frontal
en step

Sujeta un par de pesas a la altura de las caderas. Coloca el pie
derecho enun step. Inclina el pecho ligeramente haciadelante  «
y haz una zancada (a). Desde aqui, sube el pie izquierdo al

step, agdchate y mantén 2 segundos. Ponte de pie, vuelve y

repite con la otra pierna (b). Repeticiones: entre 10y 12.
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Rutina para lucir brazos

Estos ejercicios te ayudaran a conseguir unos hombros y unos
triceps esculpidos y una espalda y un pecho tonificados.
Hazlos sin descasar entre ellos y luego repite el circuito dos
veces descanso 1 minuto entre ellos. A cualquier edad

o

Zancada frontal con
cruce de hombros

Coge una pesa con la mano derecha y da un paso adelante con el pie
izquierdo. Flexiona el codo hasta el hombro con la palma hacia delante (a).
Agdchate y baja la pesa hacia la parte externa del muslo izquierdo (b).
Repeticiones: 10 a cada lado.

(2]

Elevacioén lateral
con gomas

Con los pies al ancho de los hombros, pisa un
extremo de la banda con el pie izquierdo y coloca la
mano derecha junto al costado (a). Eleva el brazo
hasta que esté en linea con los hombros y baja
despacio (b). Repeticiones: 10 a cada lado.

Curl de biceps

Situate de pie con las piernas separadas a la distancia de los hombros.
Coge una mancuerna con cada mano, con las palmas hacia delante, y
deja que los brazos cuelguen por delante del cuerpo (a). Eleva las pesas
hacia los hombros, mantén la postura durante un segundo, y vuelve ala
posicion inicial (b). Repeticiones: 10 a cada lado.

©

Paso de manos en step

Ponte en posicion de flexiones
con las manos en el lado estrecho
de unstep (a). Con el cuerpo
recto, apoya la palma derecha en
el suelo y luego la izquierda (b).
Repeticiones: 10 a cada lado.
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Rutina para un vientre plano

Con estos ejercicios podras endurecer la zona central
de tu cuerpo y estilizar tu silueta sin necesidad de hacer
abdominales. Hazlos sin descansar entre ellos, para 60
segundos y repite todo el circuito. Entre 20 y 50 afios

Corte de lefia
invertido

Haz una sentadilla sujetando con ambas manos un balén
medicinal junto a la cadera izquierda (a). Mantén los brazos rectos
y eleva el balén cruzandolo por delante del cuerpo hasta que
estés de pie y el balén se encuentre sobre tu hombro derecho (b).
Vuelve a la posicién inicial. Con esto se completa una repeticion.
Repeticiones: entre 10y 12.

(2]

Zancada frontal
con un brazo

Coge una mancuernay eleva el brazo izquierdo
manteniendo el codo cerca de tu oreja (a). Da un
paso adelante con el pie derecho y desciende hasta
que el muslo esté paralelo al suelo (b). Apdyate en el
pie derecho para volver a ponerte en pie. Con esto se
completa una repeticion. Repeticiones: entre 10y 12.

Remo inclinado con
un solo brazo

Coge una mancuerna con la mano derecha e inclinate hacia
delante por las caderas (a). Contrae los abdominales y levanta
la pesa hasta la altura del pecho sin rotar el torso (b). Vuelve
ala posicién inicial. Con esto se completa una repeticion.
Repeticiones: entre 10y 12.

(4]

Rock and
Roll troncal

Colécate en posicion de plancha con los antebrazos apoyados en
el suelo y las palmas de las manos hacia abajo (a). Sin mover las
manos y utilizando los pies como eje de giro, rota el cuerpo hacia
laizquierda tanto como te sea posible sin perder el equilibrio (b).
Repite hacia la derecha. Con esto se completa una repeticion.
Repeticiones: entre 10y 12.
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Rutina quemagrasa

Esta desafiante secuencia de movimientos te hard quemar
grasa, incrementar la fuerza, la flexibilidad y la concentracion.
Mantén cada pose 5 inspiraciones y espiraciones y repite la
secuencia hacia el otro lado. Entre 20 y 50 afos

o

Plancha

Pon las manos y las rodillas en el suelo.
Apoya las puntas de los pies y estira las
piernas para formar una linea horizontal.
Une los oméplatos, haz una linea recta
de la cabeza a los talones.

(2 ‘ (3
Tridngulo Zancada alta
con rotacién con giro

Estira el brazo
izquierdo hacia delante
y el derecho hacia atras.
Gira el torso hacia la
derecha. Relaja los
hombros y mira hacia
atrds por encima de la
mano derecha.

