B PATRICIA SANGENIS

“Antes me ocurria lo que a todas las personas sedentarids:
un dia era el nervio cidtico, otro dia el reuma, la presién alta,
la gota. Siempre tenia algo... Cuando empecé a bacer gimna-
sia, todos los problemas desaparecieron. Para mi el efercicio es
un pasaporte a la salud. Me siento joven, fuerte y lleno de ener
gia. ¥, ademds, cuando me acuesto duermo como un angelito,
algo que me bengficia enormemente. La gimnasia y el deporte
me evitaron lener que i al médico a cada rato. En g actuali-
dad tomo un solo medicamenio.”

Pero aclara que, para cuidar la salud, lo importante es la discipli-
na, la constancia y una adecuada supervisién:

“Hay personas que van al gimnasio durante afios y no ad-
vierten progreso alguno. Hay que tratar de esforzarse. Cuando
no puedo ir al gimnasio, me impongo correr-cinco vueltas a la @
Plaza y doy otras tres caminando. i uno se esmera, puede au- @

oios del cuerpo
tosuperarse. . A
“Cuando empecé, crei que seria fécil. Pero me cosié mucho. COn E a o QJ& Y @g a g/‘@ % §I1CA

Y cuando lograba una conguisia, no estaba dispuesto ¢ perderla
ni a perder lo que habia conseguido basta el momento. Trata-
ba de imponerme nuevas metas y de ser mi propio control. De
nada sirve engafiarse, menos cuando lo que estd en Juego es la
sabud.

"Stempre estuve supervisado por gente experta, gue me corre-
gia la técnica de los efercicios y evitaba que, por mi entusias-
mo, me excediera en mi vuling. A mi edad, considero que estar
bien controlado es fundamenial para cumplir los objetivos,
mantenerse motivado v no lesionarse.” M

sted pertenece a ese inmenso grupo de personas
que hacian deportes regularmente y después
COMENZAIOn una carrera universitaria, una profesion

4 £ SPTea (_é’g’f: %jﬁ T o transformaron un pequefio negocio en una empre-
- - _ ' sa. ;Vali6 la pena? ;Se siente orgulloso? Apuesto que
ué’zﬂ@%@ﬁ %ﬁ%@/wfﬁﬁﬁ - la respuesta es afirmativa. Estd conforme con todo lo

do en el camino? Tiempo para usted, y también para

que ha logrado y eso es positivo. Pero, ;qué ha deja- SIETUR RIS R R
. R i

i

cuidar y energizar su cuerpo. Seguramente, esto e
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produce alguna insatisfaccién por su aspecto actual o porque ya no po-
see la misma capacidad fisica que antes.

Piense en su negocio o en su profesidn. Ha crecido, jno es cierto? ;Cudn-
to tiempo le ha dedicado? Diez o tal vez doce horas diarias. Volvamos a su
cuerpo, icudnto tiempo le dedicd? Una hora los fines de semana. Tal vez ni
siquiera eso...

¢Qué habria pasado con su empresa si le hubiera dedicado tan poco
tiempo? Seguramente se habria desmembraclo o fundido. Lo mismo pasa
con su cuerpo. Primero, comienza un estancamiento de sus cualidades
fisicas y luego sobreviene la caida. Pero, a diferencia de una empresa ©
negocio, que se desmoronan a veces en forma irreversible, el Cuerpo
siempre ofrece una neva oportunidad de recuperacion.

Generalmente, en las carreras profesionales v en los negocios, cuando
estdn en marcha, nos organizamos y tomamos a otras personas para que
cumplan paite de nuestras tareas. Es el conocido pero poco practicado
arte de delegar. Si quiere seguir creciendo, pero no morir en el inten-
to, debe saber capacitar a otros para que o apoyen mientras usted se
dedica a los nuevos proyectos y toma esas decisiones importantes que
s010 usted puede tomar. Si esto no fuera asi, las corporaciones interna-
cionales no existirian, ya que el presidente o director no puede controlar
cada sector del personal en fos diferentes paises. Querer encargarse ab-
solutamente de todo es imposible v le impediria el crecimiento o arrui-
naria su safud, :

El hecho de cumplir 40 0 50 2fios muchas veces trae angustia y depre-
sion porque se piensa que se entra en la madurez, que comienza e
inevitable camino hacia la vejez. O que lo mejor de la vida, lo mds di-
vertido, ha quedado atrds. En mi actividad profesional escucho a diario
frases como las siguientes:

¢’ Lo Gnico que hice en la vida fue trabajar.
¥ Desatendi a mi familia, me perdi el crecimiento de mis hijos.
¢ En el trabajo, fantistico; pero mire cdmo estoy: fengo
veinte kilos de méds y no puedo correr ni cien metros.
& Me dicen que parezco mayor de-lo que 50y,
&’ No tengo motivaciones para hacer nada que no se relacione
con mi trabajo.
¢ No me interesa conocer gente nueva ni ir al cine,
y menos al teatro,

Mt mérodo 4

¢’ Lo Gnico que tengo tiempo de leer son los diarios,
por mi trabzjo.

& Me dijeron que me cuidara, porque tengo la presién un poco
atta v también me subid el colesterol. No sé& qué me paso.

Ingrese en ia Segunda Revolucidén Fisica. Los 40-50 afios no son para
deprimirse, sino para recobrar el interés por algo para lo que antes no tu-
vo tiempo: usted mismo. Trate de organizarse. Su imagen de juventud, su
energia, su vitalidad, su agilidad mental, valen. El parecer mayor, estresado
o con problemas fisicos no se cotiza. La actividad fisica debe ser diverti-
da, llenar de energia e introducir cambios positivos en nuestras vidas.

:Se siente deprimido, angustiado o cansado los fines de
semana? jSiente que el lunes vuelve a vivir? [Cuidado! La
adiccién al trabajo esta cerca.

Beneficios de la actividad fisica

Nunca es tarde para comenzar la actividad fisica. Pero, para obtener
resultados 6ptimos, €s mejor comenzar cuanto antes y mantenerse salu-
dable a lo largo de los afios.

. Es probable que pueda vivir bien hasta los 30 afios con hébitos de vida
pobres en calidad, como el sedentarismo y algunos desérdenes alimenta-
rios. Las consecuencias de estos desarreglos son acumulativas, y van dejan-
do marcas o secuelas que se traducirdn en ef proceso de envejecimiento. Si
usted no toma ninguna medida para retrasarlo, comenzard a verlo en su
propio cuerpo pero, sobre todo, comenzard a sentirlo.

Fs sorprendente lo ripido que se inicia la declinacion fisica. Esto ocu-
mre, en general, después de los 25 afios, acelerdndose el proceso a partir
de los 35. Veamos algunos datos, que lo sorprenderin:

Declinaciones fisiolégicas observadas, tomando un -

promedio de la poblacion: -~~~ o

B La capacidad aerdbica ¢ eficiencia cardiorrespiratoria comienza a dismi-
nuir pasados los 25 afios, La velotidad de la dedlinacién depende princi-
palmente de la inactividad y no def proceso de envejecimiento. =




POPATRICIA SANGENIN

D La flexibilidad disminuye después de los 20 afios.

D La fuerza muscular, después de los 35.

2 La desmineralizacidn dsea comienza en la cuarta década.
% A partir de los 40 afios, la elasticidad de fa piel es menor,

531 se toman en cuenta casos individuales, la diferencia es mis pronun-
ciacla a medida que se avanza en la edad. Es deciy que un individuo de
65 anos activo puede estar mejor acondicionado fisicamente que una
persona sedentaria de 40 o 45, ’

Hay cinco componentes de fandamental importancia para el acondi-
ciopamiento fisico y son criticos para mantener el buen funcionamiento
orgnico v la salud:

b resistencia cardiovascular o capacidad aerdbica;
b fuerza y resistencia musculares;

b flexibilidad,;

b composicién corporal;

b equilibrio y coordinacién,

I. Beneficios sobre la resistencia cordicvaseuiar

Los ejercicios aerdbicos son particularmente beneficiosos para el siste-
ma cardiovascular y ayudan, entre otras cosas, a mantener un peso cor-
poral adecuado,

El Diccionario Inglés de Oxford (1986) define el término “aerobic” co-
mo ‘un método de ejercicio fisico que produce cambios beneficiosos en
los sistemas respiratoric y circulatorio, por medio de actividades que
requieren tan sélo de un mederado incremento en el consumo de oxi-
geno y por eso pueden ser mantenidas durante varios minutos’ (el
destacado es nuestro). Ejemplos de actividades aeréhicas son:

% Caminatas & Danza

v Jogging % Esqui de cross COUTLTY
¥ Carrera ¢ Remo

¥ Ciclismo & Trekking

& Natacion
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Si ustedt desea saber si la actividad fisica que realiza puede cali-
ficarse de aerdhica, debe responder las siguientes preguntas:

B jUtiliza grandes grupos musculares, como muslos, gluteos v espaldal

b jLa actividad que realiza eleva su frecuencia cardfaca mientras usted
continda en forma ninterrumpida la practica durants un minimo de
diez minutos!

B ;Lo hace entrar en calor, transpirar y acelerar la respiracion, pero sin

sentir un ardor o quemazdn en los mdsaulos?

Si la respuesta o estas preguntas es afirmariva, entonces la activi-
dad fisica gue realiza puede calificarse de agrdbica.

La funcidn cardiorrespira-
toria depende de los siguien-
tes factores:

a. fa eficiencia de los
sistemnas
respiratorio y
cardiovascuiar,

h. los componentes
de fa sangre
{gldbulos rojos,
hemoglobina,
hematocritos y
volumen sanguineo);
¢. los componentes
celulares que
ayudan a utilizar el
oxigeno.
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Los pulmones permiten el ingreso de aire desde la atmosfera vy la di-
fusién del oxigeno en la sangre. Los componentes del sistema de trans-
porte de oxigenc mejoran con la actividad fisica, especialmente con el
entrenamiento de resistencia. La capacidad aerdbica se correlaciona con
la performance cardiorrespiratoria y su nivel marca la tolerancia y resis-
tencia de una persona a una actividad continua o prolongada.

Asi como el tiempo se mide en segundos, minutos y horas, Ia ca-
pacidad aerdbica se mide en METs. Seguramente, alguna vez ha leido
usted en el informe de su ergometria (prueba de respuesta cardiovas-
cular al ejercicio) que su capacidad era de 9 METs, o ha escuchado
que un atleta tenfa una capacidad aerdbica de 18 METs. Se trata de
una unidad metaboélica, con la cual es posible medir cuinto oxigeno
es capaz de metabolizar una persona por kilogramo de peso v por
minuto.

Podemos decir que, en reposo, una persona consume aproximada-
mente 3,5 mililitros de oxigeno por kilogramo de peso y por minuto,
lo cual equivale a un MET. La resistencia o capacidad aerébica de una
persona dependerad de cuidntas veces puede elevar ese valor basal con
el ejercicio. .

Cuante mis eficiente sea el sistema aerdbico en transportar oxigeno,
y los mésculos en metabolizarlo, aumentarin:

d-aer b1c enMETs y la resistencia al esfuerzo;
idad de feéﬁpéf;i'{fién fisica,

& ':'dqrfinéié;: :que mejoran el estade de dnimo,
_d_eshéiéefnbs_ de la grasa corporal;

slesterol bueno.

Ala vez, disminuird considerablemente la tendencia a padecer de hi-
periension arterial.

&Omo aumentar esa capacidad aerdbica que produce tantos resulta-
dos positivos sobre el organismo? Esto es posible si se realiza la actividad
fisica adecuada en intensidad, duracién v frecuencia semanal minima
ideal. Si superamos el minimo necesario, obtendremos ademis un efec-
to de entrenamiento.
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1. Frecuencia semanal: ideal, de cinco a siete veces por semana
(puede comenzar con lreés veces, como le mostraré en el capitulo 5).

2. Intensidad del entrenamiento: 60 a 80 por ciento de la frecuen-
cla cardiaca maxima.

3. Duracién de la sesi6én: treinta 2 sesenta minutos de actividad aerd-
bica. Para el adulto no atleta, se recomiendan ejercicios de intensidad baja
© moderada y de mayor duracion. El objeto de estas recomendaciones es
evitar actividades cortas de alta intensidad que pudieran ocasionar lesiones.

4. Ejercicio: cualquiera que comprometa los grupos musculares ma-
yores (muslos, gliteos, espalda), que pueda ser mantenido en forma
continua durante varios minutos. Ejemplos: caminar, jogging, correr, na-
dar, bicicleta, remo, esqui de cross country, patinaje, saltar a la soga,
danza, subir escaleras. Todas las actividades fisicas que realice conta-
rdn para el cuidado de su salud, como cuidar el jardin, pasear al pesro,
limpiar la casa, etcétera.

5. Entrenamiento de la resistencia o fuerza muscular: este tipo de
entrenamiento, que estimula los misculos, ayuda a desarrollar v mantener
el tejido libre de grasa, y deberia formar parte del programa integral.

El gasto calérico de una sesién de entrenamiento aerdbico deberfa ser
de aproximadamente 300 kcal o superior, para una persona promedio de
65 a 70 kilos (gasto calérico base). Lo ideal es que una persona gaste por
lo menos 2100 keal semanales por actividad fisica. Con eflo, descenders
su riesgo de padecer enfermedades, en especizal las vinculadas 2l sistema
cardiovascular.

Cuando una persona comienza una dieta para reducis peso graso, indi-
camos adernds, en la mayorfa de ios casos, una actividad aerébica. Esta ac-
tividad fisica provocard un gasto base de 300 kcal. Con elio, se logra un
dobie beneficio:

B elevar el metabolismo basal;

B evitar el recorte importante del valor calérico de la dieta; con lo cual
nos alejamos de dos peligros: la pérdida de peso muscular v la baja
adherencia a fa dieta por abandono, por sensacion de hambre o dis-
confort (mmareos, gastritis).
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Frevencion de enfermaedades cardiovasculares: treinta minutos
de actividad fisica diaria de moderada intensidad {caminar, hacer el jardin,
subir escaleras, andar en bicicleta). Gasto caldrico ideak mayor a 2100
keal por semana.

Mejeramiento de la performance; tres a cuatro sesiones de
entrenamiento semanal, minimo de sesenta minutos, con componerite
aerdbico, muscutar v flexibilidad,

Algunas dudas que con mayor frecuencia me plantean
los pacientes:

¢Es lo misma correr dias seguidos, por ejemplo Iunes, mertes ¥
miércoles, que dias alternados, por ejemplo lunes,
miércoles y viernes?

El aumento en Ja capacidad aerdbica serd el mismo, pero la probabi-
lidad de lesionarse serd mayor si corre dias seguidos.

- St divido la distancia que corro en dos veces por dia en
i lugar de corver fodo funto, juoy a mejorar?

Si el objetivo es el cuidado de la salud y la prevencion de enfermeda-
des cardiovasculares, usted podra dividir su rutina hasta en tres etapas de
diez minutos. En cambio, si su meta es el rendimiento deportivo, no de-
berd dividir tanto el entrenamiento.

© Parg mantenerme, Jtengo que seguir entrenando
- siempre?

Los beneficios corporales del ejercicio se producen de adentro hacia
fuera. Los cambios estéticos no son mas que el resultado de los cambios
metabdlicos del organismo. Estos cambios incluyen mayor eficiencia en
el funcionamiento de los sistemas (carciovascular, respiratorio, muscular,
etc.). Para logratlo, es necesario entrenarlos, y para mantenerlos rige la
ley del uso o pérdida.
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Mimétodo 4

La capacidad aerdbica lograda por medio de un plan de entrenamiento

‘comienza 4 perderse a partir de los quince a veintiin dias de sedentaris-

mo. Si bien la velocidad con que se produce esta pérdida de eficiencia va-
fa en cada individuo, puede considerarse que la mitad de lo conseguido
se pierde entre las cuatro y las doce semanas de regreso a la vida seden-
tasia. Por eso, cuando los deportistas se lesionan, se trata de inmovilizar-
los el menor tiempo posible. Para mantener la capacidad aerdbica obteni-
da se debe entrenar un minimo de tres veces por semana.

¢Cudl es la intensidad a la que debo ejercitar para corseguir los
mejores beneficios?

La intensidad a la cual debe ejercitarse la obtendrd después de su au-
toevaluacion (ver capitulo 4). Numerosos estudios sobre el incremento
de la resistencia aerdbica sefalan que los mejores resultados se obtienen
entrenando entre el 70 v el 85 por ciento de su capacidad aeréhica ma-
ximia. Sin embargo, si usted es sedentario, comenzard con un trabajo a
una intensidad del 60 por ciento.

Existen <os formas de conocer su capacidad aerdbica maxima:

1. A través de un estudio de consumo de oxigeno en un consultorio
médico deportivo. Puede ser caminando o corriendo en una cinta desli-
zante o pedaleando en una bicicleta ergométrica contra una resistencia
que aumente progresivamente. Se utiliza una boquilla que, a través de
un sistema computarjzado, mide la concentracién de oxigeno v diéxido
de carbono del aire espirado cuando hace ejercicio.

2. Estimarla a través de tests de campo indirectos, como por ejemplo
el test de Cooper, el test de la milla atlética o de los 1600 metros, o ¢l de
los 1000 metros. Para la evaluacion aerdbica, utilizaremos el test de los
1000 metros.

El test del doctor Cooper obtiene la capacidad aerdbica sobre la base de
la maxima distancia recorrida en doce minutos. El test de la milla, o de los
1600 metros, mide ¢l tiempo necesario para cubrir la distancia.

Con el test de los 1000 metros (descrito en el capitulo 4, de autoeva-
luacitn), de una forma sencilla y prictica usted ubicard el plan para co-
menzar su entrenamiento aerdbico. Es muy importante el control de la
frecuencia cardiaca durante el ejercicio. 8i bien existen variaciones in-
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dividuales, se considera que la frecuencia cardiaca méaxima de una per-
sona puede establecerse restando la edad a 220. Ejemplo de un indivi-
duo de 40 afios:

i,

220 - 40 = 180 latidos porfiinuto

Ciento ochenta latidos constituyen la frecuencia cardiaca tedrica maxi-
. ma (FC max.) de esta persona de 40 afios.

