COMO COMENZAR A ENTRENAR
Y NO MORIR EN EL INTENTO *

h

LOS 9 ERRORES MAS COMUNES:

ERROR 1:

Empezar donde lo dejaste. Si eres de esas mujeres aplicadas e implicadas en tu bienestar, y antes
tenias un estilo de vida saludable donde comias sano, descansabas 7-8 horas y entrenabas 3-4 veces
por semana, recuerda que no estds en ese mismo punto, y debes volver a hacerlo de manera
progresiva. Si eres de esas mujeres que no hacia deporte, pues ese es tu inicio.

ERROR 2:

Elegir el dia y el momento perfecto. Toda Malamadre sabe que aunque intentes planificar tu agenda,
siempre puede surgir un imprevisto de ultima hora: tu peque se pone malito, hay una comida o cena
familiar, un cumple del cole, reunién de trabajo... Cuando sientas que los planetas y el universo se
alinean y tienes un rato libre, no lo dejes escapar.

Ponte ropa de deporte, calzado adecuado y acude al parque, coge la bicicleta, ve a la piscina...
obligate. Insisto en bloquear dos dias a la semana en tu agenda para hacer deporte, pero si esto te
pasa no debes dejarlo pasar. El deporte debe estar en tu lista de prioridades en tu dia a dia, igual que
lo es respirar, igual que es vestirse. Y recuerda, hacer equipo es fundamental para obtener un poquito
de ese tiempo libre.

ERROR 3:

Hacer lo de siempre. Debes realizar entrenamientos variados, buscando unos objetivos y resultados.
Evita caer en la monotonia y su consecuente abandono. Los entrenamientos pueden ser divertidos. De
hecho, SON divertidos.

ERROR 4:

Entrenar con tutoriales de Youtube. No copies los entrenamientos de amigas porque les haya servido.
No existen dos personas iguales. Busca un profesional que te haga una buena valoracion y adapte los
entrenos a tu casuistica.

ERROR 5:

Entrenar mas no es entrenar mejor. Y tener agujetas no quiere decir que hayas hecho un buen entreno.
Las agujetas (DOMS) suelen ser debidas a un exceso de entrenamiento. Nada en exceso es bueno, el
deporte y la actividad fisica no son una excepcién.

ERROR 6:

No calentar al principio ni estirar al terminar. Ayuda a prevenir la aparicion de lesiones. Ademas,
aumenta el rendimiento durante el entrenamiento.
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ERROR 7:

Trabajar solo cardio. Hacer sesiones interminables de cardio no es la solucion mas efectiva para bajar
peso y hacer un buen entrenamiento. Combina fuerza y cardio desde la primera sesién y obtendras
resultados mucho mas rapidos y duraderos. Que a veces parece que si ho sudamos la gota gorda
tenemos la sensacién de que no hemos hecho nada. Error, de nuevo.

ERROR 8:

Comprar suplementacion. Los que me conocéis sabéis que estoy bastante en contra de suplementos,
soy mas de alimentacién saludable y de hacer caso a conocedoras en estos lares, como mi querida
Boticaria Garcia.

ERROR 9:

Entrenar lesionada. Es importante que consultes con un profesional en caso de tener cualquier tipo de
lesidon. Debe adaptar cada ejercicio a ti. Podria escribir un libro entero con errores, pero para mi estos
son los mas comunes.

Y como no quiero que me llaméis ceniza, vamos ahora con unos consejos para empezar a hacer
ejercicio, sin importar si es tu primera vez o eres una Malamadre “recurrente intermitente”.

TOMA NOTA DE ESTOS CONSEJOS PARA EMPEZAR A ENTRENAR:
CONSEJO 1:

Debes fijarte un objetivo que te motive, tanto si es correr 30 minutos seguidos

como si es correr la maraton de tu lista de cosas pendientes; ponerte en forma para tener mas energia
y ser mas productivo en el trabajo; o poder seguir el ritmo de tus hijos a medida que te vas haciendo
mayor. Encuentra inspiracion y ponte objetivos a corto y a largo plazo.

CONSEJO 2:

Define qué es hacer ejercicio para ti. Puede ser muchas cosas al mismo tiempo y puede adaptarse
segun tus preferencias personales. Por ejemplo, hacer ejercicio puede ser: jugar al futbol, bailar, correr,
caminar, ir al gym, nadar y un largo etcétera de opciones de todos los sabores y colores. Hay miles de
formas para mover tu cuerpo.

CONSEJO 3:

Entrena de manera progresiva. Busca, primero, objetivos a corto plazo, céntrate en los objetivos de
una semana a vista, en los entrenamientos del dia y luego, en hacer el siguiente entrenamiento.
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CONSEJO 4:

Ante contratiempos ten un plan B. Todo el mundo sufre contratiempos, y una Malamadre sabe que
cada dia surgen sorpresas que ponen dificil el poder sacar un rato para entrenar. Tenemos que ser
resolutivas y tener planes alternativos para poder cumplir nuestro obijetivo.

CONSEJO 5:

Entrena en casa. Si todo se tuerce y no consigues unirte a ningtin grupo o centro deportivo, recuerda
que puedes entrenar en tu casa, siempre con entrenos adaptados a ti y supervisados por
profesionales.

CONSEJO 6:

Prémiate con una recompensa saludable. Es probable que al principio no sientas que el ejercicio por si
mismo es una recompensa, asi que nos podemos ayudar con pequenas recompensas. Eso si,
saludables. Ya llegara el momento en que hacer deporte sea, de verdad, tu mayor recompensa.

CONSEJO 7:

Registra tus avances. Hazte fotos (por ejemplo), cada uno o dos meses para que puedas ver los
cambios. jOjoj No hablamos de perder peso, porque la necesidad de hacer deporte no es perder peso:
es estar saludable, tonificada. Lo veras en tu cuerpo, en tu piel, en tu descanso... Anota cuanto
entrenas, corres, dias a la semana... Asi veras, objetivamente, las mejoras.
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