C
el gimnasio /

Texto de Jordi Jarque

Al gimnasio hay quien va para aumentar masa
muscular o para adelgazar, coger resistenciao

—simplemente paradivertirse: Pero ai tercer dia

o pasado el primer trimestre abandonan los
ejercicios cansados o decepcionados. Joaquim
Llucia, licenciado en Educacion Fisicay

Deportesy entrenador personal, y Pascale Bony,

certificada en musculacidn, fitness y pilates,
cofundadora de un gimnasio, comparten
algunas claves para intentar evitar que esto
suceda, pero sobre todo insisten en pasarlo bien.
Tienen claro que lamotivacion viene
alimentada por los buenos recuerdos.

ESTETICA

Se ha hecho creer que la gente puede tener un
cuerpo ideal y espectacular, pero cada uno es como
esy tiene la estructura corporal que tiene. Mejor
desechar expectativas poco realistas y centrarse
en el abanico de lo que cada uno puede mejorar.

ACTITUD

Mejor ir convencide por uno mismo y no por la
presion social (amigos, familiares, anuncios...), porque
al cabo de un tiempo se convertira en un sacrificio y
al poco se dejard de ir. Hay que ser conscientes de
que se requiere un esfuerzo, pero sin llegar a la sen-
sacion de sacrificio.

CUANDO EMPEZAR

Da igual cuando uno toma la decisién de apuntar-
se al gimnasio, pero hacerlo en la época del aiio
que el buen tiempo y la temperatura agradable
invita a salir ala calle puede no ayudar a perseve-
rar en las rutinas semanales. Requiere mayor fuer-
za de voluntad.

RENDIMIENTO

Hay quien espera resultados de inmediato y poco
realistas. Requiere tiempo, paciencia y perseverancia.
Nunca sobreentrenar. Mejor ejercicios suaves. Per-
mite que el cuerpo vaya adaptandose paulatinamen-
te. Los milagros no existen. Plantearse pequefios
objetivos.

SALUD

El ejercicio fisico debe ir acompaiiado de camblos
en el estilo de vida, en'los habitos y en la ahqlen-
tacion o los resultados no seran los esperados P
mucho ejercicio que se ha

y :
PERSONALIZACION
Cada individuo neﬁes:ta un programa especifico. No
es la primera vez gue personas con sobrepeso co-
men? en una'cinta tienen una lipotimia. De 1gual
manéta que noes: e da recomendable para segin
qué problemasée espalda hacer sentadillas. Es im-
portante la prepataci om del p?efesmnal que tutelaa
la persena.gpue%iax e
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