Si queremos estimar la intensidad de entrenamiento, la calculamos de
la siguiente manera: supongamos que para este ejemplo la intensidad del
entrenamiento es de entre el 70 v el 85 por ciento; entonces, siguiendo
el ejemplo anterior, procedemos asi:

20-40 = 180 latidos
180 % 70 % = 126 latidos por minuto ™
" 180 x 85°% = 153 fatidos por minuto

Fl rango de trabajo para el estimulo de la capacidad aerdbica de esta
persona de 40 afios estard entre 126 y 153 latidos por minuto.

Debemos tener en cuenta que estos valores son estimados en forma

tebrica v pueden tener variaciones. Si bien han sido obtenidos de pobia-
ciones numerosas, en las cuales se observé que la frecuencia cardiaca
mixira disminuia un latido por afio de vida, no pocas veces veo en el

consultorio personas de la misma edad que, al realizar pruebas maximas

corriendo en pistas deslizantes, alcanzan una frecuencia cardiaca maxi-
ma que difiere en varios latidos de la estimada en forma tedrica. Podemos
conchuir sin embargo, y en forma general, que resulta una manera bastan-

" te precisa v aceptable de calcular las intensidades del entrenamiento de la
resistencia aerdbica.

No podrin calcular Ja frecuencia cardfaca méxima de este modo aque-
llas personas que estén ingiriendo firmacos qué influyan sobre su ritmo
cardiaco. Por ejemplo, los betabloqueantes como el propanol o el ateno-
fol, muy usados en el tratamiento de la hipertension, o alguna otra dro-
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ga que pudiera acelerar o frenar la frecuencia cardiaca. En aquellas per-
sonas que padecen alguna alteracién del ritmo cardiaco, como fibrilacion
auricular o extrasistolia frecuente, tarbién resultard dificit el conteo exac-
to del niimero de latidos.

Importante: siempre consitlte a un médico cardidlogo
o deportdlogo para que dé el apto médico antes de
comenzar su plan de entrenamiento fisico.

Beneficios cardiovasculares del ejercicio fisico:
B disminucién de Iz frecuencia cardiaca en reposo;
B control ce la tension arterial;
B recuperacion més répida frente a los esfuerzos,

 Disminucién de la frecuencia cardiaca en reposo: |

Si usted controla su pulso antes de levantarse por la mafiana, verd que
a medida que progrese en su plan de actividad fisica su pulso de repo-
50 descenderd. Si su frecuencia era de 76 latidos por minuto, no se sor-
prenda si se reduce a 72 v luego a 66 latidos por minuto.

El mecanismo es el siguiente: el corazdn es una bomba muscular que
impulsa sangre a todo el cuerpo, la cual aporta oxigeno v nutdentes. Esta
misma sangre regresa a la parte derecha del corazén con un alto conteni-
do de didxido de carbono para ser eliminado a través de los pulmones. La
cantidad que salga por minuto del corazén dependerd de dos factores:
la frecuencia de latidos por minuto v la cantidad de sangre que-envie el co-
razdn en cada latdo. :
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Ejemplo: si la [recuencia cardiaca (FC) es de 78 latidos por minuto y
el volumen sistélico (VS) {cantidad de sangre enviada por el ventriculo
izquierde en cada latido) es de 65 mililitros:

-

FCx VS =
78 fat. % 65 mi = 5070 mi por minuto

.

Es decir que el corazdn envia al cuerpo un total de 5070 miliitros de
sangre por minuto. Pero aqui viene lo importante: el ejercicio fortalece
las paredes del corazédn, por lo que este enviard mayor cantidad de san-
gre por latido. Si en fugar de 65 ml por latido impulsara hacia la aorta 80
ml, necesitaria emitir menor cantidad de Jatidos para impulsar la misma
cantidad de sangre por minuto.

X VS = volumen por minuto
63 lat. X 80 mi = 5040 ml por minuto
de sangre enviada al cuerpo

Es decir, con el fortalecimiento del ventriculo izquierdo por la actividad
fisica, el corazon necesitard menos latidos por minuto para enviar aproxi-
madamente la misrpa cantidad de sangre al cuerpo (alrededor de cinco li-
tros ¢ 5000 mililitros por minuto). Il corazdn ha ganado eficiencia.

Los deportistas entrenados tienen frecuencias muy bajas. Por ejemplo,
un maratonista puede tener 38-40 latidos en reposo por minuto. Esto ha
dado lugar a la descripcién del denominado “corazén de atleta”, caracte-
rizado por tener paredes mds gruesas, que lo hacen aparecer més gran-
de en las radiografias de térax, y una frecuencia en reposo muy baja.

» Control de la tensidn arterial: _

Las personas que ejercitan regularmente tienen en promedio upa pre-
sion arterial més baja que la poblacién sedentaria. Los hipertensos leves
y moderados pueden verse beneficiados en el control de su tenswn ar-
terial con un plan de trabajo aerébico.

b Recuperacién mds rdpida frente a los esfuerzos:
La actividad fisica practicada en forma regular produce en el organis-
mo cambios que lo tornan mucho mas eficiente, lo cual acelera su re-
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cuperacién. El corazédn impulsa mayor cantidad de san-
gre por latido y la frecuencia cardiaca desciende.
Al mismo tiempo, los misculos se vasculari-
zan en mayor medida, es decir que Ia can- Los beneficios para
tidad y el namero de capilares que llevan b sakid los brinda la acti
sangre 4 las fibras musculares aumentan . vidad Esnca dmfalh(_la que *’Ea“
, s izamas ho i
en nimero, con Jo cual la irigacion es ¥):n0 la histcica, Un
) B p ex atleta puede tener mayor agi-
mayor, asf como la cantidad de oxigeno
, X - lidad, incluso conservar mayor . -
v de nutrientes que reciben los misculos, coordinacién para un deporte
Sabemos que la funcién de las enzi- pero s hace mucho tiempo
mas es acelerar fas reacciones metabdli- que no practica actividad f-
cas. Esto hace gue los msculos consuman sica puede tener su co-
el oxigeno mis ripidamente v que los nu- C o razen en riesgo.
{rientes que vienen en la sangre ~grasas o aztca- '
res— sean transformados de modo mas acelerado.

2. Beneficios sobre la fuerza ¥ la resistencia muscufores

Uno de los problemas mis frecuentes con que llegan los pacientes al
consultorio es el dolor cronico de espalda o cintura, o un dolor caracte-
ristico que parte de la cintura (lumbalgia) v se extiende por la zona gla-
tea hacia la regién posterior del muslo o la pantorrilla, conocido comdn-
mente como ciatalgia,

La mayoria de estos trastornos se debe a la disminucién o pérdida de
la fuerza y resistencia musculares. La fuerza muscular es necesaria para
mantener una calidad Sptima de vida y es una de las causas de enveje-
cimiento precoz, entendiendo por envejecimiento la pérdida de la efi-
ciencia o del funcionamiento; en este caso, ¢l de los musculos.

1a inactividad, junto con el paso de los afios, flevan a la
disminucién, primero de Ia tonicidad mwscular, seguida
de la pérdida de fuerza v peso musculares.

Cuando perdemos pesc muscular hay una concomitante reduccién en

el metabolismo basal. Frecuentemente esta reduccion del metabolismo
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basal no va acompafiada de una disminucién en la in-
gestibn de calorfas en la dieta, v el resultado es el
comienzo de aumento de los dep6sitos grasos.

Come vemos, esto conforma un circulo ne-
gativo: pérdida de la tonicidad, pérdida de
la fuerza muscular, pérdida del peso muscu-
lar, disminucidn del metabolismo basal, au-
mento del porcentaje graso, reduccion de la
densidad dsea (que conduce a osteoporosis)
v, finalmente, aparicion de complicaciones en
la columna vertebral, cuya primera manifesta-
cién son los dolores lumbares (protusién discal,
hernia de disco), que en el peor de los casos pueden lle-

gar a fracturas vertebrales y de cadera.

o do or de espal-
_cia el un mal dela sq—

Los doctores Kraus y Raab demostraron que el 80 por ciento de los do-

lores de espalda se debe a deficiencias musculares. En la actualidad, se
reconoce claramente que la falta de fuerza muscular, asi como la flexibi-

lidad inadecuada de ciertos grupos musculares, pueden llevar a desdrde- .

nes musculoesqueléticos serios, que resultan en dolores considerables y
molestias, con inasistencias al trabajo, incapacidad permanente ¢, inclu-

so, retiros precoces, La pérdida de tejido muscular en el envejecimiento

ha sido asociada fundamentalmente a la inactividad fisica.

Estudios longitudinales realizados con densitometria mostraron una
pérdida de peso muscular de entre 130 a 360 gramos por. afio. Las més
significativas se dan en personas de mayor edad, pero, sobre todo, en in-
dividuos sedentarios.

Esta pérdida de peso muscular va acompafiada por el descenso en el
metabolismo basal. Para estudiar esta disminucion a lo largo del tiempo,
se siguid a pacientes sedentarios desde los 22 afios hasta los 45, v se en-
contrd un desmejoramiento de este metabolismo de entre un 3,2 y un 4,5
por ciento por década.

Los pacientes suelen decirme: “No sé qué me pasa, como lo mismo y
engordo”. Esta disminucion en el metabolismo basal sin una reduccién
concornitante del valor caldrico de la dieta y una actividad fisica adecua-
da llevari indefectiblemente al aumento de los depdsitos grasos.

El aumento del sedentarismo, ademds de acompafiar la reduccién del
metabolismo basal y favorecer el sobrepeso, serd una de las causas prin-
cipales en las mujeres de osteoporosis precoz, lo cual puede conducir a
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la tan temida ruptura de véstebras, que comienza con simples dolores de es-
palda y, posteriormente, con fracturas vertebrales o de cadera.

Se han realizado variados estudios en mujeres posmenopiusicas, de
50-60 afios. Entre ellos, un grupo sedentario v uno que inicié una activi-
dad fisica, controlada tres veces por semana, de por lo menos treinta mi-
nutos. El primer grupo continud la disminucidn de su densidad 6sea, es
decir, Ja pérdida de la masa dsea por desmineralizacién (osteoporosis),
mientras que el grupo que realizé ejercicio logrd aumentar dichos niveles.
Dentro de los beneficios musculares de la actividad fisica incluiremos:

b mantener y mejorar la fuerza y resistencia musculares para poder sos-
tener el ritmo de actividades, las tareas diarias y la practica deportiva;

b evitar la reduccién del metabolismo basal, con lo cual impediremos
una acumulacién precoz de depdsitos grasos;

B favorecer el depésito mineral dseo, con lo cual se evitarin problemas
a nivel de la columna y cadera, principalmente conocidos como os-
teoporosis, que pueden derivar en posteriores fracturas.

El ejercicio regular es vital para mantener la funcién musculoesquelé-
tica en forma optima. La gran mayoria de las personas, desde nifios a
personas mayores o gerontes, puede beneficiarse con el trabajo adecua-
do de la fuerza muscular.

La flexibilidad es uno de los componentes basicos de un buen acon-
dicionamiento fisico. Hay personas que son naturalmente méas flexibles y

;otras, mds rigidas, Todas irdn perdiendo la flexibilidad con el tiempo si

nio la ejercitan. La rigidez de masculos y articulaciones produce un enve-
jecimiento prematuro real y a la vista de los demds, ya que altera la pos-
tura, la forma de movernos e incluso de caminar.

Sin embargo, todos pueden beneficiarse con un plan de ejercicios de
elongacion. Sé por experiencia, después de haber seguido a tantas per-
sonas en el gimnasio, que a la mayoria no le gusta elongar, Veamos las
©XCU5a8;

¢/ No me hace transpirar y no quemo calorias.
¢ Cuando termino mi plan de ejercicios quiero ir a ducharme
sin perder tiempo;
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¥ Me enfiio elongando.
o Prolonga mi rutina innecesariamente.
¢ Puedo elongar en otro momento (que nunca llega).

Con poco trabajo (diez minutos por dia), o al finalizar sus ejercicios,
el cambio serd muy importante. Recuerde que puede tener la capacidad
aerdbica de una persona de 25 o 30 afios, pero si estd duro y no puede
rotar el cuello, o le resulta dificil agacharse para atarse los cordones, o
levantar algo del suelo por el dolor lumbar, parecerd mayor de 80..En los
capitulos subsiguientes le mostraré dos tests, uno para el tren inferior y
otro para el superior. Ef del tren inferior es el llamado test del centime-
tro. Para evaluar el tren supertior, puede realizar el ejercicio de toma de
manos detrds de la espalda (ver capitalo 4). :

Beneficios sobre la composicién corporal

El estudio de la composicion corporal es importante porque, a través de
él, es posible estimar qué porcentaje del peso corporal es grasa y cudnto,
libre de grasa o magro. No hay que olvidar que el peso (otal puede ser en-
gafioso: dos personas pueden tener el mismo peso, y una de ellas, un por-
centaje graso muy elevado, sobrepeso y obesidad, mientras que Ja otra, un
gran desarrollo de su masa muscular y ser muy magro.

El estudio de la composicién corporal comenzd a realizarse para de-
terminar cudl era el cuerpo ideal de cada deportista, cudl seria su por-
centaje graso ideal y qué cantidad de la masa muscular lo ayudaria a ob-
tener su maxima performance. Hoy utilizamos también estas mediciones
para seguir la evolucién de un adulto que comienza un plan de alimen-
tacion y/o entrenamiento.

eneficios sobre el equilibrio y la coordinacién

Tener un buen balance, equilibrio y coordinacién es fundamental pa-
ra cumplir con las tareas diarias, y esencial en la prictica depottiva.

Al envejecer el equilibrio va perdiéndose, lo que se asocia a la pérdi-
da de fuerza en el tren inferior, especialmente gliteos ¥ cuddriceps. El
rimero de caidas va en aumento en relacién directa con el ntmero de
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fracturas. En las mujeres son mds comunes las de mufieca. Al perder el
equilibrio y caer, se apoyan las manos vy, si el hueso estd debilitado, no
resiste el impacto y se fractura. Es mds peligrosa aiin Ja fractura de cade-
ra, también como consecuencia, en la mayoria de los casos, de caidas
por pérdida de equilibrio. {Para su evaluacitn, ver el test del equilibrio,
en ¢ capitulo 4.)

Patricia MiCCio: EX MO-
DELO, CONDUCTORA DE TELE-
VISION, ELEGIDA MUjER DEL
ARo 2000.

“Dos fueron las causas
qgue moltvaron mi constlta
con lg doctora Sangenis. La
brimera fue después de te-
ner a mi segm%do hijo, Axel,

- a los 40 afios. Tenia que ba-
Jar doce kilos y lo logré en
tres ineses. Fue fodo un éxi-
10 para wi, porque no es lo
mismo perder peso a los 20
anos que a los 40. Ademds,
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incrementd mi autoestima el hecho de descubrir en el espejo
una imagen armonica.

“La segunda vez fue en el afio 2000, después de baber fina-
lizado mi tratamiento de quimioterapia y rayos, que debi prac-
ticarme debido a un cancer de mama. Mi organismo tenia gue
recomponerse: babia engordado y estaba muy binchada por el
tratamiento con corticoides, que me abrieron el apetito, v ba-
bia quedado anémica después de la quimioterapia. Pasados
tres mases me senitf ung wmujer nueva, o la Patricia de antes,
con casi siete kilos menos. Habia recuperado mi cuerpo.

"En el instituto me encontré contenida: antes de indicar una
dieta personalizada se toman alli todas las precaviciones (ergo-
metria, electrocardiograma, andlisis de sangre, etc.). Una die-
ta correctamente formulada nos ensesia para siempre a comer,
a la vez que la efercitacion fisica mejora nuestra calidad de vi-
da. Bl hecho de encontrarte con profesionales gue marcan tu
rutina y te alientan a seguir adelante es muy beneficioso. En es-
pecial cuando semana a semana vas viendo los logros.

"Si pienso en cémo me senti en esos dos momeriios de mi vi-
da, y como estoy bay, me doy cuenta de que me siento muy
bien. Soy una persona que deja que las situaciones fluyan, no
me exijo y, cuando siento que estoy capacitada para comenzar
una dietd, es decir para tomar un Compromiso conmigo mis-
ma, avanzo y lo bago. Considero que esas dos etapas han sido
s6lo situaciones de transicion en mi vida y las be tomado como
tales, como situaciones pasajeras. -

"El mejor consejo que puedo darles a las mugeres es que se to-
men su tiempo, que decidan titimamente realizar un régimen
y no lo transgredan. Es cierto que en esos momentos se pone a
prueba la voluntad, pero esto no es malo. El régimen sélo es
una cuestion de conviccion y, si bien es lindo verse con una fi-
gura agradable, no hay que buscar un ideal imposible de al-
canzar. No olviden que el fisico de los 20 ba quedado atrds, y
que lo bemos disfrutado. Vivamos en nuestra propia plenitud
gozando del buen comer y de una vida sana.”
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Wefinir cuil es el objetivo antes de comenzar
L_# un plan de entrenamiento fisico es la diferen-
cia entre el éxito y el fracaso del plan. Los
objetivos para comenzar el ejercicio pueden ser
muy variados: usted puede querer cuidar su salud,
descender el peso corporal, proteger su corazon, pre-
venir la osteoporosis, mejorar su estética, comegir el
cansancio, mejorar su estado de dnimo. Los objetivos
pueden ser muchos. Lo importante es que establez-
ca cudl es su prioridad, porque de ello dependera
en gran paste el plan 2 seguir,
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Descenso de peso

¢Sabia que el 99 por ciento de los kilos que las personas pierden 2 tra-
vés de dietas estrictas no personalizadas, sin un control cientifico y, sobre

todo, sin ser acompafiadas de actividad fisica, se recupera en menos de un-

afio? Esta pérdida deriva de un objetivo v un método irreales.

Cuando se comienza una dieta muy estricta, el cuerpo ingresa en un es-

tado que se conoce como economia de guerra. Al restringir dristicamente
las calorias ingeridas con los alimentos, el cuerpo reduce automiticamen-
te a cantidad que necesita 0 gasta para mantener las funcionas bisicas que
lo mantienen vivo. Esto se conoce como descenso del metabolismo. Usted
gastard menos calorfas por dia.

