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Pava todas las que se pelean tontra el
sindrome del ¢ulo fofo Yy de los abdominales
mas natillas que tableta de thotolate...
leste librito es para vosotvas/ Tengo
la ilusion de pensar que os servira de
consuelo euando esteis en ?lena sesion de
enduretimiento muscular y que os enseRara
que, si tenéis ganas, tonsequireis un Culo
tonificado y un vientre plano. Mi mensaje
mas importante serd siempre el mismo:
<<lhaz que tu tuerpo se sienta bien para
que a tu alma le guste vivir en éll>.
En otras palabras: Isiente placer
en tuidar de i mis:ma,l







EN ESTE CAPITULO,

descubre cuales son los tres pilares
de mi método para conseguir tus
objetivos y las claves para empezar
con buen pie.

NO EXISTE
NINGUNA
RECETA MAGICA .a- a
ni ningan secreto para
conseguir un cuerpo

de diosa. Hay que EJERCICIOS DE
sudar un poco, jpero CALENTAMIENTO

sobre todo hacer para no lesionarse.
ciertos cambios en tus
habitos de vida!

{PONTE LAS DEPORTIVAS!

Ten determinacion y disciplina. Este

programa esta al alcance de todas y
todos. ;Palabra de entrenadora!

VALE, TIENES
RAZON,
no somos todas iguales
respecto a nuestro fisico.
Puede ser muy injusto, y
si, tienes derecho a hacer
pucheros... jpero solo
mientras leas este capitulo!




2Que eres, mas bien Kate Moss, Beyoncé o Jessita Alba? Tu tuerpo dice mucho sobre ti...

LA RAMITA

Tu silueta alargada puede pare-
cer flaca. Tienes poco pecho y
pocas nalgas. No posees mucha
grasa corporal y quizas sufras de
digestiones pesadas. En cuanto al
caracter, eres mas bien nerviosa,
no te estas quieta en un mismo
sitio y te angustias con facilidad.

Te cuesta
engordar un par de kilos.

Tienes una
energia formidable, una moti-
vacion desbordante y muy poca
grasa corporal. jMenuda suerte!
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LA CARNOSA

Tus brazos y piernas son mas bien
cortos. Tu pelvis es larga, y tus
glateos rollizos. Tu pecho puede
ser tirando a generoso. Tienes
una morfologia mas bien medi-
terranea. Respecto a tu caracter,
puedes llegar a ser un poco floja
y te cuesta empezar pero consi-
gues relativizar las cosas con mas

facilidad.

Tienes mas
grasa corporal que en las otras
morfologias. Tu sistema diges-
tivo es generalmente mas lento.

Engordas con facilidad.

Tienes menos
facilidades de base, pero también
mas oportunidades de conse-
guir tu objetivo rapidamente.
En cuanto a tu glamour, esta a
tope gracias a tus curvas.

LA MUSCULOSA

Tu cuerpo es como una V: hom-
bros mas largos que la pelvis. La
masa muscular esta bien desar-
rollada, con poco exceso de grasa.
En cuanto a tu caracter, posees
una energia desbordante y eres
dinamica, tienes un alma bastante
competitiva.

Tienes ten-
dencia a repensar lo que consi-
gues.

Con un cuerpo
con tendencia a muscular, conse-
guiras rapidamente resultados
visibles. ;Serfa una lastima estro-
pearlo por falta de motivacion!



A LA CAZA DE
LA GRASA

[Llegs el momento de mivarte con lupa pava comprobar donde tienes la grasa acumulada y
de constatar que no hay por qué alarmarse!

TIPO GINOIDE \

Eres lo contrario al tipo androide. Tienes un vientre plano,
poco pecho, pero mas caderas, mas piernas y mas trasero.
Tu grasa se encuentra por debajo del ombligo, lo que no es
nocivo para tu salud.

LADO ESTETICO: ipara ti los estotes y la vopa cefidal
Tienes unas bonitas posaderas vespingonas, no tengas miedo en
mostrarlas.

LADO DEL MANTENIMIENTO: ¢entra el trabajo en
la parte baja del cuerpo y en el dvenaje para acelevar la eiveulacion
sanguinea.

TIPO ANDROIDE

Te reconoceras facilmente. Generalmente, no tienes un
gramo de celulitis en las nalgas o los muslos... sin embargo,
tu vientre no es plano y puedes tener un pecho mas bien
generoso. En conclusion, tu grasa se encuentra sobre el
ombligo. No es el lugar ideal para tu salud, ya que esto
significa que las grasas no estan lejos de las arterias y del
sistema cardiovascular.

