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Este libro quiero dedicarselo a Avril, mi hija, mi com-
plice, mi mejor amiga y mi razon de ser. Ella es mi motor, mi
motivacion principal y mi motivo para querer superarme cada
dia, ser un ejemplo para ella y demostrarle que no hay suenos
pequenios cuando la determinacion es grande.

Y también quiero dedicarselo a cada uno de mis se-
guidores, a todas esas personas que han creido en mi y que
me han apoyado. Sin ellos nada de esto seria posible. Mas
que seguidores, son mis amigos y aliados, como siempre digo:
mi familia fitness.
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INTRODUCCION

El fitness, un estilo de vida

El fitness es un estilo de vida, eso ya lo sabemos, y muchos
han decidido adoptarlo porque sencillamente quieren verse mejor
y encajar, alcanzar cierto estatus o tener ese cuerpo estereotipa-
do que es socialmente mas aceptable. Si, la verdad es que muchos
parten de esta premisa. Pero lo cierto es que puedes tener kilos de
mas, no verte como quieres y sentirte terrible; asi como también
puedes estar en excelente forma fisica y a pesar de ello sentirte
miserable e inseguro.

Aun cuando visualizar ese cuerpo que deseas e iniciar este es-
tilo de vida porque quieres verte mejor es un comienzo valido, no
puede ser el Unico objetivo o enfoque pues corres el riesgo de cruzar
la linea de la pasion o la dedicacion y entrar al terreno de la obsesion.
El motivo de fondo —el realmente importante— es escoger este es-
tilo de vida porque quieres tener mas salud, mejor autoestima, mas
vitalidad y una relacion mas sana contigo mismo y con tu cuerpo.

Querer verte bien puede ser una razon fuerte e importante
que te mantenga enfocado y motivado, jy no tienes porque dejar de
querer verte bien! Pero lo importante es no quedarnos en el aspecto
superficial. Una meta como esta no deberia ser la Gnica sino que es
ideal acompanarla de objetivos mas trascendentales y profundos.

Cuando te ves bien y te sientes bien con lo que ves en el es-
pejo la seguridad en ti mismo y tu autoestima aumentan, y eso es
importante. Pero no puedes quedarte con eso porque llegara el mo-
mento en que nunca sera suficiente y comenzaras a enfocarte en lo
que te falta y en tus imperfecciones. Y la verdad es que somos seres
eternamente impencectos.

Se preguntaran como tener una vida fitness. Pues lo primero
que dejaré claro es que requiere practica. En primer lugar tienes que
aprender a disfrutar el recorrido, llevar un estilo de vida sin extremos,
adaptandolo a ti, aprendiendo en el camino. No debes enfocarte solo
en laimagen que ves en el espejo sino en la persona en la que te quie-
res convertir: una mejor version de ti mismo.

LOS SECRETOS DE @SASCHAFITNESS 9






Para mi, ser fitness no es solo trabajar y moldear el cuerpo, es
también ser una persona mas positiva, con una mejor actitud, con
mayor energia para enfrentar el dia a dia; alguien que ve como poco
a poco su rendimiento fisico va mejorando, que puede levantar mas
peso y aguanta mas tiempo haciendo ejercicio. Ser fitness es tam-
bién alcanzar mas resistencia, sentirse animicamente mejor, enfer-
marse menos... Y, algo fundamental, te conviertes en una persona
mas disciplinada y aplicada, y eso se proyecta en otros aspectos
de tu vida, como el laboral, por ejemplo. Ademas, cuando adoptas
este estilo de vida aprendes mucho y puedes ayudar a quienes te
rodean a mejorar su calidad de vida, su salud y su autoestima, por lo
que dispones de muchas herramientas para ser un gran motivador.

Tienes que ser consciente de que cuando llegas a una meta,
bien sea fisica o de otro tipo, no solo estas alcanzando «ese» objeti-
Vo, sino que también te vuelves una persona mas segura y confiada
porque luchaste por lo que querias y lo obtuviste, y esto te ayuda
en otros ambitos. Para mi, esta es una de las mejores cosas que te
trae este estilo de vida.

No importa si lo que te hizo empezar a hacer ejercicio y op-
tar por comida saludable fue querer verte mejor, pero —insisto—
debes tener cuidado de que no sea solo la apariencia externa lo que
te mueva, que esa no sea tu Unica meta porque puedes despertar
un dia y darte cuenta de que fuiste demasiado lejos y en lugar de
buscar la felicidad, la confianza en ti mismo y una salud optima te
quedaste en el aspecto superficial y apostaste por una perfeccion
que no existe, y para ello tomaste medidas extremas que pusieron
en jaque tu salud.