Cuando la dieta es insuficiente, el metabolismo se deprime. Cada vez
consume menos calorias, con o cual, después de un descenso inicial im-
portante ~que a usted lo entusiasma—, €l cuerpo ingresa en lo que se
conoce como platean. Bsto significa que la pérdida de peso se interrumpe,

Un plar de ejercicios fisicos que se ajuste cada seis a ocko semanas debe
acompariar siempre unag dieta restringida en calorias. Fs la umca Jorma
de maniener en el Hempo el peso logrado.
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Supongamos que usted ha pasado de una dieta de 2000 calorias diarias
2 una de 1100. Su cuerpo perderd liguido, grasa y un poco de las protei-
nas de la masa muscular. Pero, sobre todo, en esos primeros cuairo o
cinco kilos que bajo, lo que ha perdido es liguido.

Al advertir que ya no baja de peso —porque lo que usted gasta se ha
adaprado 2 lo que consume-, ¢l camino serd reducir aGn mas las calo-
rias de su dieta, llegando a 800 o 700. Otra vez registrard un descenso de
peso, con una pérdida de grasa y masa muscular, Hasta que llega al pro-
ximo plateau.

¢Cudl es el camino a partir de ese momento? Reducir mas la ingesta de
calorias, porque, de lo contrario, su peso corporal no se movilizari. Consu-
mird apenas 500 o 600 calorias, hasta caer en dietas de ayuno, insostenibles
en el tiempo puesto que se trata, definitivamente, de pasar hambre.

¢Adonde conduce todo esto? A que usted abandone el plan de alimen-
tacion, lo cual le generard gran ansiedad. Comenzard a darse todos fos
gustos, con ia mentira de que “es s6lo por hoy”, y se asombrard cuando,
pasados diez dias de haber dejado la dieta, vuelva a subir mucho mis de
lo que esperaba. Al adelgazar, perdi6 liquido, grasa v masa muscular. Pe-
ro al subir de peso, recupera s6lo liquido y grasa. Ha perdido musculo.

Cuando uno interrumpe una dieta estricta, en general la compensa con
hidratos de carbono o azicares {chocolates, galletitas, tortas), Por cada
gramo de glucégeno formado a partir de los aziicares que se depositan
en los tejidos se acumularin cuatro gramos mis de liguido, con lo cual
aumentaremos de peso ripidamente.
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Lo triste de esta historia es que porcentuaimente usted estd peor que

al comienzo. En el mejor de los casos —que Ilegue al mismo peso que te-
nia al iniciar el régimen~, en su composicién corporal habrd mis grasa y
menos mtsculo, y sabemos que la cantidad de masa muscular que ten-
gamos condicionard nuestro metabolismo basal, nuestra fuerza muscular,
nuestra postura, la salud de nuestros huesos...

Una dieta bien elaborada no debe hacerle perder méds de 1,2 kg por
semana, Cualquier régimen que le prometa bajar mds de 3 kg por semana
~ilimese de la Luna, de los astronautas, fa chino diet, de la manzana, del
limén— atentard contra su salud. '

Esto tiene una sola excepcidn, y son aquellas personas con un sobre-
peso importante, superior a los cien kilos. Se trata de individuos con
otros riesgos, con metabolismos alterados, en general con diabetes ti-
po H, muchas veces hipertensos, por 1o que el tratamiento debe ser mas
tapido. - '

Existen més de mil dietas diferentes para bajar de peso, pero lo que nin-
guna garantiza es el mantenimiento de los valores obtenidos a través del
tiempo. Bajar de peso no es dificil. Lo realmente dificultoso es mantener-
lo, y la. Gnica variable estadistica asociada al mantenimiento del peso es
acompahar un plan de alimentacién personalizado con actividad fisica. El
ejercicio es o Gnico que garantiza poder mantener el peso logrado.

Prevencion y salud

El 60 por cierito de las consultas que recibo apunta a mejorar las con-
diciones de salud que se han perdido o estdn en vias de perderse. Ejemplo
de esto son la hipercolesterolemia, la hipertension arterial, los triglicéridos
elevados, las diabetes del adulio, la rehabilitacién coronaria, v ka lista es
larga... ;Por qué llegar hasta esos extremos?

La vida moderna nos ha llevado a desatender nuestra salud. Pero afin
hoy; en el siglo-XXI, no existe tecnologia ni medicina que pueda resti-
wuir la salud si esta se ha dafiado en forma grave. La mejor medicina sin
lugar a dudas es aquella que nos ayuda 2 conservarla. Y esa es la medi-
cina preventiva.

6.
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Usted necesita hacer actividad fisica y mantener su CUEIPO €N Movi-
miento. La ciudad tenderd a volverlo sedentario, Todo confabulard para
que camine lo menos posible, para que realice el menor esfuerzo v pa-
ra que se convierta en un sedentario precoz.

El avance de la tecnologia nos ha provocado admiracién durante la Gl-
tima mitad del siglo XX, pero hoy la observamos con inquietud. Debemos
movilizarnos para prevenir el sindrome del sedentatismo, ese conjunto de
enfermedades cronicas caracterizado por un progresivo deterioro de los di-
versos organos, producto de no realizar actividad alguna. Principalmente:
enfermedad cardiovascular, obesidad y diabetes, dislipidemias y artrosis.

&

Sindrome del sedentarismo

Artrosts, enfermedad cardiovascular, obesidad, dislipidemias v diabetes.

Nada podrd ayudarlo tanto en el cuidado de la salud como un plan de
actividad fisica regular.
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La estética

£l principal motivo de consulta de las mujeres es, sin lugar a duda, el
estético. Entre las inquietudes mis frecuentes se encueniran:

B el sobrepeso corporal;

D la celulitis acumulada en gitteos y parte superior de musio;

b la flaccidez, o hipotonia muscular, que ataca principalmente el
abdomen, la parte posierior de los brazos y las piernas.

¢Por qué se producen estos deterioros estéticos? Hay que diferenciar
bien dos causas: '

1. La acumulacion de grasa en diferentes regiones del cuerpe de-
penderd fundamentalmente del disbalance entre lo que comemos v lo
que gastamos en calorias. Si comemos mis de lo que gastamos, acu-
muiaremos grasa alli donde genéticamente estemos predispuestos a
acumularla.

La mayoria ‘de las mujeres la almacenan en giiteos y muslos, y un por-
centaje menor en ia zona del abdomen. Esta grasa debe bajarse con un plan
de alimentacion que conduzea justamente al camino inverso, es decir, con
el que podamos gastar mas de lo que ingerimos. £s un mito creer que
: con un gjercicio localizado se
quema grasa localizada.
La inica forma de corre- -
gir estas adiposidades

localizadas es con un
plan aerdbico vy una die-
ta adecuada.

Areas de depdsito graso
¢ bipotonia muscular
mds frecuentes en

o muger v el bombre,
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2. la segunda causa es la hipotonia muscular, esa “faccidez” que a us-
ted tanto le preccupa v que se produce por no uiilizar los musculos. Los
misculos van perdiendo fuerza, tono y a la vista dan esa imagen de laxi-
tud que resulta antjesiélica. Veamos los puntos donde con més frecuencia
ataca la flaccidez:

§ En los brazos: frecuentemente escucho quejas de mis pacientes, como
“No puedo usar manga corta”, o me cuentan que los hijos les dicen: “Ma-
md, jtu brazo tiene vida propia, se mueve solol”. Es el sindrome conocido
como “del salerc™ nunca se le ocurriria salar la comida si usted ha decicli-
do usar manga cofta, por miedo al movimiento auténomo de esa zona.

La causa de esto radica en que no utilizamos los triceps. Istos se de-
bilitan y, en lugar de estar firmes, formando una masa pegada al hiimero,
se convierten en una materia gelatinosa, ineficiente v sin tonicidad.

B En el abdomen: otra queja frecuente se vincula al tiempo posterior al
embarazo: “Nunca voy a volver a tener fa panza chata como antes...”. Es-
to es un error. Poseemos en el abdomen un corsé natural, formado por
el transverso del abdomen, los oblicuos mayor y menor, y el recto ante-
rior. Es verdad que estos miisculos, durante el embarazo, se distienden y
aflojan. Pero pueden recuperarse. Y como ejemplo les contaré dos casos
que les serdn familiares.

Valeria Mazza, la famosa modelo internacional, comenzd a realizar sus
ejercicios abdominales con cuidado, pero sin interrupcion, a los pocos dias
de haber tenido a Balthazar. Inici6 un tratamiento de tres meses de recupe-
racion de su fisico y de su peso. Este inclufa treinta minutos de ejercicios
aerébicos para descenso del porcentaje graso, ejercicios abdominales
¥ espinales cortos para for-
talecer el abdomen sin
perfucdicar la columna
lumbar, y ejercicios de
fortalecimiento muscular.
Valeria estd igual que antes
(algunos dicen que mejor).
El mérito es absolutamente
suyo y el secreto, uno so-
lo: fijarse los objetivos v
tener persistencia  para
cumplir el plan adecuado.

Valeria Mazza, bajo la supervisién
de la doctora Sangenis.
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Otro ejemplo, para mi de todos los dias en el consultorio, son las de-
portistas que han sido madres v que, si no fortalecieran su abdomen, no
podifan seguir compitiendo. Con un frabajo regular vuelven a estar co-
mo antes del embarazo.

Diferencie bien. Si usted tiene exceso de grasa en la zona abdominal,
5 €5 un error tratar de “quernarla” con abdominales. Estos

ejercicios tonificardn el corsé natural, pero la grasa deberd reduciria

con ejercicios aerdbicos y dieta.

B En las piernas: el depdsito de grasa en muslos y glateos es dificil de
corregir, pero no imposible. La grasa de esta zona tiende a fijarse mucho
mids porqué estd asociada a la maternidad. :

Es de dificil movilizacién y, para lograrlo, es necesario un plan que
combine un ejercicio aerdbico de larga duracion, en general que supe-
re los cudrenta v cinco minutos, més una dieta estricta. Utilizamos
dietas disociadas, que no combinan las proteinas con los azGcares. Y

- adeniis indicamos ejercicios muy variados para estimular el gitteo ma-

yor y medio, en alto nimero de repeticiones y con bajo peso. Para ello
empleamos miquinas isotdnicas (indicadas para el trabajo de la fuerza
y resistencia musculares), que combinan ejercicios de aductores v abeduc-
tores (los misculos de la parte interna v externa del muslo). También el
ejemplo conocido como “patada de gliteo”, que es una miquina especial-
mente disefiada para el trabajo de esa zona corporal. Generalmente;
complementamos esta rutina con ejercicios en cuatro patas, con tobilleras
y bandas eldsticas. Les ensefiamos también ejercicios sencillos para hacer
en casa, de modo de dar un estimulo diario a esa 4rea corporal. Los miis-
culos, al tonificarse, se tensan y disminuyen la imagen de “pantalén de
monta:” y la flaccidez de la parte interna del muslo.

Cuando la persona estd mds avanzada en su plan de acondamona—
miento fisico utilizamos lo que denominamos interval training, que
significa producir cambios en la intensidad del ejercicio, lo cual incide
en el mayor consumo de grasas durante la prictica. El ejercicio cola-
bora en el gasto calérico y ayuda a tonificar los misculos, pero,
especialmente en ef trabajo de gliteos y muslos, es fundamental el manejo
dietético.
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El principal motivo estético de consulta de los hombres
es ¢l abdomen prominente v la pérdida de la for-
ma o €l fono en el tren superior (brazos, pecho
y espalda). Los hombres depositan grasa princi-
palmente en el abdomen y tronco, lo cual,
ademds de afectar su estética, afecta su salud,
ya que la grasa abdominal incide directa-
mente sobre la salud del corazén.

En el hombre juega un factor que
siempre o pone en ventaja: la mayor
cantidad de masa muscular. Por
€s0, los resultados en ellos son mu-
cho mis evidentes. En tres meses de
tratamiento podrd ser fisicamente un
hombre nuevo, siempre y cuando no haya per-
dido su salud (por ejemplo, que no haya tenido
un infarto muy grande, que limite en forma
marcada la cantidad de ejercicio que pue-
da realizas).

Es un mito suponer que el hombre
que tlene mucha masa muscular, si
deja de hacer ejercicio, la transforma en
grasa. Un ejemplo tipico son los jugadores de rugby: Lo que sucede es (ue
un hombre con una masa muscular importante puede darse el lujo de co-
mer mucho porque gasta mucho con el funcionamiento de sus masculos.
Sin embasgo, lo que sucede habitualmente es que cuando ese hombre se
casa y deja de hacer el ejercicio que lo ha llevado a forzmr e$a [0asa mus-
culas, no cambia sus habltos alimentarios. ‘

Veamos un ejemplo prictico: hasta los 23 o 24 afos, el hombre en ge-
neral hace actividad fisica no menos de tres veces por semana. El picado
de fatbel con los amigos, el entrenamiento martes y jueves, v el partido de
rugby los sibados, o €l entrenamiento de tenis. Todo esto lo lleva, no sélo
a tonificar las piernas, el abdomen y los brazos, sino también, por los ni-
veles de andrégenos circulantes, a formar masa muscular COmo reacmén
al gjercicio que realiza. ' : '

En general, cuando se casa deja de hacer actividad fisica en forma regu—
lar, pero es lo Gnico que abandona. La cantidad de alimentos que sigue
ingiriendo es la misma, y la consecuencia, unz sola: por falta de uso, los
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Cambios er la composicicn corporal de un jugador de rughy
con efercicio y dieta adecuados.

misculos se van volviendo hipoténicos, v sobre esos miscuios que una
vez fueron muy marcados se deposita un colchén de grasa, producto de
los excesos en la comida. :

Esto es reversible con un trabajo ordenado de entre tres v seis meses.
El hombre, a diferencia de la mujer ~que vive siempre en una semidie-
ta-, realiza tantas transgresiones en su alimentacion, en calidad v en
cantidad, que basta con ordenar sus habitos alimetarios para obtener
ry buenes resultados.

Un plan de trabajo para recuperar la estética masculina inciuird un
plan aerdbico (habitualmente, en los hombres utilizamos mucho el trote
de moderada intensidad ~porque les gusta correr, les hace sentir que
vueiven a ser deportistas—, en cinta en el gimnasio o afuera al ajre libre,
no superando los 155 latidos por minuto, hasta llegar a treinta ¥ cinco o
cuarenta minutos en etapas progresivas); el segundo componente de es-
te plan es el fortalecimiento del tren superior, donde el hombre retine la
mayor parte de su masa muscular (pecho, dorsales, hombros, iriceps,
biceps). Fortalecemos el corsé abdominal, no para bajar la grasa del abdo-
men (eso se lograra con el entrenamiento aerdbico), sino para prevenir ias
lumbalgias, tan frecuentes en hombres con abdémenes prominentes. En
general no les gusta trabajar fuerza de piernas v, muchas veces, arras-
tran lesiones de rodilla, mal rehabilitadas, por lo cual, en lugar de hacer
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un plan especifico de trabajo de fuerza de piernas, utilizamos lo que lia-
mamos el c¢ross training o entrenamiento cruzado; por ejemplo, el
escalador o la bicicleta, que aumenta la resistencia. De este modo opti-
mizamos el tiempo, trabajando al mismo tiempo fuerza de piernas y
resistencia aerdbica, con un gasto caldrico mis elevado.

5 ° 4

=
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Cansancio y estado de animo

Pocas cosas hay que nos cansen fanto como una vida sedentaria. Con-
trariamente a lo gue podiiamos imaginar, el elercicio, a través de la
contraccion y relajacion de las fibras musculares y por la secrecién de en-
dorfinas, nos hace sentir mejor, més activos, con més ganas de hacer
cosas; en definitiva, menos cansados.

Fl exceso de trabajo, los temas familiares, los problermas econbmicos,
nos producen un agotamiento psiquico que termina paralizindonos. Nos
movemos cada vez menos y el cansancio psiquico se transforma en psi-
cofisico. El sedentarismo estd asociado a la ansiedad y a la depresién.

Cuando comenzamos un plan de ejercicio, es verdad que en las pri-
meras dos o fres semanas nos sentiremos un poco mds cansados
fisicamente, pero también o es que nuesira mente comenzard a clarifi-
carse. Bl cansancio que sentimos, producto del entrenamiento muscular,
es diferente. '

Los misculos reaccionan al entrenamiento volviéndose mis resisten-
tes, mas fuertes y flexibles. Y ese cansancio original de las primeras
semanas se convierte, a partir de la cuarta o quinta, en una sensacion de
bienestar, de optimismo, de mejoramiento del estado animico.

Agquelia persona que famas ha realizado actividad fisica
munrca se permitid saber lo que es sentirse completamente bien.

PARS BRECORD AR s

“Numeérosos estudios muestran la relacién directa entre la calidad
del suefioy el ejercicio-fisico, y también la.necesidad de disminuir
la cantidad de ansioliticos y medicamentos psiquidtricos cuando:
se comienza a practicar actividad fisica en forma regular.
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Me fui a Europa completamente recuperado 5 (por supuesto, la gaseosa normal desaparecic de mi dieta). Pasé
. ‘ interminables dias en su gimnasio, donde complementdbamos
también los trabajos de potencia,

AGUSTIN PICHOT, CON- “Después de un mes y medio las cosas habian mejorado mit-

SIDERADO UNG DE LOS ME- ~ ' cho, me sentia cada vez mejor y con mejor estado fisico. Al poco |
JORES MEDIO-SCRUM TIEL ; - tempo me fui a Europa, completamente recuperado.
MUNDO, JUGADOR DE LOS “Stempre voy a estar agradecido por el tiempo y la calidez
Pumas. ACTUALMENTE RE- ' con que todo el equipo del instituto trabajé. No sélo me trata-
SIDE EN INGLATERRA. g ron como @ un deportista, sino como @ alguien mds de la
Jamilia, v eso es muy importante pam alcanzar picos de alto
i rendimierto.”