LADO ESTETICO: para 4i las faldas y los pantalones
¢ovtos!

LADO DEL MANTENIMIENTO: ¢entrate en
trabajar la tintura, los brazos y la espalda. Y no te olvides de los
gluﬁ{',eosf



EL EQUILIBRIO
ALIMENTARIO

Un buen equilibrio alimentario pasa por asotiar corvectamente los alimentos en tu plato.

LOS CAPULETO Y LOS MONTESCO

Hay que distinguir cuatro grupos de alimentos o cuatro familias: los protidos, los glicidos, las verduras,

raices y semillas, y la Gltima familia que dejo de lado a propésito: las frutas. Como en la célebre obra

de Shakespeare “Romeo y Julieta”, dos familias estan enfrentadas y se detestan: Los Capuleto y los

Montesco son en nuestro caso los glicidos y los protidos... Facil de comprender, ;verdad? Mezclarlos

conlleva una mala digestion y asimilacion de nutrientes, perturbacion en las enzimas digestivas, vientre

hinchado, estrefimiento, gases, somnolencia, sindrome del color irritable y ardor de estomago. ;Nada

glamuroso, todo esto!

LOS SECRETOS DE UNA BUENA DIGESTION

Asociar correctamente los alimentos ayuda a que-
mar mejor las grasas y a tener una mejor diges-
tion, sin dolores de estomago ni vientre hinchado.
Sigamos: para comer de manera sana, la familia
de los glicidos se lleva muy bien con la familia de
las verduras y las semillas... Por ejemplo, puedes
anadirle a una ensalada de patatas unas finas hierbas
y unas nueces, jo prepara unos linguini all’ arabiata!
La digestion sera optima y se sentiras muy bien al
terminar la comida, jsin bajon posterior!
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En cuanto a los protidos, casan de maravilla con el
grupo de las verduras y las semillas. Por ejemplo,
puedes acompanar un escalope de pavo con unos
puerros o piensa en el apio para el salmon cocido al
papillote. ;Vientre plano garantizado! Y si, de todas
formas, alguna vez mezclas prétidos y glicidos en
pequenas cantidades, prioriza los pescados o las
proteinas vegetales (tofu, soja) y el arroz por ejem-
plo. ;Siempre sera mas digestivo que mezclar un
entrecot con pasta!



EL EJERCICIO FISICO

30 minutos es el tiempo que tendrds que usar tada dia para librar a tu tuerpo del estres

que le invade...

FAMILIARIZATE CON
TU CASA...

Es EL golpe seveto para onsequir
un vientre plano, una espalda sélida y
estulpiv el vesto del tuerpo ton total
sequridad. Tu casa es el centro de tu
tuerpo, Y se tovvesponde ton tu busto,
desde los hombvos hasta el Fubis. El
tejado vepresenta tus hombros. Estd
posado sobre euatro muros y reposa
sobre el suelo.

Se sitdan a uno y otro lado de tu
cintura.

\EL SUELO PELVICO

Nuestra casa también tiene un suelo, y
es el misculo del perineo. Se encuen-
tra entre tus piernas, y se extiende
desde el coxis hasta el pubis. Lo usas
durante todo el dia porque es él el
que se encarga de sujetar tus organos.
Tanto hombres como mujeres tienen
suelo pélvico, es el misculo que te
permite conservar el equilibrio y que
contraes cuando retienes la orina. De
hecho, observaras que, si retienes el
pering, tu vientre se metera automa-
ticamente hacia adentro.

ABDOMINALES ‘\v
OBLICUOS

ELMUSCULO RECTO)

iEs la parte visible de los abdominales, la
célebre tableta de chocolate! No pue-
des ver el misculo transverso porque se
sitGa debajo de la tableta de chocolate
y cuelga de tu columna vertebral. Es
en cierto modo nuestra faja natural.
Lo usamos al toser, por ejemplo. Este
musculo transverso retiene tus 6rganos
y te da un vientre plano.

—  LOSLUMBARES |
%omo su nombre indica, se encuentran

en la parte baja de tu espalda.