Cuando tu mente esta enfocada ciento por ciento en la apa-
riencia existe una gran posibilidad de que lleves las cosas a un extremo,
y en lugar de very celebrar cada uno de tus avances, de apreciar todas
las cosas que has mejorado —no solo las fisicas— comienzas a notar
anicamente lo que te falta y a enfocarte en cada una de tus pequenas
imperfecciones. Es decir, puedes cruzar la delgada linea entre dedica-
cion y pasion por este estilo de vida y caer en las garras de la obsesion.
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La inseguridad aparece en buena medida cuando bus-
camos y perseguimos la perfeccion, y la perfeccion no exis-
te, por eso siempre repito: busca ser una mejor version de ti
mismo, por dentro y por fuera, sin compararte y sin perseguir
un cuerpo perfecto, porque el cuerpo perfecto no existe. So-
mos seres imperfectos y cada quien tiene algo que lo hace dnico
y especial.

La idea basica es que trabajes en tus fortalezas, que les saques
provecho, que aprendas en el camino, que disfrutes de los beneficios
que te da este estilo de viday que lo hagas de la manera mas equilibra-
da posible. Asi como el dinero no da la felicidad, un cuerpo escultural
tampoco. Verte como quieres y sentirte bien contigo mismo suma
mucho a tu felicidad, pero no lo es todo. Por esto es muy importante
que no tengas una meta vacia y meramente superﬁcial.

Sisolo estas entrando en este estilo de vida porque piensas que
verte mejor va a solucionar todos tus problemas, te espera una gran
desilusion. Muchos piensan «cuando tengan el abdomen plano y defi-

nido, seré feliz»; «cuando no tenga celulitis, seré feliz»; «cuando
mis brazos crezcan y estén mas musculosos, seré realmente

felizn; «si tan siquiera pudiera verme como esa persona,
seria inmensamente feliz». ;Y esto es totalmente falso!,
porque estamos atando nuestra felicidad a una aparien-
cia que no tenemos, asi que nunca estare-
mos satisfechos mientras perseguimos
eso que no vamos a alcanzar.

Por ello siempre planteo
tener mucho cuidado con co-
sechar expectativas irreales
que no nos permitan ver
con claridad. Es nece-

sario no comparar
tus tras bastidores
con la puesta en
escena de otro;

¢ - .y
€ ol



PLANTEATE

METAS

[ ]
[ ]
no compares tu dia a dia con la
portada de una revista. Planteate
metas reales, busca evolucionar,

aprecia y date cuenta de todo

lo bueno que tienes; haz énfa-

sis en eso que te hace Unico. En-
focate en encontrar ese equilibrio %o, .

tan deseado entre mente, cuerpo TV
Yy espiritu.

No caigas en querer encajar en un molde o en perseguir un
estereotipo. Para gustos, los colores, y cada cuerpo es un universo.
Tienes que aprender a ver mas alla de eso, en aceptarte tal y como
eres. ; Y cuidado!, eso no significa conformarte, significa entender
que tienes fortalezas y debilidades y que esa persona con la que te
estas comparando se compara a su vez con otra. Es un circulo vicioso,
y todos en algin momento caemos en la comparacion, en la insatis-
faccion, pero somos capaces de controlar lo que pensamos, hacemos
y decimos. Por ello, sé mas amable contigo mismo, mas compren-
sivo, y aprende, como ya planteé, a establecer metas justas, reales
y responsables. Querer verse bien es valido. Yo me quiero ver bien,
pero de acuerdo con mis estandares, con esa mejor version de m, sin
comprometer mi salud y aprendiendo en el camino, aprovechando y
sacandole jugo a los auténticos beneficios que me da el estilo de vida
fitness. ;Por qué? Porque he comprobado que me siento bien, segura,
confiada, que tengo energia para enfrentar mis dias, que puedo jugar
con mi hija y no cansarme tan rapido, que soy mas disciplinada y esto
me ayuda en muchos otros aspectos. He confirmado que tener au-
toestima me hace enfrentar la vida con una mejor actitud. Ademas,
tambien puedo ayudar a otros, soy una persona mas positiva y em-
patica. Y, lo mas importante, estoy saludable y tengo buena calidad
de vida. Pienso que esto es algo en lo que constantemente debemos
trabajar, tenemos que estar muy pendientes de no caer en esa obse-
sion en determinados momentos de nuestra vida. No estoy diciendo
que yo alcance la sabiduria maxima y que nunca me enfoco un poco
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mas en lo superficial, todos hemos pa-