“Fn 1996 acababa de sufrir una lesion bastante tmportante : : |

en la rodilla derecha. Se me babian roto los ligamentos cruza- | ‘ : k
dos y tenia que ser operado. Muchas personas me llamaron :
para alentarme y desearme suerte en la operacion. Una de ellas
Sfue Patricia, a quien yo conocia de nombre por mi bermano
Enrigque, que babia estado trabajando con ella unos afios atrds. ' i
Conversamos un rato y, con la calidez que la caracteriza, me :
dijo que st necesitaba algo alguna vex que no dudara en lla-
AL marla. Me pareciG un gesio afectioso.
. Al poco tiempo de operado, decidi ponerme en contacto con
ella para gque bicléramos una puesta a punto. No s6lo necesita-
: ba fortalecer la pierna, sino también disminuir mi porcentaje
' graso sin perder peso ni potencia.

"Nos reunimos un dia en Belgrano y conversamos largo ra-
to sobre las cosas que me gustaria lograr vy, despuds de una
hora larga, comenzamos con los andlisis. Luego de realizar va-
I rios estudios, Patricia me sentd en su consultoric y me obserud . ]
con enojo. Tenia en la mano la planilla de los alimentos que yo ' :
consumia diariamente. 4A vos te parece?’, dijo. Yo la miré v le
- respondi que no sabia de qué me estaba bablando. Enseguida
aclard, sin perder el gesto de soqbrem GC6mo vas a tomczr tres
litros de gaseosa no light por dia...

"4 partir de ese momento, y no sin esfuerzo, inicié mi plan
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IcIones
de comenzar mi
entrenamiento fisico?

sEstoy en cond

oot

4 s muy importante que consulte con un médico
A _Jespecialista al iniciar un plan de actividad fisica.
Pero, también, que evite autoengafiarse esperandb
“e] momento ideal” o temiendo que le descubran algo
que le impida realizarlo: puede costarle muy caro.
.Si usted tiene una condicidn previa, como Co-

lesterol elevado, hipertension arterial, diabetes o
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asma bronquial, el ejercicio, mis que prohibirsele, puede ser su gran
aliado. El médico evaluard cudl es su estado y le aconsejard. En mi ex-

periencia como médica, muy pocas veces he tenido que contraindicar

la actividad fisica. $i, en cambio, postergarla hasta cumplir un trata-
miento.

En la gran mayoria de los casos la clave es la intensidad y el tipo de

trabajo. Aqui radica la diferencia entre €l ejercicio fisico saludable y be-

néfico, y el entrenamiento peligroso.

Descubra sus valores

¢Cudnto hace que no realiza un examen de sangre y orina? A continua-
cion le brindamos una lista de andlisis que son basicos 2 la hora de
determinar su estado actual. Bl médico podrd agregarie aquellos que con-
sidere necesarios:

¢/ Hemograma, para conocer el nivel de globulos rojos y blancos en
sangre.

o7 Perfil lipidico, inc}uyendé colesterol total, con fracciones HDL (co-
Jesterol bueno) y LDL (colesterol malo) v determinacién de riesgo
cardiaco.

¢/ Triglicéridos: los valores elevados tienen alta correlacion con enfer-
medades cardiovasculares.

& Acido trico, producto final del metabolismo de las proteinas, el cual
conduce 2 la-aparicién de afecciones articulares (gota) cuando los
niveles son altos.

¢/ Uremia y creatinina, para evaluar la funcién del rifidn.

¢ Glucemia, para conocer c6mo maneja su cuerpo los azicares v sies
propenso a padecer diabetes.

4 Hepatograma completo: evalia el funcionamiento hepat;co al medir
enzimas y otros metabolitos finales,

¢ En varones mayores de 50 afios es conveniente chequear el antige-
no prostitico especifico.

e
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Valer de referencia (mg %)

Glucernia i Adultos 70-105

Uremia . 10-55

' | Adultos: hombres: 3.4-7.0
mujeres: 2,4-5,7

400 a 800

Hasta 30 afios: 10 a 30
De3Ca40 10a 150
Més de 40 afios: 10z 160

Estudio

Uricemia

Lipidos totales

Trigliceridemia

Deseable: menor a 200

Colesterol total :
: Limite supericr: 220

Daseable: menor 2 130
Lirrite superior: 150

Colesterol LDL

Colestérol HDL

iCémo estoy?

Ser participes de nuestra propia evolucidn y controlar nuestros progre-
s0s son algunos de los factores que mds colaboran para lievar a cabo un
plan de ejercitacién. Si usted no ha consultado a su médico todavia, es
importante que lea estas preguntas, ya que pondrin en evidencia alguna
condicion ante la cual el ejercicio fisico podrfa estar contraindicado:

B ;ha tenido desmayos o sentido mareos espemalmente durante el

gjercicio fisico?;
B ;le han dicho que era hipertenso?,

B ;ha sufrido dolores de pecho o le han diagnosticado algin problema
cardiaco?; :

b ssufre artritis © artrosis, o ha presentado lumbaiglas a repeticién o
hernia de disco?;

b chay antecedentes de muerte siibita {espeaaimenae antes de los 50 afios)

en su familia?
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Siempre es convenienie la consulta con un profesional antes de comen-
zar un plan. 5i usted tiene mis de 55 afios y no hace ejercicio regularmente,
ha respondido afirmativamente alguna de las preguntas anteriores o existe
alguna condicién que pudiera incidir negativamente sobre su salud (por
ejemplo, ser un fumador severo o tener el colesterol muy elevado, o ser
abeso o asmatico), no comience sin consultar 2 su médico.

Una de las causas principales del zbandono de un plan de actividad
fisica consiste en no poder evaluar los progresos en forma objetiva. Des-
pués de una primera mejoria, no es fAcil apreciar los cambios positivos
que produce el ejercicio. Los tests deben servir para cuantificar la evolu-
cién de nuestra condicién, ya que, luego de algunos meses de trabajo,
es importante saber si atin confindan dichos progresos.

Mi método

Existen iécnicas sencillas que le permitirin realizar una autoevaluacion
precisa y conocer de ese modo cudl es su estado fisico. Es fundamental
transformar en nimeros los datos mis importantes que marca el acondi-
cionamiento.

Anies de comenzar una evaluacion fisica conviene enirar en calor, Ca-
mine con buen ritmo durante diez minutes, o realice cualguier actividad
que eleve su frecuencia cardiaca, sin llegar a agitalo, y les proporcione
temperatura a sus misculos y tendones.

Los tests incluidos en este libro estin destinados a todos los adultes.
Los dates que conforman las tablas de evaluacidn incluyen las diferentes
categorias de edad y niveles de acondicionamiento fisico o fitness. Los
resultados serdn comparados con estindares obtenidos de personas de
su misma edad v le servirdn para registrar sus propios progresos; es de-
cir, para compararse contra usted mismo.

Procedimiento

Condicion fisica 2 evaluar | Equivalente al test

a) Capacidad Test de 1000 metros. | Prueba en cinta
cardiorrespi- : ¢ deslizante y
ratoria. : /i i determinacion del

| consumo de oxigeno.

b} Resistenciz | Flexoextensiones Evaluacion de fuerza

muscular,

| de brazos.
i Test de resistencia
i abdominal.

y resistencia muscular
con maquinas
isotonicas

e isolkinéticas.

¢} Hexibitidad.

- Test del centimetro.

Flexibilidad de
mitisculos isquiotibiales

¢y lumbares, con el test

del cajdn,

d) Estudio de
la composicidn
corporal.

Refacidn cntura/cadera.
- indice de masa
¢ corporat (iMC).

Somatotipo.
Determinacidn dei
porcentaje graso
y peso muscularn

7
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-a) Capacidad & eficiencia cardiorrespiratoria’

Para determinar la frecuencia cardiaca a través del pulso, se procede
de la sigulente manera:

¢ Tomese el pulso: el pulso puede tomarse en cualquier arteria, sien-
do mds prictico hacerlo en la mufieca (arteria radia) o en el cuelio

(arteria caronda) tal como muestra Ja figura.

Enkaid ) P

Con los dedos indice vy medio presione ligera-
mente sobre la arteria, cuente los latidos que se
producen en quince segundos y multipliquelos por
cuatro. Asi obtendri la frecuencia de latidos por mi-
nuto. No es dificil, pero se requiere de practica para
lograr resultados precigos. '

Mi método &

¢ Utilice un pulsometro: este dispositivo
consta de una banda colocada en el pecho

que capta la sefial eléctrica emitida por . Localice el pulso con
cada latido cardiaco y la transmite a una sus dedos, evrtandg presi -
computadora con forma de reloj. En nar sobre fa arterfa,

ella es posible observar la frecuencia 2. Cuente el ndmero dé lati-
cardiaca y sus vagiaciones de acuerdo . dos en quince segundos. -

con la intensidad del ejercicio. Existen 3, Mul‘api:que DoF cuatro fa
distintos maodelos. Con mis pacientes cantidad de pu|sac|ones_

utilizo tres:’

B pulsémetro simple sin limites: muestra s6lo la frecuencia car-
diaca;

B pulsometro simple con ltmites pueden determinarse 105 limi-
tes superior e inferior del rango de trabajo (por ejemplo, 140 v
100 latidos). Si se superan dichas marcas, suena una alarma. Es-
te modelo no tiene memoria;
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B pulsémetro con memoria: la forma de captacion de Ja frecuen-
cia cardfaca es similar a la anterior, con la diferencia de que el
pulsdmetro con memoria graba archivos completos de toda la
actividad fisica, la cual puede ser luego analizada con el entre-
nador o el médico. Bl tamafio de los niimeros en el display es
menor. Este detalle es importanie para aquelias personas que
padecen disminucidn de su agudeza visual.

Test de los 1000 metros caminando

(Evaluacitn de
ia capacidad aerdbica)

Es ideal que el cuerpo se encuentre en reposo para medir la frecuen-
cia cardiaca basal. Se sugiere no fumar ni beber café o & por lo menos
dos horas antes del test. También se recomien-

da no realizar actividad fisica exigente el dia
anterior.
Utilice calzado comodo. Bi recorrido debe
ser exacto {1000 metres), evitando subidas
o bajadas. Mida la distancia por cuadras o
con el tacémetro de su bicicleta o auto-
mévil. Controle el tiempo que le lleva
cubrir Iz distancia y su pulso. Serfa prefe-
rible que utlice un crondmetyo. _

El test consiste en completar jos 1000 the-
tros caminando, en el menor tiempo posible.
Al hacerlo, registre inmediatamente este da-
to y también su puiso, Contard los latidos

Para realizar el test
wtilice zapatillas.

|

|
|

Mi método g

apoyando suavemente los dedos indice y medio en la arteria radial o
cardtida (en el cuello, nunca presione fueriemente). No utilice el dedo
pulgar. Cuente el nimero de latidos en quince segundos y multiplique-
los por cuatro: estos serdn sus valores iniclales, tiempo y frecuencia
cardiaca, en el test aerdbico de los 1000 metros,

Para ubicar su categoria:
B busque primero la columna correspondiente a su edad;

D identifique luego la categoria en lz cual se ubica, de acuerdo con el
tiempo que le ha llevade completar el test.

< 10 min. < b} miin. < |2 min.

10-12 min. | EL-E3 min. | 12-15 min.

>12min. | >i3min. | > 15 min.

Teemro
FC

Un ejemplo: Ignacio Saldivar, de 50 afios, tardd doce minutos en comple-
tar el test de los 1000 metros. Su categoria de comienzo de entrenamiento
e: cuanto a capacidad cardiorrespisatoria serd: regular + 45, Ese es el plan
con el que deberd comenzar.




¥
t
i

B Parricia SANGENIS
b) Resistencia muscular

% Flexoextensiones de brazos (lagartijas)

Entre en calor. Elongue los hombros y los triceps.

PazrA LOS HOMBRES: coldquese sobre ¢l piso boca abajo, con los codos
estirados v las manos abiertas de acuerdo con el ancho de los hombros.
El peso descansa sobre las manos y las puntas de los pies. El cuerpo de-
be subir v bajar bien derecho, sin apoyar ninguna parte en ‘el piso.
Realice el mayor nimero de repeticiones. ‘

Para LAS MUIERES: es una variacion del ejercicio anterior, con la dife-
rencia de que el peso descansa sobre las manos vy las rodillas, como
muestra la figura, '
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4+ 30 aflos + 45

2 Hombres + 60

%ﬁé Buena ': > 30 repet. | > 20 repet. > 10 repet, %{i

. Regular 29-20 i5-10 i
Baja | <20 F <0

R S e R B

e i

Mujeres +25afios | +40 s +55 .
% Buena > 25 repet. > 20 repet > 15 repet L
3 : 1 b
o Regular | 15-24 10-19 514 &

Pt

¢ Test de resistencia abdominal

Consiste en contar el nimero de contracciones abdominales realizadas
en forma correcta hasta el agotamiento.

Descanse sobre su espalda con los brazos a ambos lados del cuerpo v
las palmas apoyadas en el suelo. Coloque dos piezas de cinta coincidien-
do con el punto mids lejano que alcance su brazo extendido. Ubique
otras dos piezas de cinta a siéte centimetros de distancia de las primeras.
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Para realizar el test, flexione las piernas a 90 grados, con los pies se-
parados treinta centimetros. Las puntas de los dedos de las manos deben
tocar €l borde superior de la primera cinta. Concéntrese en levar las cos-
tillas hacia la cadera; de este modo, usted elevari el tronce. Deslice las
puntas de los dedos hasta tocar el borde superior de la segunda cinta.
Mantenga la posicién, contrayendo los misculos abdominales durante
dos segundos, y baje en forma controlada hasta la posicién inicial.

Recuerde que debe tocar las cintas a ambos lados del cuerpo.

+ 30 afios

. Hombres y mujeres + 40 '

4 45 ;
Buena | > = 60repet. | >=50repet | >= 30 repet
Regular 4059 30-49 § 20-29
Baja ' < 40 < 30 |

<20

¢) Flexibilidad

% Test del centimetro

Antes de realizar este ejercicio de autoevaluacién asegiirese de haber
entrado en calor. Necesitari un centimetro. Siéntese en el suelo con el cen-

i
3
i

Mi método d

timetro entre las piernas. Los pies estardn separados treinta centimetros.
Los talones coincidirdn con la marca de cincuenta centimetros. El cero de-
be apuntar hacia usted. La planta de los pies debe quedar en el valor 50.

Si no aicanza la punta de sus pies, los valores serdn inferiores a 50. Por
ejemplo, si queda a cinco centimetros de esios, el valor ohtenido serd 45.
St en cambio supera la punta de los pies en cinco centimetros, el valor
sera 55. . '

Examine la tabla de valores
para evaluar su grade de fexibi-
lidad.

Es ideal que alguien sostenga
sus rodillas para evitar que las
levante. Ponga una mano sobre
Ja otra, haciéndolas coincidir a
nivel de los dedos mavores. En
forma lenta, y exhalando el aire,
estirese lo mas lejos que pueda.
Mantenga la posicidn durante dos
segundos. Descarte el primer va-
lor v repita la prueba tres veces.
Registre ese valor en la planilla
de autcevaluacion.

No levamte
las rodilfas.

Exhale
al estirarse.
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sy

+ 30 afios + 45 + 60

Eé;:ﬁ

> =65 em > =60 cm > =55 em w
55-64 50-59 45-54 g*g

< 54 < 49 < 44 ﬁ

A 5‘?&%2&2&%&' SR

Mujerés + 25 afios

Buena L >=70cm

Regular | 60-69

¢ Ejercicio de toma de manos detris de Ia'espélda

lLa recomendacidn en este caso es evaluar ambos lados.

(Ver los ejercicios de eiongacmn pard todas las dreas del cuerpo en
pigina 139, v alternarlos.) -
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cadem e mdsce e.:fe masg __,ar@@m% SR

Para conocer sobre sus medidas corporales, puede utilizar dos indices:
P la relacidén cintura/cadera;

P el indice de masa corporal UIMC) o Body Mass Index.

1. Relacion cintura/cadera

La grasa acumulada en la cintura constituye un riesgo para la salud ma-
yor que aquella que se localiza en caderas y muslos. La grasa abdominal
es de més ripida movilizacidén: pasa ficilmente al torrente sanguineo tan-
to cuando subimos de peso como al perderlo. En c¢ada uno de estos
pasajes aumenta la probabilidad de que parte de ella se deposite en las
arterias; por ejemplo, las coronarias.

Cuando la grasa abdominal es abundante, el indice de enfermedad co-
ronaria es elevado. Es el patrdn masculino de distribucion de grasa “en
forma de manzana”. Bl patrdn fernenino de acumulacion de grasz en ca-
deras, gliteos y muslos (pera) se relaciona en menor medida con el
riesgo de enfermedad coronaria. Cuando una mujer aumenta grasa en su
azbdomen tomando la forma de manzana, su indice de enfermedad car-
diovascular se eleva.

La grasa del abdomen es muy sensible a los cambios de Ingreso/gas-
to caldrico, mientras que la de caderas resulta mucho miés dificil de
movilizar y requiere de un plan personalizado de ejercicios y alimenta-
cién para modificarla. Se considera que es un reservorio de calorfas para
un eventual embarazo o un periodo de hambre. _

Para determinar su compaosicion corporal tomande en cuenta los nive-
les de acumulacidn de grasa proceda del sigufente modo:

Paso 1: mida su cintura con un centimetro después de exhalar el aire.
Paso 2: mida su cadera con un centimetro en el punto miximo.
Paso 3: divida el valor de la cintura por el de la cadera. '

Homeres: el resultado no debe ser superior a 0,90 metros,

Muieres: un valor ideal estard por debajo de 0,80 metros.
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2. Indice de masa corporal (IMC):

Puede calcularse dividiendo el peso por la altura al cuadrado.