Toca con las yemas de los dedos de

la mano izquierda la parte externa del
pie derecho. Rota los hombros hacia la
derecha y extiende el brazo. Adelanta
el pie izquierdo unos 30 centimetros

y apoya el talén con la punta del pie
apunte ligeramente hacia fueray
hacia la izquierda. Estira las piernas. e

o

Zancada
baja

Desde la postura del perro boca abajo (la tienes justo debajo de estas
lineas), da un paso hacia delante con el pie derecho. Déblate por la
cinturay apoya la yema de los dedos a cada lado de tu pie. Flexiona
las rodillas y da un paso atrds con la pierna izquierda para formar una
zancada baja. Empuja con el talén izquierdo y baja las caderas.

(5]

Perro boca
abajo

Desde la posicion de plancha, extiende bien las
manos sobre la esterilla, eleva las caderas hacia atras
y extiende las piernas. Empuja con los hombros hacia
el suelo y relaja el cuello. Presiona las palmas contra
el suelo. Da unos pasos hacia atras, tira de las caderas
hacia arriba y empuija los talones hacia abajo.
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Todo cuentq

No solo ir al gimnasio vale como actividad fisica.

TODO CUENTA j’

Todo o gue hagas “en movimiento” suma. Aqui

tienes algunos trucos para ahadir ejercicio a tu dia

a dia estés donde estés.

Camina

Cada paso cuenta y te
servird para hacer un ejer-
cicio cardiovascular suave
y para quemar calorias.
Cambia la pausa del café o
aprovecha el tiempo de la
comida en el trabajo para
dar un pequeno paseo, ve
a hacer las compras o a
buscar a tus hijos al cole
caminando.

Sube escaleras

Este pequeno gesto
cotidiano es una forma
excelente de hacer trabajar
a tu corazon y de tonificar
las piernas. Y si quieres
mejorar el aspecto de tus
gluteos, sube los escalones
de dos en dos, lo que hard
gue estos musculos tengan
gue trabajar aun mas.

Utiliza el transporte

publico
Cambiar el coche por el
metro, el tren, el autobus
o la bici te convertird en
una persona activa. Evita
el ascensor vy las escale-
ras mecanicas, bajate una
parada antes para caminar
mas, aparca el coche a diez
minutos... el transporte
publico puede ser tu mejor
gimnasio urbano.
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Muévete en el trabajo

Intenta no pasar mas
de dos horas sentada en el
trabajo. Levantate para esti-
rar las piernas o ir al bafio y
haz de pie todas las tareas
gue puedas.

Juega con tus hijos

Patinar o montar en
bici juntos, jugar a perse-
guiros, sentarte en el suelo
con ellos... Participar en sus
juegos de forma activa os
ayudara a todos a llevar un
estilo de vida mas saludable.

Activa en casa

Limpiar, arreglar el
jardin, lavar el coche...
cualquier actividad que te
levante del sofa te alejard
del sedentarismo. Sdélo
cuida tu postura al realizar
estas tareas, por ejemplo,
flexionando las piernas al
coger peso.

Estirate

Al levantarte, en el
trabajo, en casa antes de
acostarte... hacer esti-
ramientos te ayudard a
evitar dolores de espalda,
a sentirte agil y a combatir
el estrés.
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, Béjate un app

%% de entrenamiento
Convierte tu teléfono movil
en tu mejor entrenador
personal utilizando una
aplicacion para hacer ejer-
cicio. Hay muchas gratuitas
y con montones de tablas
de ejercicios, yoga o esti-
ramientos. Podrds entrenar
cuando y donde quieras,
incluso en un hotel.

Tu gimnasio en casa

Una colchoneta o
una esterilla de yoga, una
goma eldstica, unas pesas,
una maqguina eliptica, un
fitball... tener en casa un
“set deportivo” puede ser
la solucion para hacer ejer-
cicio cuando no puedas ir
al gimnasio o el mal tiempo
te impida salir a correr.

Compensa el fin

de semana
Si durante la semana no
tienes tiempo para hacer
ejercicio, aprovecha el fin
de semana para hacer
alguna actividad deportiva
en familia, ir al gimnasio,
salir al campo o simple-
mente caminar por tu
ciudad.
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La edicién de esta guia responde a la constatacion de que la préactica del gjercicio fisico
por parte de la mujer esta aln por debajo de la del hombre. Con ella se pretende animar
a todas las mujeres a realizar actividades que sin duda repercuten positivamente en su
salud y que se presentan adaptadas a la edad y a las circunstancias de cada una ellas.
Y todo ello, siempre con el objetivo Ultimo de lograr que las mujeres participen en esta
satisfactoria actividad que es el deporte.

Comunidad de Madrid
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