nuestra razon y nuestra inteligencia
juegan un papel fundamental para

SIENTETE

sado por ahi. Pero en esos momentos 5: CO N F |A D O

reaccionar, sacudirnos y tomar las me- e

°
. . °
didas necesarias que nos lleven otra vez . H OY!
°
.. ° [ ]

a la zona de equilibrio. y
- [ ] ° ° [ ]

.Y como encontramos el balance? MAEETEE LAy
;Como podemos evitar sentir que no somos
suficiente? ;Como evitar enfocarnos solo en nuestras imperfec-
ciones mientras trabajamos en ser esa mejor version de nosotros y
en seguir mejorando?

En primer lugar, dandote cuenta de que cuando haces lo mejor
para ti, le das a tu cuerpo los nutrientes que necesita para estar sa-
ludable, tener mas energia y rendir mas, que cuando haces ejercicio
porque es una necesidad para tu cuerpo y tus musculos, cuando te
cuidas no es solo porque te vas a ver mejor sino porque es lo mejor
para ti como persona, porque te da calidad de vida. Asi, poco a poco
tu seguridad se va incrementando, tu actitud va a mejorar, te sentiras
mas fuerte y feliz y eso hara que la relacion que tienes contigo mismo
y tu cuerpo sea diferente, sea mejor, mas noble y objetiva.

Si quieres usar tu apariencia fisica como una de tus fuen-
tes de motivacion, y fijense que dije «una» —no todas— pues jmuy
bien! Los resultados pueden medirse en dos grandes areas:

Salud. Este estilo de vida te permite sentirte mejor. Vas al doc-
tor y todo esta en orden, tus hormonas estan bajo control y equili-
bradas; tus valores de colesterol, triglicéridos y glicemia estan bien; tu
presion arterial y tu corazon estan saludables. Y, ademas, no te falta
la respiracion cuando subes escaleras, rindes muy bien durante el dia,
estas de buen humor, tienes vitalidad y cada vez te enfermas menos.

Felicidad. Estas confiado, te sientes a gusto en tu propia piel,
tienes buena autoestima, hiciste las paces con tu genética y de ma-
nera objetiva persigues esa mejor version de ti y te aplaudes cuando
alcanzas un progreso. Estas desnudo en el bano y sonries cuando te
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ves en el espejo porque te sientes bien contigo mismo; vas a la pla-
ya y no te da pena andar en traje de bano porque tienes seguridad;
no importa la forma corporal que tengas, solo ti determinas y eliges
cual es la «apariencia ideal» para ti, una meta que se define de manera
realista y objetiva. Estas saludable y has alcanzado tus metas de ma-
nera responsable y equilibrada, es decir, tienes una buena relacion con
tu cuerpo. Y ademas, asi como aprendiste a sacarle provecho a tus
fortalezas y a no obsesionarte con tus debilidades, te vuelves poco a
poco una persona mas positiva'y comienzas a ver lo bueno de la vida'y
a sacarle mas provecho a eso también; la negatividad y el pesimismo
estan fuera de este plan de vida.

iSiéntete confiado y feliz hoy! Esto ayudara a que manana
aplaudas tus progresos y aceptes esa mejor version de ti. Asegurate
de entender que no todo es el porcentaje de grasa o el tamano de tus
musculos. Aun cuando usar a otros como inspiracion es una buena
estrategia y puede ser positivo, no eres ellos, no tienes sus genes, no
vives su dia a dia ni su entorno, y cada cuerpo es un universo. Busca la
manera de enamorarte de este estilo de vida de manera equilibrada y
saludable, de adaptarlo a ti.

Este libro propone muchas herramientas que no debes llevar a
un extremo, que puedes adaptar a tu estilo de vida. Creo firmemente
que el conocimiento da poder y ayuda a tomar mejores decisiones.
Espero ser una aliada y que estas paginas te ayuden a alcanzar tus
metas, pero metas reales y responsables: salud, mejor condicion fisi-
ca, seguridad en ti mismo y felicidad. Eres bienvenido a conocer este
estilo de vida.
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Acaba con los estereotipos

Desde hace tiempo hemos visto que en los medios, sobre todo
en el ambito de la moda, se ha perpetuado la imagen de la mu-
jer extremadamente delgada y esbelta como un ideal de belleza.
Hoy en dia la cultura fitness ha abierto un nuevo camino y ahora
somos muchos quienes buscamos un cuerpo mas atlético y real.