; ? )
'? a!tur{i X altura |

, f Para localizar rapidamente su IMC, busque la interseccion entre su pe-
! 50y su talla en la siguiente tabla:

T

| | Peso 1,50 1,557 1,60 11,657 1,70 11,75 11,801 1,851,990 11,95 12,00 |
|55 024 2321 20 19 08 17 16 15 14 14 b

60 27025 723 022 020 20 19 18 171645 |
0 3 » 27 26 4 3.2 0 19 18 18 |
75033 30,29 28 26 4 3.2 2 20 19
80 36 33131 29 .28 26 25 23 2.2 02
8 B 35 3 31 29 282 25 4 2 2
90 40 37 3 333 29 28 2 25 4 23 | |
B '

Moderado Alto ¢ Muy alto
083088 089094 = >094
084091 © 09209 | >09
088095 | 096100 @ > 100
090096 097102 | > 102
091-098 | 099-103 | > 103

Moderado Alto i Muy aft‘o
071077 © 078082  >082
072078 . 079084 = >084
073075 . 080-087 | >087
074081 082088  >088

076083 : 084090 : >090 | Por ejemnplo: si usted mide 1,65 m y pesa 60 kg, su body mass index
¢ : es 22.
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p— = s Entre 20-24.9 s Norrmal
Pesotig 11,507 1,55 1,60 { 1,65 1,70 11,75 11,80 1 1,85.11,90 ; 1,95 2,00 o e
I : D= : 9 : ; : Entre 25-299 o Obesidad grado |

242320 2 1918 07 16 15 14 14
PIEIPY &> R ERNENRAHT
9 25 #2220 1918 17 16
39 W % M B 11 19 188

EIEIERERERES ER PN FREIE " Test del equilibrio
3603330029 2826025 23 02 W |

Entre 30399  Obesidad grado 2

40 o mds Obesidad grado 3

: Para evaluar el equilibrio v la coordinacién sélo necesitard un cron-
il ¥ . 2 % 2 24 2 metro. Parese solamente sobre su pierna dominante (Ja que usted considere
3533 129 028 26025 24 més fuerte), manteniendo la otra flexionada. Trate de permanecer el ma-

e Y o 2 v e | yor tiempo posible sin apoyarse y sin caerse. El test dura un méaximo de

- treinta segundos. Registre el tiempo que pueda mantenerse en equilibrio.
137 035 033 31 12928126 | : |

239 036 13432 031 029 28

: +45seg. | +60 seg.
Bueno > 15 > 7

Regular 7-15 3-7
Bajo <7 P«

indice de masa corporal _ N
. Mujeres Hombres Si su equilibrio es bajo, es indispensable que comience un plan de acon-
3 ©1924 [9-24 1924 dicionamiento fisico general y, especialmente, de fortalecimiento del tren
. . 53 05 2035 inferior |

1 5 35-44 2126 2025 . | :

il o5t 27 2025 ' | : Fvaluacion

e 55-64 2328 2025 ! | e
it 76 7 I R , de la estetica

Grupo de edad

Durante el estudio de la composicion corporal se definirn las adi-
posidades. localizadas, el grado de “celulitis”, como asi también las
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alteraciones de la circulacion ~comoe vasi-
ces—, areas donde el desarrolio muscular es
insuficiente e hipotonias musculares.

Foaluacion de adiposidades
localizadas.

Compilete la planilla con los resultados de sus tests.

o _ el sedentarismo
Areas Test . Fecha : Resultados © Nivel : . -
Capacidad Test de los | | ' : a E @ % @@E @ g@ B

cardiorrespi- | 1000 metros
ratoria ‘

rnuscular " nes de brazos

Test de
i resistencia
¢ abdorninal

Flexcbiidad Test del
 centimetro

Composicion Relacidn a juventud parece ser un don gue estamos conde-
corporal  cintura/cadera ‘ : : . nados a perder, un bien que, cuando lo tenemos,
T A no lo apreciamos, y cuando comenzamos a hacerlo, de-
- dice de jamos de poseerlo.
- masa corporal : : | sQué significa ser joven? La etapa de la juventud
E se asocia a la rebeldia y la formacién de a perso-
nalidad. Si lo analizamos desde una perspectiva
meramente cronoidgica, tendremos que decir que
un joven es una persona que ha completado la
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adolescencia y alin no ha ingresado en la madurez. Un individuo de
30 aflos casado y con hijos pequefios dificilmente podri ir a bailar to-
dos los viernes y sdbados hasta las seis de la mahana, desayunar a las ocho
y media, y dorrair hasta las cuatro de la tarde para reponerse de la tras-
nochada y el alcohol. El horario de las discotecas sin duda marca un
limite. ' ' '

Las casas de videojuegos son lugares que podriamos denominar de “an-
tisalud”. Allf se mezclan nifios de ocho y nueve afios que han comenzado
a hipnotizarse con la pantalla, con adolescentes v adultos que fuman un
cigarrillo tras otro convirtiendo el lugar en un sitio irrespirable. Todo rega-
do con musica estridente, que impide el didlogo.

Esta clase de situaciones nada tiene que ver con las cualidades tan pre-
ciadas de la juventud. Se trata de limites generacionales ajenos a nuestro
cuerpo y cuyes fines son exclusivamente comerciales,

Existe sin embargo una alternativa, un prototipo diferente, en el que
es posible destacar las reales virtudes de ser joven, vinculadas m4s a la
condicién fisicldgica que a la edad. Y para alcanzarlo sélo se necesita te-
ner ganas y pacilencia,

Fisiologia alude al funcionamiento de los sistemas de nuestro cuer-
po. Poco a poco vamos perdiendo la eficiencia de estos sistémas, pero
lo que hay que saber es que la mayor parte de esa pérdida es evita-
ble, porque no se relaciona con el envejecimiento sino con el desuso
y el abuso. Es posible sentirnos mds vitales, con mayor energia y vivir
mas. El objetivo principal de este libro es que ustedes puedan saber
realmente cOmo se encuentran hoy y compararse con valores ideales
segln edad y sexo.. ‘

Para no perder la eficiencia de nuestros sistemas corporales,
deberiamos preocuparnos por cuidar nuestro cuerpo desde muy
temprana edad. Las agresiones fisicas son acumufativas. No Jas
advertimos inmediatamente, pero tarde o temprano los resuitados
aparecen,

Cuanto antes comencemos a evitar y corregir estas agresiones,
nuestro cuerpo enlentecerd su deterioro. Cuanto mis
entrenarniento o funcionalidad le brindemos, més jévenes nos
mantendremos. '

24

Mi método @

;Cual es mi objetivo?

Los nifios v adolescentes tienen ganas de correr el dia entero, de
moverse, de jugar, de descubrir cosas nuevas, Al aparecer las obliga-
ciones de adulto —como ¢l estudio, el trabajo vy la familia~, las personas
dejan para mids adelante, para cuando tengan tiempo, el cuidado de su
cuerpo. Este cuidado no incluye Gnicamente la belleza estética, sino
que implica sentirse bien, rendir al maximo, estar de buen humor y
poder darles una dimensién mas exacta a los desafios cotidianos.

Dos factores importantes del envejecimiento son la pérdida de la mo-
vilidad y agilidad; y el miedo al ridiculo. Justamente, uno de los signos
m4s comunes del envejecimiento mental es la privacién de nuestra capa-
cidad de emprender nuevos desafios fisicos. “Ya no'puedo, ya no estoy
para estas cosas” 0, peor aln, “éstoy para cosas fuds importantes... no
voy a estar saltando ¢ andando en bicicleta...”. Cuando se tienen s de

. 40 afios, ia idea de comenzar una actividad fisica en la cual uno aparez-

ca ante los demds con escasa flexibilidad, sin aliento o evidenciando
cierta torpeza, resulta paralizante. Por miedo al qué dirdn, se opta enton-
ces por alternativas mis intelectuales. -

Lo primero que debemos preguntarnos al comenzar un plan de acon-
dicionamiento fisico es cuél es auestro objetivo. Dos son las opciones
mas Comunes:

B mejorar el rendimiento fisico y mental, previniendo las enfermedades
y retrasando el envejecimiento; ‘ '

b mejorar el rendimiento competitivo.

Si su objetivo es el primero, entonces debe encontrar una actividad
fisica que, ademds de favorecer e} cuidado de su sahud, le resulte placen-
tera o entretenida, v cumplirla, Para usted el no pain no gain (“sin dolor
no hay beneficios™ no existe. Deje el entrenamiento pesado para aque-
flos que quieran competir. Usted necesita algo que lo haga sentir bien.
Pero también debe dejar de lado el qué dirdn paralizante, porque de lo
contrario nunca llegard a dar el primer paso.

Comencemos. Este es mi método,
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LOS D2s0Ss previos
Antes de elaborar un plan, tomo en consideracién los siguientes puntos:

5 Cuil es el objetivo que ha motivado Iz consulia.
D Cuiles son los resultados de los tests.
% Cudl serd el primer objetive a alcanzar en seis semanas.

9 Como hacer de ese esquema tedrico el plan fisico mas prictico,
y eficaz.

Siempre pienso que la persona que estd a punto de iniciar un plan
no es una apasionada de la actividad fisica, sino que realiza un gran es-
fuerzo para poder mejorar. Me propongo entonces que esas ganas que
hoy siente se mantengan con la misma intensidad a lo largo del tiem-

po y que cada minutoc que utilice en su actividad fisica le brinde un
resuitado.

Una vez definidos los pasos previos, establezco un tiempo para cada
area a modificar.

@ §i los objetivos son:
¥ descenso del peso corporal,
% disminucion de la fatiga y el cansancio,
¥ cuidado del corazon,
¥ control de lipidos en sangre,
# control de la hipertensidn arterial,

entonces el 60 por ciento del tiempo estard destinado al aumento de Ja
capacidad aerbbica, el 30 por ciento corresponders a la reswtenma us-
cular y el 10 por ciento restante, a ta elongacién.

¢ Si los objetivos son:
¢ incremento del tono ¥ el peso musculares,
4 marcacion,
. mejoramiento estético,
% postura y flexibilidad,

Mi métodod

dedicaré el 50 por ciente del tiempo a ejercitar la resistencia muscu-
lar, e 35 por ciento a ejercicios azerdbicos y el 15 por ciento a
elongacion.

Importante: coanto mis desentrenado se encuentre, s,
mpndam@nte podré observar los cambios v las m@gm‘%

Los primeros planes son siempre mas sencilios porque es mucho
mds ficil obtener un cambio importante en una persona muy excedi-
da de peso y con una capacidad aerdbica extremadamente baja, o con
una flexibilidad pobre, que cuando debe perder los dos Gltimos kilos
y mantenerlos, o bajar la barrera de los cuarenta minutos para recorrer
diez kilémetros. En este punto el entrenamiento y la dieta tienen que -
ser muy precisos, mientras que en las primeras tres etapas, la Gnica
clave es HACERLO.

Esta es la guia que disefié para que usted aprenda a controfar la evo-
lucién de su acondicionamiento fisico v de valores esenciales para el
cuidado de su salud:

# Fecha de inicio del plan.

b Minutos en los 1000 metros.

b Peso inicial.

B Frecuencia cardiaca minima y méxima durante el ejercicio.
B Tension arterial de reposo.

P Andlisis a corregir.

b Precuencia semanal.

b Datos de cada dia.
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Valores : ; ‘
iniciales Semanas Semanas Semanas Semanas

Fecha 0L/0O40I

Tiempo en 12
rinutos :

l Categorfa

FC min.
¥ max

Pesc en kg

Tensidn
arterial

Calesterol

Triglicéridos

Frecuencia
semanal

P —

Repase los resultados del test de los 1000 metros y seleccione la cate-
goria de su primer plan de trabajo.

< 10 min. <I1 min. < 12 min.
10-12min. | 1113 min. | [2-15 min.
>12min. | >3 min. = > |5 min.

Mi método §

Indicaciones que debera leer
antes de comenzar el plan

Semanas: un plan durard seis semanas. Dentro del mismo habri varia-
ciones en las distintas semanas.

Ejercicio: explica el tipo de ejercicio aerdbico que se utilizard. Por
ejemplo, al comienzo usted sblo caminard y luego podrd agregar otras
modalidades, como trote o carrera.

Tiempo: el tiempo de cada plan estard indicado en minutos. Recuerde
que si el tiempo es prolongado en los planes més avanzados, usted po-
drd dividirlo en etapas durante el dia. Por ejemplo, si el tiempo indicado
es de treinta minutos, podrd caminar diez minutos a la mafiana, diez mi-
nutos al mediodia v diez a4 la tarde.

Dividir el tiempo de ejercicio no disminuye los beneficios que este

ocasiona sobre la salud. Sin embargo, si su objetivo es entrenar para me-

jorar su techo aer6bico o lograr una mayor performance deportiva,
debera realizar todo el entrenamiento aerébico en una sesién continua.

Entrada en calor: antes de comenzar el ejercicio fisico a buen ritmo,

caminard durante cinco minutos a paso moderado. Esta etapa constituye

la preparacién cardiorrespiratoria y muscular para el trabajo real. Comen-
zar un trabajo en frio predispone a lesiones musculares.

Enfriamiento: a] terminar el entrenamiento 2 ritmo, cualquiera sea Ia in-
tensidad y €l tiempo, es muy importante caminar a paso moderado v
elongar. Esto permite que el corazdn disminuya los latidos paulatinamente
y no en forma brusca. La elongacién evita que el masculo quede contraido
y comience a doler, treinta y seis o cuarenta y ocho horas después del ejer-
cicio, con lo cual perderfa las ganas de continuar el plan.

Frecuencia semanal: indicard la cantidad de dfas por semana que de-
berd realizar el entrenamiento. ‘

Frecuencia cardiaca: a través del control de Ia frecuencia cardiaca us-
ted podrd manejar la intensidad del ejercicio. Le recordaré cémo calcular
su frecuencia cardiaca méxima Y minima ideales para realizar el entrena-
miento.

Debe partir del nimero 220 como frecuencia cardiaca maxima teérica
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absoluta v restatle su edad para obtener su frecuencia cardiaca maxima. El
rango de trabzjo se lo indicaré en porcentiajes, por ejemplo, entse el 65 v
el 80 por ciento de su frecuencia cardiaca maxima. Veamos un ejemplo:

720 menos su edad )
Fiernplo: & usted tiene 45 anos
220
- 45

175 FC méaxima

7ona de trabajor entre 65 v 80 % de su §C mix

Ejemplo: s
x 65 %

113 latidos por minuto
(FC minima)

175
% 80 %

140 latidos por minuto
(FC méxirma)

En este ejemplo, la intensidad o zona de trabajo serd entre 113 y 140
latidos por minuto. s decir que usted caminard en esta etapa a un ritmo
tal que su FC ascienda a un minimo de 113 latidos por minuto vy a un
maximo de 140. Si camina a menor intensidad, estard subtrabajando vy la
practica no sera eficaz. Si supera la FC mixima, se cansard precozmente,
se agitard y es probable que piense que es demasiado esfuerzo, v que-
fri abandonar. ‘

00

Mi método g

Edad - FC max. tedrica 40-75 %

20 afios 200 * o 120150
30 afios 190 )
40 afios 180 108-135

50 afios 170 ENTORVY
60 afios 160 9-120
70 afos | 150 :

*_atidos por minuto,

Cuidado: si vsted estd tomando alguna medicacion
para el control de la tension arterial o arritmias, como

" betablogueantes, este método no le servird v su médico
cardidlogo o deporidlogo deberd indicarfe cuiles son
las frecuencias adecuadas para usted.

Frecuencia cardiaca maxima tomada después del test de los 1000
metros: es importante registrarla porque nos ayudard a controlar la
evolucion y a medir la eficiencia del entrenamiento.

¢ Distancia a cubrir en metros: le proporcionamos también una
distancia minima y otra maxima a cubrir en cada plan. Usted ird progre-
sando entre una y ofra al mejorar su capacidad aerdbica con el
entrenamiento. Esta distancia es producto de a velocidad minima v méxi-
ma calculada para cada plan. Por ejemplo, la distancia a cubrir en el primer
plan, categoria baja, en veinte minutos serd de un minimo de 1300 metros,
v de un maximo de 1500.

¢ Velocidad: estarin indicadas las diferentes velocidades calculadas
para cada plan. Por ejemplo, si la velocidad indicada es de 5 km/h, esto
significa que, si usted camina una hora al ritmo que le indicamas, cubri-
ra 5000 metros. Pero si el tiempo indicado es de weinta y cinco minutoes,
la distancia a cubrir serd de 2900.

101
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6

Consejos practicos

la frecuencia semanal. De nada sirve

¢/ Respetar :
’ o 2 caminar durante una hora y media v

satir el doming ;
mantenerse inactivo el resto de los dias de la semana.

e ——

¢/ Respetar 1a intensidad, dada en este plan pof

tres elementos:

B frecuencia cardiaca en latidos por minuto,

b distancia calculada,

ceo (mover los brazos

do de bra
b el agrega aumenta la intensidad.

activamente al caminar)

¢/ Respetar el tiempo. Si le parece poco, no se
preocupe. Tiene toda la vida por delante para ¥ aumeélﬂ
tandolo. Y mds concretamente, las seis semanas de cada

plan.

5i observa los tres parimetros, habra cumplido con los tres principios
del fitness:

AL

* F: Frecuencia
l: Intensidad
T: Tiempo

102

Mi método ¢

Un ejemplo: asi quedard armada su planilla de ira'bajo para completar.
EpaD: 45 afos. Intensidad o zona de trabajo: 60-75 por ciento.

t Tiempo | FC EDistaﬁciajVI idad
 Bjercicio ©  (en . [{enlatidos | (en | (:nolfrlm’ﬁ)

minutos) | pormin) : metros)

EH05-131
- Caminata . 20 {FC

mingic; 1300 4245

mdx. 1500 kmth

Martes

Miércoles |

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

bt

Como miembro fellow del Colegio Americano de Medicina del Deporte
(ACSM), una de las entidades més importantes del mundo en el estudio y
difusién de las ciencias aplicadas al deporte, sigo su recomendacién respec-
to del tiempo necesatio de actividad fisica para el cuidado de la salud. Este
ha ido cambiando, desde un minimo de veinte minutos de actividad aerd-
bica tres veces por semana 2 la indicacién actual de treinta minutos todos
los dias.
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Importante: mi objetivo es gue usted COMIENCE, que
abandone hoy y para siempre el sedentarismo, cavsa
nmimero vno de enfermedad, mortalidad v vejez presmatura,

Si el primer plar: le resulia demasiado sencillo, no se preocupe: ird au-
mentando progresivamente los tiempos y las intensidades, v variando las
formas de trabajo. En cuanto a la frecuencia semanal, el método reco-
mienda:

¢ Plan de despegue o arranque: tres veces por semana.
@ Segundo plam: cuatro a cinco veces por semana.