.. Y CIERRALA

Durante todos los ejevcitios de fitness,
e intluso mientras levantas objetos
pesados en tu dia a dia, tu casa tiene
que estar bien cevradita: hombros bajos,
vientre hatia adentro, suelo pelvico
sujeto. Imagina que llevas un einturon y
que lo aprietas un agujero mas. [nspiva
entontes ton suavidad Y, espirando ¢on
calma, aprieta tu suelo pelvico en tres
tiempos, tada vez m3s fuerte, tomo si
vetuvieras el pis. [nspiva nuevamente y
suelta. Deberias sentiv £dmo tu vientre
se mete hatia adentro y se endurece.
Tu casa se tierva lentamente y protege
a tu tolumna vertebral.

13



COMO CERRAR
TU CASA

CORRECTAMENTE

No, [tampoto te digo que te pavapetes detrds de una barricadal Aqui hay un ejercitio ideal
para trabajar y mantener tu postura y tonservar un vientre tonificado. Pero, 2qué quiere

deciv, exattamente, “cevvar tu tasa’?

EL SUELO

El suelo pélvico es sencillamente
el suelo de tu casa. Se inserta en
el coxis, es paralelo al suelo y se
termina en tu pubis. Es esencial
que lo visualices porque vas a
tener que mantener una relacion
muy estrecha con él a lo largo de
tus sesiones de entrenamiento.
Para ayudarte, imagina un ascen-
sor que sube hasta el primer piso,
después al segundo y se para en
el tercero. Si lo haces bien, sen-
tiras que tu vientre se mete solo
hacia adentro: jtu casa se cierra!
Haciendo este ejercicio regular-
mente, tu postura mejorara, tu
vientre permanecera plano e iras
cogiendo tono muscular poco a
poco.
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ELTEJADO

Baja tus omoplatos hacia los bol-
sillos de detras de tus vaqueros.
Tu nuca es larga, tu barbilla se
mete ligeramente hacia adentro.
Tus hombros representan el
tejado de tu casa: tienen que
estar solidos.

LAS PAREDES

Mete hacia adentro ligera-
mente el ombligo, y estira la
columna vertebral hacia arriba.
Tus abdominales (masculo recto
—la tableta de chocolate—, y el
transverso —el masculo que
llamo nuestra faja natural ya
que rodea todo el torso—), tu
cintura (tus oblicuos) y la parte
baja de tu espalda (tus lumbares)
constituyen las cuatro paredes
de tu casa.



PARATENER UNA BUENA POSTURA

Mivate en un espejo e imagina que
deslizas tus omoplatos hatia los
bolsillos traseros de tu vaquero. La
nuca debe estar alargada, la barbilla
en eje. Observa el porte de tu
cabeza... Inspiva profundamente por
la nariz y espira por la boca.

Es la clave para una postura
impecable. PequeRo vecordatorio:
este mustulo se entuentra entre
las pievnas y podras contraerlo
ton el ejertitio siper glamuroso
de “parar el pis”. Es indispensable
para un buen el\uihb\rio, un vientre
\7|8no Y wnd yos{:wa solida. Piensa

en tontraerlo tuando vealices a|56n
esfuerzo.

La ¢tabeza bien deretha, los
brazos sueltos a lo largo de tu
cuerpo, atraviesa la habitacion

sintiendote grande Camina

tomando tonstientia de tada
wno de {:us pasos, abre +,us
dedos de los pies para apoyarte
torrettamente en el suelo. |Eves
und mu\)e\r 58{:3, ton tintura de
avisya,’

Baja los hombros

Mete la tripa
despacito

Toma
consciencia
de tu suelo

pélvico

Testea tus
sensaciones

Camina
recta

Imagina que le aprietas un agujero
mas al cinturon. Esto permite a los
mistulos del vientre mas profundos
vetomar su papel de faja de manera
natural. [nspiva hinchando el vientre
Y espira metiendo al maximo tu
ombligo. Tienes que sentir tu tripa
dura y tonificada. Y un vientre
ligeramente hatia adentro, es una
espalda yvo{:egida Yy und buena
postura.

Sentada en una si”a, las manos sobve
las vodillas, ba)a bien los omoyla{:os,
?on‘f:e erguida b mete un Po‘\ui‘bo la
tripa. Inspiva por la nariz una vez
sin soltar la tripa y espiva como si

soplaras en una pajita, sujetando
+u suelo ?éIViLo mas fuertemente.
2Que notas? 2Una solidez a prueba
de todo y una position de la cabeza
propia de la vealeza? IHas ganadol
Ya puedes practicarlo de sequido
mientras esperes a que te cobren en
un suyermercado, en un semé‘("oro,
en el metvo...
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