¢ Tercer plan y para sicmpre:

a. Plan salud y control del peso corporal: una actividad aerébica to-
dos los dias de la semana, de treinta a cuarenta y ¢inco minutos
(el tiempo puede dividirse en el dia). Recuerde que cada minulo
de actividad fisica cuenta para su salud. Por ejemplo:

& caminar y/o trotar,
¢ bicicleta fija o movil.

©. Plan de entrenamiento: dos a tres veces por semana de un traba-
jo mids completo, que ponga énfasis en:

& mejorar su techo aerdbico,
8/ fortalecer sus mtsculos,
& mejorar su flexibilidad.

R _ﬁ,q

Mi método §

Cﬂg@a@d d aerobica
Primer plan - Categoria baja

@ Semana 1

Efercicio: s6lo caminard. Comience con veinte minutos de caminata acti-
va, precedidos por cinco minutos de caminata suave para entrar en calor.

Tiempo: en este plan, los tiempos serdn similares para las distintas eda-
des. Entrard en calor durante cinco minutos de paseo moderado: Luego,
trabajo real a ritmo, que serd de veinte minutos.

Frecuencic semanal: tres veces. Calcule, con la simple cuenta que le en-
sefié, cual es su frecuencia cardfaca maxima y las frecuencias minima y
mdxima de su zona de trabajo, que serdn entre el 60 y el 75 por ciento.

Velocidad: velocidad minima: 4 km/h; velocidad méaxima: 4,5 km/h.

; . Tiempo | FC  Distancia | Velocidad
Dia  Ejercicio . {en | (enlatidos (en eo}f;;/;
| minutos) | pormin) . metros) | (en konh)
: | 1054131 o
Lunes  Caminata . 20  FCminfc 1390 4245
E : Lok 1500 km/h

Martes

Miércoles -

Jueves

Yiernes

Sabado

Demingo
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¢ ¢Come continuar?

Durante las primeras seis semanas no modificara la forma de ejercitacion,
es decir que continuard con la caminata. Tampoco alterard la intensidad. S6-
lo lo harg entre los limites va determinados:

FC: 105-131 latidos por minuto
Velocidad: 4-4,5 km/h

Tiempo y distancie: Aumentarin,

{ Tiempe | FC

s‘ ._ | Distancia !
Pia | Ejercicio . (en .

o : Velocidad |
(enlatidos : (en (en k) |

. minutos) © porminy | metros)

1450- | 4245

05131 s L km/h

Lunes Caminata 2

Tiempo  FC ! Distancialy,, .. .
Dia : Ejercicio © (en | (enlatidos ! (en eo;;/ :;
- minutos) | pormin) | metros) | (en )

1650-  4a45
00 ke

Lunes Caufnina*x:aéE 25 [05-13]

En la quinta y sexta semanas mantendra el ejercicio (caminata), con el
agregado de braceo activo, lo que sumari intensidad a su trabajo.
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Mi método §

- (enkenih)

TR o R A I = T
e
: Tiempo  FC  Distancia o\ iy
%% Dia | Ejercicio . ‘(en  (enfaidos | (en |

[ minutos) | pormin) | metros)

1800- | 4245

0530 2000 |k

Lunes Caminata 27

ST T

!
7
o
&
SR

e e Vc o R - :,” N -:&‘,u, -k‘«. 7

¢ Distancia :T;Veloci dad [

- {en k)

i Tiempo | FC
Dia . Ejercicio . (en i (enlatidos : {en
: | minutes) | pormin) | metros)

SRR

%

2000- - 4245
250 kmh

s

Lunes Caminata% 3¢ f05-131

S

%%é‘%

. W“%W&'ﬁm: o SR \‘%ﬁ%&%@%@ﬁ'ﬂa&m

Si usted no alcanza la distancia minima indicada en el primer plan, es
porque estd caminando a una velocidad inferior a 4 km/h y probable-
mente el test le haya Hevado mas de trece minutos.
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Primer plan - Categoria regular

aerdbico,
Ejercicio: caminata activa,
Tigmpo: cambiard segin las edades.

Frecuencia cardiaca: entre el 65 v el 80 por ciento de la maxima ob-

tenida para su edad.

St usted se ubicd en la categorfa regular, este sers su primer plan

Mi matodo g

Edad - FC max. tedrica

Fo e e Gremprariebn cardiacs
Chmo caleular iz frecuenaia cardiacs
; . £ & o JL S ST o ﬂ!’r‘a"w
W ondsdima y zonas minling ¥ Meima oo e

220 menos su edad )
Fjemplo: st usted tiene 40 afies
' 220
- 40

180 FC méxima

7ana de trabajo; entre 65 y 80 % de su FC méx.
Ejernplor

180
% 65 %

117 FC min, de trabajo

180 -
% 80 %

144 FC méx. de trabajo

108

20 afios . 200 lat.por min. 130-1€60
30 afios 190 s
40 afios j 180 744
50 afios 170 11036
60 afios 160 104128
70 afio ' 150 9710

SRR i X R R T A

¢ Semanas 1y 2
Grupo: mas de 30 aflos
Siempre entraré en calor con una caminata suave de cinco minutos.

Ejemplo 40 afios

{en  : (enlatidos :  (en
minutos) | pormin) : metros)

: VYelocidad

(en km/fh)

L7144 '
25 FCmin/FC: 2200 ¢ 55 km/h
Poméx. ‘

Ejemplo 50 afios

|  Tiempo  FC Distancia | ,
 Ejercicio | {en  (enlafidos  (en ;Ve“’;"}ﬁd
é - minutos) © pormin) - metros) (en km/h)
o 110136
Caminata 5e CpemgFCE 20000 S ki
: : Coméx
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- En personas mayores de 60 afios, dividiremos €l tiempo inicial de tra-
bajo de la siguiente manera:

b cinco minutos de caminata suave como entrada en calor;
B diez minutos de caminata a ritmo (velocidad de 4 km/h);
¥ dos minutos de caminata suave para recuperarse, respirar hondo

y realizar algunos ejercicios de fiexibilidad de piernas, circunduccion
de brazos y movilidad de cuello;

B retomar la caminata activa durante seis a diez minutos mds, para

terminar con cinco minutos de caminata suave como enfriamiento de
los musculos.

; Tiempo | FC | Distancia .
| Ejercicio © (en | (enfatidos |  (en Velocidad

- (enkmih)

minutos) | pormin} | metros)

N 104128 0 700
(G 1042410 FCmindFC. (+2min) | 4 ki
i va i : i 3
: i ©oomdx. o +700

Edad: mas de 60 afios, comenzarin con un plan bésico,

& Semanas 3 y 4

Mantendrén la velocidad y aumentaran el tiempo.

- i Tiempo : FC Distancia! \
- Ejercicio | (en . (en latidos (en EVeio;:dad
? i mindtos) | pormin) | metros) | (en km/h)

117144
FCmin/FC 2750 | 55 kmih

Caminatajé Can
activa 30

mMax.

110

Mi métode &

: Tiempo | FC  : Distancia é\leioci dad

fen km/h)

Ejercicio | (en i (enfatidos :  (en
5 - mintos) | oporming - | metros)

110-136

Cafg‘t?”ataj 0 FCmindFCi 2500 | 5 kmih

. FC . Distancia i\Ielocid:vtd
. Ejercicio ©  (en ! (enlatidos ©  (en (en km/h)
. minutos) | pormin) | metros).

 Camirta 104128 . 800
CAMIneR 4942412 | FC min/FCE (+2 min)

.

max.

¢ Semanas 5y 6

En la quinta y sexta semanas aumentard el tiempo del ejercicio y la in-
tensidad al agregar braceo activo.

T e Velocidad
| Ejercicio (en latidos , (:rzolfrt‘n /%

minutos)  pormin) | metros)

ST

e

TR

Camirata SEIVEETR
amunata§ FCmin/FC 3600 5.5 km/h

activa méx.
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i Velocidad
) -~ {en km/h)

: . Tiempo | - Distancia
Dia - Ejercicio {en  ifenlatidos i fen

minutos) | porminy © metros

036
FCmnfFC 2900 Skmh |
Fomdx ]

]

Caminata
- activa 35

RO B

: ; L. - ok
e e R ﬁﬁ%‘ﬁ' %w‘@??\” R ‘*’ T

- Tiempo |  FC | Distandia | ,
(en  (enlatidos . (en ;Veh;ﬁﬁd
Mingtos) - por min) . melros) {en )

104128
FC min/FC

Cammata 30
©achva

2000

MaEX,

112

Mi método ¢

Primer plan - Categoria alta

Usted ya tiene una buena resistencia aerébica. El objetivo en esta
etapa serd optirmizaria.

Seguiremos utilizando sélo caminata como forma-de ejercitacién ae-
rébica.

: - Tiempo ©  FC  Distancia
Dia | Ejercicio :  (en  (enlatidos | (en
i . mintos) - pormin) | metros)

‘ Velocidad
- {enkm/h)

SEipe

R

17144
FCmi/FC 3000 6kmh
L mdx 5

T

<

Caminata
. s 30
activa

e

H

4
7
}

5 : Tiempe :  FC . Distancia ,
Dia Ejercicio {en (enlatides | (en : Velocidad

minutos) | pormin} | metros) (en krvh)

i | 1104136
amsnatag 30 FC min_,"FCi 1750 55 kra/h

’

max.

Velocidad
¢ (enkm/h)

 (en fatidos
minutos) | pormin)  metros)

SR

104128 150
1542415 FCmin/FC: (+2min) | 5 km/n
 mix |

R

G

R,

L,:w.




B PATRICIA SANGENIS ’ Mi método 4

¢ Semanas 3 v 4 , ' ‘ . ' ¢ Semanas 5y 6

Aumento del tiempo y la intensidad del ejercicio agregando braceo
activo,

AR

FC  Distancia %Veiucidad
- {enlkm/h)

| Tiempo_ | ‘
Dia  Ejercicio | (en | (enfatidos :  (en

minutos) | pormin)  metros)

|17-144

- Caminata | 40 R m/FC 4000 6 kenith
TR

: i : Distancia iy, . .
> {en | (enlatidos i (en  Velocidad

| minutos) | pormin) | metros) (en krmvh)

117-144

Lunes | C¥Mnata & 3c eceecl 3500 6 kmh
activa i i o

Dia  Ejercicio

Tiémpo i FC | Distancia ey
| Ejercicio :©  {en | (enlatidos i (en \g::);rﬁﬁ;i
i minutos) | pormin) | mebos)

E\.'Ielocidadl - Caminatag |10:136 o '
(enkmib) | - aciva | 40 FC ml’n./FC;‘j 3600 55 km/h

max.,

. Tiempo | FC  |Distancia
- Ejercicio : (en : (enlatidos { (en
f L mintos) ¢ porminy | metros)

Carrirta 1104136 o
R 35 FCmin/FCE 3200 | 55 kmh

activa .

- Tiempo FC : Distancia : .
Ejercicio | {en | {enlatidos :  (en \E::;O;f:;gﬁ)d

minutos) | pormin) | metros)

. Tiempe | FC | Distancia ‘ " Caminata 35 FClO:wlng

Ejercicio | {en . | (enlatidos | (en EVelp;rirgﬁd activa
i L minutes) | pormin) | metros) | (en kan/h)

Caminata | 104128, 1400
achiva F7H2+17 ;FC m{n..’FCE {2 min) i 5kmh : ‘
; Pomax o+ 1400 : , A continuacién veremos los ejercicios de fortalecimiento muscular v
| ‘ ‘ fiexibilidad para completar su acondicionamiento fisico.

3000 © 5kmh
max.
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Resistencia muscular

El aumento de la fuerza y de la resistencia musculares es fundamen-
tal para el cuidado de la salud y de la estética. Su disminucién ocasiona
incapacidades progresivas v pérdida de las formas, y produce la apa-
ricidn de lesiones, especialmente lumbalgias y hernias de disco.

No debe excederse en el nlimero de repeticiones con a falsa idea
de quemar grasa localizada. Esto es un mito y constituye uno de los
errores mas frecuentes. Los ejercicios que le indicaré le servirin para
aumentar la resistencia, la fuerza muscular, fortalecer los huescs, me-
jorar la postura v mantener o incrementar el tono muscular, que incide
de modo directo sobre la estética. No sirven en cambio para la reduc-
¢idn localizada:

Es fundamental que utilice una correcta técnica de respiracién. Para
cerciorarse de estar respirando adecuadatente, higalo de la siguiente
manera: en cada ejercicio, exhale siempre en el momento de realizar
el esfuerzo e inspire cuando vuelva a la posicidn original.

INHALE ABAYO,
EXHALE Aﬁﬁ’\%.

Mi métodod

SIEMPRE EXHALE. A, Barep
L BSTUERZO Y ToME.

EL MEE COMITOD VOEIVA, A
LA ToaON T CoMENEO
TEL ElERoics,

Si en la evaluacion su resistencia muscular resultd baja, comenzari el
plan de mejoramiento de su capacidad muscular,

Plan de resistencia muscular
Resultado del test: bajo

Usaremos algunos ejercicios que hemos tomado en ef test. Siempre
realizard actividad fisica para fortalecer el tren superior, medio e inferior.
En las semanas 1, 2 y 3, dos veces por semana, y en las semanas 4,5 y
6 en adelante, tres a cuatro veces por semana. |

Sino le alcanza el tiempo para hacer los ejercicios de resistencia
muscular después del aerdbico, puede realizarios en otro momento.
Pero recuerde que siempre es importante entrar en calor antes de
hacerlos.

Tampoco es necesario realizarlos todos juntos. Puede dividirlos por
grupos musculares o por series. Por eiemplo, €l lunes tren superior, el
martes abdominales y espinales, y el miércoles piernas.
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Flexoextensiones de brazos

MujERES

4 Semanas 1,2y 3

Despegarse de la pared: de pie contra la pared, émpu}aré‘despegén—

dose de ella,
Series: dos.

Extensor proplo det mefique
Extensor comiin de los dedos
Segunde radial

Primer radial

Suplnador largo
Ancdneo
Biceps Braquial
Braquial Anterior
Triceps (vasto externo)-

Triceps (porcidn larga)
Deltoldes

Trapeclio
Redonde menor
Redondo rmayor
Infraespinosc
Rombolde
Borsal ancho

Repeticiones: cinco a diez. (Realice el mizimo nimero que le sea

posible.)

Puausa de descanso entre series: un minulo.

¢ Semanas 4, 5y 6

a) Despegarse de la pared.

Series: dos.

Repeticiones: doce a veinte.
Pausa: cuarenta v cinco segundos.

b) Flexoextensiones con rodillas en piso.
Series: una.
Repeticiones: dos a diez (midximo posible).

Mi método @
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Mimétodod

¢ Semanas 1, 2y 3 5

Si ha completado menos de cinco 1epet1c1onts en el fest de evaluacidn,
comenzara con flexoextensiones con rodillas apoyadas. (Ver capitulo 4.)

Series: dos.

Repeticiones: cinco a veinte (miximo niumero posible).

Pausa: un minuwo,

¢ Semanas 4,5y 6 .

a) Flexoextensiones con apoyo de rodillas

Series: dos. ‘

Eepeticiones: quince a treinta (maximo nimero posible).
Pause: cuarenta y cinco segundos,

) Flexoextensiones sin apoyo de rodillas.

Series: una.

Repeticiones: dos a diez. Si no puede realizarlas, agregue otra serie con
apoyo de rodillas, aumentando dos 4 cinco repeticiones por semana.

o
]

Deberi proveerse de pesas o mancuernas. Para las mujeres: de medio

a dos kilogramos; para los hombres, de dos a diez kilogramos. Apoye una mano en un ban-

co, la espalda recta paralela al
banco. Baje y suba la mancuer-
na como si fuese un serrucho.

Como se caloula el peso a utllizar?

£l peso adecuado serd aquel que le permita hacer las repeticiones Exhale al subir la mancuerna.
indicadas. Ejemplo: si las repeticiones indicadas son doce, y usted :
ficilmente puede liegar a disciséls o dieciocho, entonces el peso es ‘ ¢ Semanas 1,2y 3

bajo. Si en cambio usted sélo puede llegar a ocho, ese peso es
demas ado alto. Comd indicacidn general, si usted puede realizar
entre cuatro y seis repeticiones en mds o en menos que las indicadas,
el peso debe ser modificado.

Muyjeres: 1 a 2 kg,
Hombres: 2 a5 kg.
Series: una.

Repeticiones: diez a doce
T : con cada brazo.

Para completar €l trabajo de tren superzo; en esta elapa agregaremos

l |
© Semanas 4 6 ;
otros dos gjercicios. ' »5Y
: : Series: dos.
Miisculo dorsal: es el mayor misculo de la espalda. Utilizaremos un L Repeticiones: .d1ez a doce.
ejercicio denominado “serrucho”, porque imita la accién de serruchar, v ' Paysa; un minuto.

otro que trabaja el triceps detrds de la nuca:

120 . 121
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Triceps detras de la nuca

Manteniendo siempre el codo en direccidn al techo, suba y baje la pe-
sa detris de la nuca.

¢ Semanas 1,2y 3
Mugeres: 1/2 kg,

Hombres: 2kg.
Serigs: una.

Repeticiones: diez a quince.

4 Semanas 4,5y 6

Series: dos. _
" Repeticiones: diez a quince.
Pausa: treinta segundos.

122

Mi método 4

Corset muscrilar del tronco abdomen,

Recto mayor del abdomen

Vasto extearno

Biceps crural
{porcién corta)

Tensor

Trocdrter mayor
Glitec mayor
Fascla lata

Biceps crural (porcidn larga)

Seamitendinoso
Semimembranoso

Oblicuo mayor

Gliteo medio

de la fascla lata
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e b

\ Antes de realizar [0s ejercicios abdominales,
Ea > . . j -
lea los siguienies recomendaciones

3 esto sucede cuan-
1 oligro de dolor) esto suced
j -on el cuello {peligro cec
e os detras de la nuca ¥y presionamos
i * rado serd una
obre el cuello 2l realizar los abdominales. El re;;suhac{i1 > i oo
S ntractura cervical con dolor, También se produce olor s
Ei?) en lugar de flexionar el tronco o de levantarnos @ P

10s hombros, 1o hacemos moviendo el cuello,

et

do entrelazamos las man

e AR

s e

‘ , N
o/ Recuerde gue €108 ejercicios‘, son para t{ab?ziodj:?g;;; ,
1o tanto, usted no debe movilizar el c.uelo: solod os bre
D o o ’ delante del pecho o, st prefiere, toque suay :
wor E;L;Zzeg; ias OTejas, para marcas una posicion de 10s brazos.
con :

U
et

s 5
et

. hasta
4 lo tan solo los hombros
erd despegar del sue : o o
i chz)a media. No necesita realizar la tradicional Iﬂe;ccoﬂ
e 4 de tronco hasta las rodillas, ya que no trabajar

o ufra una
?;thmeme los abdominales y €8 probable que s

lumbalgia.

rracrtn
pR—————

- O

a realizar los gjercicios

-y

 Flexione siempre las piernas pa;
abdominales y protegerd su zona jumbar,

Mt wmdtodo §

Otra forma segura de realizar los abdominales y de autoevaluarse per-

manentemente es utilizar el test de resistencia abdominal empleando las
dos cintas {cfr. capitulo 4).

Abdor

s COrtes

Cualquiera sea la técnica de brazos que wiilice -yemas en las orejas,
brazos cruzados delante del pecho o deslizando las palmas de las manos
como en la evaluacion-, recuerde que Jo importante es despegar Jos
hombros y el tercio superior de la espalda, concentrdndose en sentir el
esfuerzo en la parte superior y central del abdomen.

Comience con una serie de diez a veinte repeticiones y, a medida que
fortalezca sus abdominales, auméntelas hasta un total de treinta. Después
descanse, treinta segundos a un minuto, y comience una nueva serie. Si
trata de hacer muchas repeticiones seguidas, es probable que altere la
técnica v no trabaje los abdominales en forma correcta. Realice mis se-

ries de menor cantidad de repeticiones, pero sumamente concentrado en
la zona que estd trabajando. ' '

Respiracion: exhale cuando sube, inspire al bajar,
Oblicuos mayor v senor

Pocos conocen la importancia de fortalecer los masculos oblicuos del
abdomen para mantener una cintura fina y fuerte. Cruce el pie izquierdo.
sobre la rodilla derecha. Coloque la mano derecha a la altura de la ore-
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i, con el codo flexionado. Levante el tronco tratando de tocar con €l co-
do derecho la rodilla izquierda.

Para llegar a tocar el codo con la rodilla, se necesita un tiempo de en-
trenamiento. Al comenzar, s6lo marque la posicidn, levantando el tronco
en forma oblicua. Comience con una serie de cuatro a doce repeticiones
de ¢ada lado y auméntelas de modo progresivo. Al llegar a veinticinco,
descanse v agregue una nueva serie.

LLEVAR CODO
DERECHO A
ROPILLA TZQUEERDA,

Vasto exberno
Eeoto anterior )

Tensor de la fascia lata

Fascla lata
Gliteo madlo

Racto mayor dsi abdomen

QObllcuo mayor
Davaat anchao

Abdominales y flexnraes de cadera

Acostado boca arriba, con los brazos extendidos en cruz, fleve las ro-
dillasal pecho tratando de despegar los gliteos del piso. Al volver a la
posicion inicial, no extienda las piemas totalmente ya. que sobrecargara
la zona lumbar.

126

Mi método 4

Comience con cuatro a doce repeticiones v aumente progresivamente
hasta llegar a veinte. Cuando pueda superar esta cantidad serd €l momen-
to de agregar una segunda serie.

Superserie: al iniciar el segundo plan recomiendo trabajar los. mascu-
los de la regién abdominal en superserie, es decir:

P una serie de abdominales supenores cottos;

B una serie de oblicuos derechos;

B una serie de oblicuos izquierdos;

B una serie de abdominales inferiores y flexores de cadera.

Esto constituye un circuito de ejercicios abdominales. A medida que el
entrenamiento va ganando mayor resistencia, repetiremos un segundo
circuito de ejercicios abdominales después de descansar uno a dos mi-
nutos. (Si bien es discutible la denominacién de superiores e ;nfenofes
aplicados a los abdominales, “aqui lo hacemos para poner énfasis en 1a
zonz de mayor trabajo.) :

Otra forma de trabajar los abdominales con seguridad es utilizar el ar-
co abdominal, con el cual es posible realizar los mismos gjercicios que
describimos anteriormente. Los mas avanzados agregarin al AICO una re-
sistencia en forma de pequefias herraduras
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Al trabajar el tren medio no olvidemos los musculos espinales. Boca
abajo, con los brazos a los lados del cuerpo, despegue el pecho del pi-
50 y mantenga la posicitn de dos a cinco segundos. Comience con dos
repeticiones, de dos a cinco segundos de duracion, hasta llegar a cinco
o siete repeticiones, de cinco a diez segundos.

Cuidado: mantenga el cuello derecho. No lo hiperextienda.

W

B
R
':/:.c«mmﬁ?'q’&'

Mt método 4

18, Tren inferior:
muslo anterior =
muslo posterior

) Sl &G Medio
Gliteo mayor

Trocanter mayor
Semitendinose

Bloeps crural Tensor de (a fascia lata

(porcion larga) Fascla lata
Semimembranoso
Gemelo /

Perones lateral large f

Vagto externo del cuddriceps

——Biceps crural (porcion corta)

Bdieo e ExtENSEr cOMiin de los dedos,

~Tibiat anterior -

FPeroneo lateral corto

El tren inferior es un cono formado por mu-
chos de los musculos mis grandes v fuertes
del cuerpo. Las mujeres deben trabajar espe-
cialmente las piernas, porque estos misculos
tienden 2 debilitarse y a perder su tono ripi-
darnente.

Cuddriceps: es e} misculo mas importante
de la parte anterior del muslo. Es extensor de
la rodilla, vital para actividades bésicas, como
levantarse de una silla o subir una escalera. Al
no trabajarlo se atrofia rdpidamente, pero con
entrenamiento puede fortalecerse,

1. Ghiteo mayor.
2. Cuddriceps.
3. Gemelo.

4. Iguiotibiales.
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A aquetios que recién inician este ejercicio les recomiendo apoyar la espal-
da conira la pared, los pies separados entre si, v de esta 25-30 centimetros.
Deslizarse hacia abajo hasta que los muslos estén paralelos al piso.

Para los que se trician: poner
como referencia un banguitc
pegado a la pared de una altura
de alrededor de 45 cm, como
muestra la figura, el cual
se utilizard para sentarse
s6lo en caso de necesidad.

Para los intermedios:
simplemente destizarse

por la pared, sin
necesidad del banco.

Subir y bajar en series de veinte
segundos para los principiantes,
de cuarenta paia los intermedios y
de sesentz segundos para los avan-
zados.

Técnica: manos en la cintura
para evitar el impulso. Subir el
ple dereche, luego el izquierdo,
bajar el pie derecho, bajar el iz-
quierdo. Al terminar los treinta
segundos, subir primero el pie iz-
quierdo.

Avanzados: utilizar el banco de
40 centimetros.

Mi método q

Para los avanzados: realizar
este gfercicio, fundamental
para el trabajo de plernas,
sin wtilizar la pared. Intentardn
dgragar peso en ambas

MANOS, CON MATICURTNAS

de 2 a 5 kilogramos.

Es fundamental la alineacion
de la espalda. Comenzar

con una serie de cinco
repeticiones ¢ ir aumenlando
haste llegar a tres sevies

de doce a quiince repeticiones.
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Nota: recuerde que la pierna que mis trabaja es Ia que sube primero,
por eso las series a realizar siempre deben ser pares, para completar un
trabajo equivalente para ambas piernas.

Parte posterior de la pierna, gliteos e isquiotibiales: los gltiteos
son muscuios fundamentales para la postura y deben ser trabajaclos siem-
pre que se realicen abdominales.

En la posicidn conocida como “en cuatro patas”, con manos v rodillag
apoyadas en el piso, flexione noventa grados la rodilla derecha y cleve
el pie como si quisiera empuiar el techo.

b Principianies: comenzar con una serie de seis a diez repeticiones por
lado.

b Intermedios: dos series de ocho a quince repeticiones por lado.
b dvanzados: dos series de ocho a quince repeticiones con tobillera.

Mi métodoq

Acostado hoca abajo, con las piernas extendidas, levante ia pierna de-
recha sin flextonar la rodilla. Complete el ejercicio y repita con la pierna
izquierda. Serfa Gtil colocar un almohadén debajo del abdomen, para
proteger la zona Jumbar al realizar este ejercicio.

D Principiantes: comenzar con una serie de seis a diez repeticiones
por lado.

D Intermedios: dos series de ocho a quince repeticiones por lado.
b Avanzados: dos series de ocho a quince repeticiones con tobillera.

Parte interna y parte externa de muslos: estan formadas por los
musculos aductores y abeductores. En la vida diaria los utilizamos muy
poco, por lo que tienen tendencia a volverse hipoténicos y flaccidos. Es
fundamental su trabajo, especialmente en las mujeres, por lo menos dos
veces por semana. Le mostraré ejercicios senciflos que no necesitan apa-
ratologia especial. Cuando quiera aumentar la resistencia, agregue
tobilleras o bandas eldsticas.

De costado sobre el piso o colchoneta, extienda la pierna que va a tra-
bajar y mantenga la otra flexionada, como muestra la fotografia. Ei
gjercicio consiste en subir y bajar la pierna.
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B Principiantes: comenzar con una serie de ocho a doce repeticiones por
lado.

b Imtermedios: dos series de ocho a quince repeticiones por lado.
b Avanzados: dos series de ocho a quince repeticiones con tobillera.

De Costado sobre el suelo o colchoneta, como muestra la fotografia,
levante la pierna entre 40 y 50 centimetros, manteniendo la rodilla exten-
dida. Complete ambos fados. ‘

b Principiantes: comenzar con una serie de ocho a doce repeticiones por
lado.

b Intermedios: dos series de ocho a quince repeticiones por lado.
B Avanzados: dos series de ocho a quince repeticiones con tobillera.

Mt método §

Ejercicios adicionales de resistencia
muscular para planes medios y altos

Tren superior

B Trabajar en series
de doce a quince
repeticiones; comenzar
con una serde vy llegar
a tres series de cada
gjercicio.

Pecho: aperluras
COPL MANCULTIIGS.

Pecho: press con
IEICUET TGS,

_ Pecko y triceps:
- pudlover.
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Vuelos laterales.

Vitelos posteriores.

8 Trabajo para hombros y wriceps: completar quince a veinticinco repeti-
ciones por serie. Comernzar con una serie, llegar a tres o cuatro series.

Descanso entre serigs: un minuto.

Vielos fromtales.

136

Sofneinn
Triceps fordlos con
flexionaedas,

piernas

i

Biceps flexitn de brazo Biceps concentrados
COR MANCUETNA. COM MEHRCUernas.

M métodod

Triceps
acostado
boca
arribe,

b Completar ocho a doce repeficiones por serie. Dos o tres series por

lado.
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Tren medio

Abdominales
con piernds
sobre silla.

» Comenzar con dos
series de cada ejercicio,
quince a veinticinco
repeticiones por serie,

FElevaciones de cadera.

Abdominales
Con arco:
superiores corios,
Llevando las
rockillets
al costado
derecho se
trabajardn los
oblictios
izgutierdos,
y viceversa.

Tren inferior

b Comenzar con
una serie de ocho
repeticiones,
progresar hasta
un maximo de tres
series por doce a
quince repeticiones
por lado.

Cuddriceps;

sentado
en stlla, cony
sin tobillera.

Mi método @

Estocadas frontales.
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Mi método i -

Cuddriceps (parte
anterior del muslo).

g

Abeductores
(parte externd
del musio).

B Utilizando una muslera con peso se pueden trabajar con muy bue-
nos resultados los principales grupos musculares de muslos y gliteos.
, Comenzar con dos series de quince repeticiones por Jado. Progresar has-
[ ® Completar dos o tres series de quince a veinte repeticiones. ta cuatro series de veinticinco repeticiones por tado.

Glireos con elevacién de cadera vy peso en abdomen.
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TR

Los ejercicios con bandas eldsticas son muy sencillos y efectivos para
fortalecer la mayoria de los grupos musculares del cuerpo. 8i no le gus-
1a ir al gimnasio o viaja mucho, las bandas eldsticas pueden convertirse
en su aliado para conseguir un buen tono muscular.

¥ Comience con una serie de doce a quince repeticiones por lado. Pro-
: ; : grese hasta tres series de veinticinco repeticiones por lado. La recuperacion
Aductores {parte interna de los muslos). ' serd durante el trabajo del otro miembro.
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154

Tricaps.

Vaselos laterales.

Biceps.

Mi mérodod

lad

Es fundamental el trabajo de flexibilidad y elongacién de los miisculos
antes de terminar la rutina. De este modo, evitara la rigidez y mejorard
la movilidad.

Flexibilid

Tren superior

Tocando
&l techo con
. las manos.

b Elongar contando lentamente
hasta quince vy aflojar. Se debe
mantener la posicién durante la
elongacién. Nunca rebotar. Repetir
dos veces por lado.

Triceps.

i
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Tren medio

Cobra: acostado boca abajo, y con los antebrazos en el suelo, levante

el pecho sin despegar el abdomen (como una cobra),

Rodillas a pecbb: Heve ambas rodillas flexionadas al pecho.

146
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Mi método q

Tren inferior

Fsquiotibiales:
manteniendo
urid Piernc
iy extendida

¢ vlaotra

i flexionads,
o oo muy
) suavemente de
) Hegar a tocar
la printa del ple.

Cuddriceps: busquie siempre un
pustto de apoyo. Tenga cuidado de
no perder la alineacion corporal.

Aductores: tomardo la
punia de los pies, inclinese
lenitomente bacia adelante.”

Importante: mantenga ia posicion respirando lentamente;
nunca rebote,
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Jeevaluacion

T,

En el instituto cada seis semanas realizamos un conirol de la evolu-
cién, que consisie en volver a evaluar las dreas que fueron uabajadas,
Los cuatro componentes son:

P capacidad cardiorrespiratoria;
P resistencia muscular;
P flexibilidad;

2 composicion corporal,

&. Capacidad aerdbica o cardiorrespiratoria

Es muy importante evaluar las modificaciones producidas con su acon-
dicionamiento aerdbico. En el instituto realizamos Ja evaluacién en cinta
deslizante, tomando una
prueba midxima. En ella
determinamos:

D si ha aleanzado, co-
rriendo, mayor velocidad
que en la primera prueha;

P si ha logrado una ma-
yor eficiencia.
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Mi métodeo d

< Fjemplo para una persona gue corre:

Velocidad

Tomemos el ejemplo de una persona que en la primera prueba alcan-
296 una velocidad médxima de carrera de 10 km/h, v en la segunda, una
velocidad maxima de 12 km/h. Sila prueba fue tomada en condiciones
similares, alcanzando una frecuencia cardiaca miéxima similar, al haber
tolerado una velocidad mixima superior la conclusién serd que ha au-
mentado su capacidad aerdbica.

Fficiencia

Si entla primera prueba empleaba 170 latidos por minuto para una ve-
locidad de 10 kin/h, v después de seis semanas de entrenamiento, utiliza
para la misma velocidad 158 latidos, es como un automévil que gasta
menos combustible para desplazarse a la misma velocidad. Le resta un
margen de 12 latidos para rendir su mayor velocidad, en este caso 170
latidos por minuto.

Prueba inicial 6 serﬁaﬁés )
Tiempo velocidad FC  velocidad FC
3 min. 6 ken/h 112 lat. por minuto 6 km/h {02 fat. por minuto
6 min. 8 lanvh 136 fat. por minute km/h H8 lat. por minuto
9 min, 10 kmfh 170 lat. por minuto 10 km/h 158 lat. por minuto
12 min. Pard por — 12 kan/n 170 lat. por minuto
- agotamiento

¢ Fjemplo para una persona que camina

Velocidad ‘

Si disminuye el tiempo necesario para cubrir 1000 metros, esto signift-
ca que ha aumentado la velocidad con que camina. Conclusién: ha
aumentado su capacidad cardiorrespiratoria.

Eficiencia
Si caminando a la misma velocidad utiliza menor FC que en el test ini-
cial, habri mejorado o aumentado su eficiencia cardiorrespiratoria.
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Con la misma preparacién (ver pigina 74), repetiri el test de los 1000
metros y anotard el tiempo en minutos que le demand® completar la dis-
tancia.

6 semanas

50 afios 50 afios
12 minutos (5 km/h) |
152 lat por minuto

La FC maxima se mantiene, pero la eficiencia aumenta también pot-
que la velocidad aumenta. Si realizdramos el test respetando la velocidad
inicial {5 km/h), veriamos que la FC utilizada a esa velocidad es menor.

En conclusién, después de cada reevaluacion, podria ocurridle:

§ que no baje el tiempo empleado para cubrir fa distancia. Esto signi-
fica que usted no ha aumentado su velocidad de caminata, pero puede
ser que utilice menor frecuencia cardiaca para la misma velocidad, Es
decir, no ha aumentado atn su techo aerdbico o capacidad aerébica ma-
xima, pero si mejord su eficiencia;

¥ que si baje el tiempo para cubrir los 1000 metros, con lo cual ha au-.
mentado su velocidad de caminata. Lo mds probable es que encuentre
que su frecuencia cardiaca méxima es similar, porque usted también es-

.t realizando un maximo esfuerzo.

|1 minutos (55 km/h) |

|52 fat. por minuto

Mi métodod

é
Fecha Controi 12 semanas
% Edad - 50 afios

% Tiempo .10 minutos (6 kh)
|

FC ISZ lat. por minuto
S o AR R

TR

S

Ha variado la categorfa. Ahora se encuentra entrenado para realizar el
plan alto + 45.

Contmi I8 semanas

Edad ' : 50 afios

& Fecha

Tiempo © 1930 minutos (63 kmih)
FC ' L ssz lat. por minuto

24 semanas (6 meses)

50 afios

9 minutos {6,6 km/h)

{52 lat. por rninuto

. Resistencia muscular (flexoextensiones de brazos)

Reevaltie su resistencia muscular. $i puede realizar mayor cantidad
de flexoextensiones, aumente de modo progresivo el nimero de series
o pase a la categoria mds compleja. Por ejemplo: si usted sdlo podia
realizar el gjercicio despegindose de la pared, pase a flexoextensiones
con rodillas en el piso. Y si realizaba solo flexoextensiones con rodillas
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apoyadas, trate de incluir aunque sea una o dos repeticiones sin apo-

var las rodillas, especialmente si usted tiene menos de 60 afios, (Ver
pagina 112.)

Hombres + 38 afios )
Buena 2% 30 rep. _ = = 20 rep. . == {0rep.
Regular 20-29 . [0-19 5-9

<20

Baja

+ 25 afios : + 40 i + 55

Mujeres
Buena - >=25 rep. . > =20rep. > = |5 rep,
Regular 15-24 10-19 5-14

Baja

<15

Ludntos abdominales puede realizar ahora? Repita la misma forma de
abdominales que utilizd para el primer test. El método de las cintas en el

piso es una forma muy sencilla de estandarizar 1a evaluacién de los ab-
dominales. (Ver capitulo 4.)

+ 30 ofios
> = 60 rep.
40-59

Si usted ha cambiado.de categoria con respecto a su resistencia abdo-
minal, aumente el nimero de repeticiones y series. Como indicaciones
generales, recuerde no realizar series de mis de treinta ¥ cinco a cuarenta
repeticiones, para no alterar la técnica. Unicamente efecte un nimero
mayor de repeticiones por serie si logra concentrarse v siente el trabajo
en la zona abdominal. Descanse sesenta a noventa segundos entre series,

Mi método &

7. Flexibilidad

Con la misma técnica, utilice el test del centimetro para relzevaluar su fle-
xibilidad lumbar v de los misculos posteriores de} ren inferior, '

Deberd tener paciencia para mejorar la flexib.i’lidad.lEs muy lmp(?rtan»
te que siempre realice los ejercicios de elongacion al fmahzz%r ].a. ruting, y
verid como, a partir del segundo plan, se produce un cambio significati-
vOo en este aspecto. . | |

A medida que vaya evolucionando en sus ejer'c1c1os de r‘eswter%cm a.b—
dominal, © también en su tempo de entrenarmentol cardlorrcisplrator}o,
dediquele al menos dos veces por semana alg;unos mmuto_s mas a variar
los ejercicios de flexibilidad para las dis{mtas dreas del cuerpo. Puede ver
los distintos ejercicios de flexibilidad en la pdgina 139.

Hombres + 30 afios

Buena - > =65am

Regular 55-64
Baja 5 < =54

Mujeres *+ 25 afios

Buena . >=70cm

Regular 60-69
Baja <= 59

d. Composicién corporal . . ‘

Para conocer en forma exacta qué modificaciones se produ]eron‘ con
la dieta v el ejercicio, al cumplir las seis semanas volvemoi a medir 11?8
pliegues grasos en milimetros y los perimen?os en contraccidn y en rela-
jacidn. De tal modo, se observa si se produjo:

? descenso del porcentaje graso;

b aumerto del peso’ muscular;

B aumento del tono muscular.
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Para realizar la autoevaluacién, deberd controlar el perimetro de su cintu-
ra y cadera. Si esta siguiendo el plan con un/a compafiero/a, puede aprender
a tomar ademds el perimetro de brazos en relajacion v contraccidn, como
muestran las fotografias. Serd de utilidad medir también 4reas que revisten es-
pecial interés: en las mujeres, priorizamos las piernas a diferentes alturas
(muslo alto, medio v rodilla), que suelen ser las mds problemdticas. En los
hombres, la cintura y el torax.

Mi mélodod
5@%‘@&’?@@ plan - C@teg‘@{ﬂ’@ baja

Cuando programo las etapas de la evolucion del acondicionamiento fi-
sico de una persona, lo hago en forma de escalera, no en forma de linea.
Por ejemplo: si se obtiene un descenso muy rdpido de peso (lineal), el
peso logrado serd muy inestable y, en cuanto esta personz deje de en-
trenar durante unos dias o cometa minimas transgresiones en su dieta,
aumentard ripidamente. Lo mismo suceders si se busca incrementar cual-
quiera de las capacidades fisicas en forma ripida: es probable que esto
Io acerque a una lesién. Fsta lesién lo mantendrd inactivo durante un
tiempo y perderd todo lo conseguide hasta ese momento.

Prefiero utilizar el método “en escalones”, tanto para el descenso de
peso como para el aumento de la capacidad aerdbica. Calculo un obje-
tivo de mejoria, que puede lograrse en estas primeras etapas en un lapso
de cuatro a seis semanas. Después, mantengo ese plan o lo aumento s6-
Io moderadamente durante cuatro a seis semanas mds. Esto conduce a
fijar 1os bepeficios obtenidos. Es lo que denomino plateau del peso o de
la capacidad aerdbica (en inglés se conoce como set poini). Una vez es-
tabilizado en el nuevo estado fisico, serd el momento de llevar a cabo un
plan més exigente, el cual conducird al paciente a un nuevo escaldon de
su plan de mejoramiento fisico. o

¢ Indicaciones generales .

Ejercicio: seguird siendo la caminata.

Intensidad: aumentard. En el primer plan su velocidad oscilaba entre 4 v
4,5 kmy/h. Pasari a ser de 4,5 2 5,5 kin/h, de acuerdo con la edad, siempre
incluido el braceo active. También incrementard su frecuencia cardfaca. 8
el objetivo era del 60 al 75 por ciento, ahora la aumentaremos del 60 al 80
por ciento, buscando alcanzar una exigencia cardiorrespiratoria superior.

Tiempo: ya estd en condiciones de comenzar con treinta minutos, € ird
aumentindolos hasta llegar a cuarenta. minuios.
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Frecuencias cardiacas calculadas para 30, 45 y 60 afios.
Intensidad: 60-80 por ciento.

.  Tlempe  FC Dﬂstamm
Dia | Ejercicic - (en  {enlatidos ©  (en
' . minutos) . pormin) | metros)

Velocidad
- {en k)

+ 30 éCamina'tai 35 3200 © kmh

+45  Caminaa = 35 105-140 2900 5kmih

CM50. | 4525
+ 68 iCamlnaiag 30 96-128 2500k

: - Tiempo @ FC Dlsta.nma
Dia  Ejercicio . (en (enltidos | (en
i - mingtos)  pormin) © metros)

- Velocidad
i (en km/h}

P 3300- . 5a5s
+ 30 ECammatai 40 éH4-i§2§ 3600 ki

#45  Caminata = 40 105140 3300 Skmh

e 2600- | 4525
+ 60. éCammataE_ 35. 96-128 5500 b

Mt método

Segundo plan - Catsgorfa regular

o Indicaciones generales

Ejercicio: caminata a ritmo con braceo activo,

Intensidad:; aumentard, segin las edades, variando entre 5 v 6 km/h.
Tiempo: aumentard segin la edad, -

Frecuencia cardiaca: aumentara el techo hasta llegar 2 una zona objetivo

del 65 a 85 por ciento, buscando alcanzar una exigencia cardiorrespiratoria
superior.

: - Tiempe | FC Distancia Velocidad
Dia : Ejercicio fen  ifenlatidos | {en Okr:wfi
: ~minutos) | pormin) | metros) | {enan/h)

R

T N S

£30 Caminate 40 23161 4000 Gwh

DS

W

+45  Caminaia . 35 113148 3200  55kmh

s

TR

+60  Camiata 35 | 10413 . 2500  Skmh

- Tiempo . FC D!Stanc:a Velocidad
“EBjercicio  (en | (enlatidos ¢ (en e“;;/g
: - minutos} - por miny metros) 3 fen )b

*30  Caminata 45 12306l 4500 6 kmh

#45  Caminla 40 | [I3-148 . 3450 . 55kmh

+60  Caminata 35 | 104136 2900 | Skmh

'wmw T B B e e e G A |

Frecuenczas cozm’mcas calculadas para 30, 45y 60 anios.
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" Segundo plan -~ Categoria alta

Su capacidad cardiorrespiratoria es buena. Seguiremos mejorandola,
parza lo cual propongo dos opciones:

b seguir con caminata;
b agregar algunos minutos de trote.

Verntajas de la primera opcion
La caminata es una actividad de bajo impacto, que no agrede las arti-
culaciones, especialmente rodillas, cadera y columna lumbar.

Desventajas ‘

Lz mayor desventaja es la dificuliad en mantener la intensidad (veloci-
dad de caminata) durante el tiempo indicado. Deberd concentrarse b
esforzarse para conservar el ritmo, porque de lo contrario no alcanzari
el objetivo propuesto.

Ventajas de la segunda opcion

El trote permite aumentar mas rapidamente la intensidad. Al trasladar
el propio peso y poder variar las velocidades, se consigue incrementar la
capacidad aerobica y el gasto calérico en menor tiempo.

Desventajas

El IMPACTO al trotar. Si usted sufre alteraciones o problemas atticulares, ta-
les como: artrosis, artritls, escoliosis, lumbalgias o sobrepeso importante, u
otra situacion que pudiera agravarse con alguna actividad fisica con impac-
to, serd preferible que contintie con carninatas, variando las velocidades v el
tiempo. También puede agregar el concepto de cross training, por ejemplo:

B caminata dos veces por semana;
B bicicleta fija 0 mévil dos veces por semana;
b trekking o natacién dos veces por semana.

Mi métodoq

Una buena alternativa
som los caminadores
elipticos, que producen
un my buen
entrenamiento aerébico
y gasto caldrico
comparable al de una
cinta deslizante, v evitan
la sobrecarga de

las articulaciones al no
producir impacto.

& Indicaciones

generales

Hjercicio: caminata a
ritmo con braceo activo. .

Intensidad: aumentara,
seghn a2 edad, variando
entre 5y 7 km/h.

Tiempo: aumentard segtin la edad.

Frecuencia cardiaca: aumentard el rango, Tratard de conseguir man-
tener durante todo el ejercicio un minimeo de 7¢ y un médximo de 85 por
ciento de la frecuencia cardiaca méxima.

Mugere en general, fe resulta dificil mantener una velocidad superior a
6 km/h, excepto que esté muy entrenada, adquiera una buena técnica de
marcha o sea muy alta. (Esto es muy comin en las modelos que miden
mas de 1,80 m, ya que al tener piernas muy largas mantienen perfecta-
mente una velocidad de 7 km/h. Este fue el caso de la modelo Valeria
Mazza, que sin dificultad mantenia una caminata a una velocidad cons-
tante de 7,2 km/h.)

Homsres: con entrenamiento logra mantener una velocidad de 6,5
km/h 2 7 km/h sin mayores dificultades, v en algunos casos pueden ca-
minar a una velocidad superior 2 7,5 km/h.

AR
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Ejemptlos calculados para 30, 45 v 60 afios.

| Distancia ,
C{enfatidos . {en Yelocidad

éEjem:i?@i@ © o (en * {en km/h)

- minutos) . pormin) - metros)

| 4500 -
45 el PO eaThn

22145 4100~

_Caminata 45 90 ki

' Caminata |

- Ejercicio . (en (enlatidos  fn .
: - minutos) - pormin) | metros) | (en km/h) %%‘%
Caminata 6000 %
+ 30 3 Caminata 60 | 133-16] 7000 6a7kmh .
: i : 5500- 55265
+ 45 Caminata &0 272-149 CTE0 e

+60  Camiata 55 [12:136

5500

e ey

o
v

0053 g ke

i

o s S

z

¢ Indicaciones generales

Si usted va a trotar o correr, es muy importante que elifa un buen calza-
do. Este debe amortiguar el impacto del traslado de su peso sobre las

160

Ml mérodo 4

articulaciones en cada paso. Hagase asesorar, seglin e ancho de su pie, la for-
ma de su arco y como apoya, cudl es el tipo de zapatilla que mas le conviene.

Forma: agregard progresivamente a la caminata minutos de trote suave,

Intensidad: aumentara al agregar trote.

Tiempo (total): comenzard con treinta o weinta y dos minutos y aumentari.

Frecuencia cardiaca: 70 a 85 por ciento de frecuencia cardiaca maxima,

Reevaluacion: es importante, cada ocho a doce semanas, reevaluar la cdpa-
cidad aerbbica con el test de los 1000 metros, para coatrolar la evolucion.

Ejemplo:

10 + 12 (1 x 3) + 10. Hsto se lee:

B diez minutos serin de caminata a ritmo;

b doce minutos serdn tres ciclos de un minuto de tote por tres minutos de

carminata;

3 diez minutos de caminata a ritmo.

Duracion del plan: tres semanas.

El trabajo que ird cambiando corresponde 2 los doce minutos, en los cua-
les itemos aumentando los tiempos de trote. En el primer plan, trotard un
minuto y caminard tres; esto forma un ciclo de cuatro minutos, Si lo. repite
tres veces, completara el tiempo indicado de doce minutos.

Pan | | 10+ 12(1x3) + 10

3 sernanas
Plan 2 10+ I5Qx3) 10 3 semanas
Plan 3 H0F 1S3 (0 3 semanas
Plan 4 0I5 (4 Y+ 10 3 semanas
Plan 5 [0+20(3x2)+ 10 | 3 semanas
Plan 6 C10+20(4x D)+ 10 3 semanas
Plan 7 10425 (3x2)+10 | 3semanas
Plan 8 10+ 25 @Ax1)+10 3 semanas
Plan 9 10+30 (3x2)+ 10 | 3 semanas
Plan 10 10430 @x D+ 10 | 3 semanas
Plan || 10+353x2) 410 | 3 semanas
Plan 12 10+ 35 (4 }+10 3 semanas
Plan 13 104403 %2+ 10 | 3 semanas
Plan 14 10+ 40 (Ax1)+10 | 3sermanas
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A partir de este momento usted estd ejercitando sesenta minutos diarios.

Eiemplo: 10 + 40 + 10

b diez minutos de caminata a ritmo,

b cuarenta minutos, en los cuales usted completa ocho ciclos de cinco
minutos. En cada ciclo, trota cuatro minutos y camina un minuto,
para recuperar energia y bajar la frecuencia cardiaca.

¢ COmo seguir
Tendri dos opciones:

1. Seguir combinando caminata con trote, con las siguientes ventajas
B las articulaciones tienen menor sobrecarga;
B hay pausas de recuperacion;
B mejora el lavado muscular de dcido Hctico;

B hace que usted disfrute mds los paisajes y el ambiente que lo rodean.

Si mantiene una actividad de sesenta minutos varias veces por sema-
na, tendrd un buen acondicionamiento fisico.

2. Pasar a programas de trote Gnicamente. Si su objetivo es aumentar
aun mds su techo aerdbico, o tiene ahora un fin competitivo, podrd rea-
lizar un programa de trote como los descriptos en la pagina 160.

Desde hoy y para siempre

Usted ha decidido cuidar su salud y mejorar su acondicionamiento a tra-
vés de la actividad fisica. Esta es una de las determinaciones mds importantes
que ha tomado; no permita que nada ni nadie lo aleje de ella. Trate de no
ingresar en las estadisticas que muestran que seis de cada diez personas
abandonarin el ejercicio antes de los tres meses de iniciado. Utilice todos

los momentos que pueda de su dia para moverse. Cada segundo vale, y, sin’

que se dé cuenta, tendrd un estilo de vida mucho méas activo.

St ha resuelto ir a un gimnasio, reclame atencién y supervision (recuer~
de el viejo refrin “el que no llora, no mama”). Deberd estar supervisado y,
si nota que personas con muy diferente estado fisico cumplen el mismo
plan, o que el profesor a cargo tiene alumnas dilectas, jévenes y esbeltas, y
a usted la falta de atencién ademds lo hace sentir mal, cambie de gimnasio.

También le daré opciones para aprovechar el buen tiempo y oxigenar-
se al aire libre. Y, por supuesto, tendrd la alternativa de no ir a un
gimnasio si no le gusta y hacer los ejercicios en su casa.
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Desde hoy y para stempre, para cuidar su salud: de treinta a cuarenta
v cinco minutos de actividad fisica todos los dizs. Estas actividades inclu-
yen subir escaleras en lugar de tomar el ascensor, caminar hacia el
trabajo, pasear al perro, hacer el jardin. Recuerde: todo suma.

Para mejorar su estado fisico: dos a tres veces por semana de entrena-
miento especifico, como le ensefé: aerdbico, muscular y flexibilidad.

Ahora usted se conoce. Marque sus nuevos objetivos v obtenga su préxi-
mo plan.

¢ Consejos para el primer afic de entrenamicnto

Es muy importante que conirole su evolucién. Esto le permitirz entu-
siasmarse con los cambios.

1. Registre la evolucion de sus andlisis de sangre, tensién arterial, pe-
50 v categoria de acondicionamiento fisico. Para hacerlo, cuenta con una
planilla al final del libro.

2. Lleve siempre un diaric de su actividad fisica semanal. En el anexo
le proporciono un modelo de diario disefiado para que anote fechas, ac-
tividad fisica diaria, frecuencia cardiaca utilizada, distancias, tiempos. En
los espacios libres, debajo de-cada semana, puede escribir comentarios
personales como por ejemplo: '

Hoy vespeté el plan de alimentacion y comi...

Hacia calor y me agité mds.

Noto que voy mejorando.

Hsta sencilla tarea no le llevard més de diez minutos y constituye uno

de los factores asociados a la continuidad en el entrenamiento. Aunque
al comienzo no le parezca importante, mds adelante me dard la razon.

3. Repita la autoevaluacion durante los primeros seis meses, cada seis
a ocho semanas. Serd la mejor forma de saber como cambiar de plan. A
partir del séptimo mes podra hacerlo cada tres meses.

4. Controle siempre su frecuencia cardiaca. Es la mejor forma de ase-
guratle eficiencia a su entrenamiento v de no correr riesgos innecesarics.

5, Para no perder tiempo en el trabajo de su resistencia v fuerza muscu-
lares, lea varias veces como adecuar el peso o la carga que utilizard,
Recuerde que si usa un peso muy bajo, no logrard un estimulo necesario
pasz el fortalecimiento del 4rea muscular que estd trabajando. Por el contra-
rio, si el peso es demasiado alto, sentird dolor y podrd sufrir una lesion. -
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