Actualmente por todos lados vemos frases como: «fuerte
es el nuevo flaco» («strong is the new skinny»); «las mujeres verda-
deras tienen curvas». Y aunque podriamos identificarnos, son fra-
ses pegajosas y muchas veces motivadoras, lo cierto es que siguen
perpetuando que un cuerpo es mejor que otro.

Hay mujeres que son naturalmente delgadas y luchan por
verse mas curvilineas, y hay otras que son naturalmente curvilineas
y buscan verse un poco mas delgadas. Hay hombres que ganan masa
muscular facilmente, pero también hay hombres superdelgados que
luchan toda su vida por ganar peso. ;Y a eso se le llama geneética!

Ser fuerte es saludable y ser saludable es sexy. Puedes ser
flaco y fuerte y puedes ser curvilinea y ser fuerte. No importa qué
forma corporal tengas, la salud fisica y emocional-mental es lo real-
mente sexy y atractivo, y eso es lo que deberiamos promover. El fa-
vorecer una figura mas que la otra intensifica inseguridades en uno u
otro lado.

;Te has fijado que a veces vemos la foto de una mujer con
buena musculatura y definicion en las redes sociales y no tardan
en aparecer comentarios de hombres y mujeres criticando la fi-
gura? Que si «me gustan mas delgadas», que si «esta muy muscu-
losa y se ve masculina», que si «prefiero uno u otro tipo de cuer-
po». Muchos sienten la necesidad de comentar piblicamente lo
que les disgusta sin entender que cada quien tiene preferencias
distintas y hay que respetarlas. No hay nada mas subjetivo que
la belleza.

Cuando comienzas a escuchar y a prestarles atencion a co-
mentarios y articulos polarizados sobre la forma «ideal» que debe-
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ria tener el cuerpo, estas dejando que personas que no conoces y
que hacen comentarios al azar determinen o tengan una influen-
cia sobre una de las cosas mas importantes y de las que debes
tener control: tu cuerpo y tus gustos.

La Gnica opinion que importa en cuanto a como debes
verte y como se supone que debe ser tu cuerpo es la tuya. La ani-
ca persona con la que te puedes comparar es contigo mismo, con
quien eras «ayer». Ten la seguridad de que cuando comiences a
aceptarte, a sacarle provecho a eso que te hace especial, a tener
como meta la evolucion y no la perfeccion y a celebrar cada paso
que das y sentirte confiado y feliz con quien eres, lo vas a reflejar y
tu actitud va a mejorar. Nada te hace mas hermoso y sexy que eso.
Lo que la gente va a comenzar a notar, mucho mas que un cuerpo,
es tu personalidad y tu actitud ante la vida.

Todos somos diferentes, a todo el mundo le gusta algo
distinto, y es en la diversidad donde esta la diversion y lo boni-
to, teniendo siempre como premisa la salud, por supuesto, el ser
la mejor version de nosotros y encontrar ese equilibrio entre la
mente, el cuerpo y el espiritu.

;Como saber que vas por buen camino? ;Como medir
tu progreso sin caer en comparaciones o sin perseguir un este-
reotipo? Hazte estas preguntas: ;estas saludable? ;Tu cuerpo te
permite hacer todo lo que quieres? ;Puedes mantener el ritmo
de tu dia a dia, de tu hogar, el trabajo

y los nifos sin problemas? ;Tienes .« ...
°

cada vez mas fuerza y rendi- Ky .

mier\to ﬁdsico? Si respondis- ..° SO LO B
te sI a todas esas preguntas N -

entonces tienes un cuerpo 5 COM PARATE
«ideal». Porque «ideal» sig- <

nifica que tu cuerpo esta .'. CO N TI G O
haciendo su trabajo y esta '.. MlSMO

a la par de tus habilidades .. .

y necesidades. ‘e, o’
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Tus metas pueden variar segun la etapa en la que estés en
tu vida, pero no dejes que esas metas varien por los estandares
impuestos o por lo que crees que socialmente es aceptable. Tus
metas deben girar en torno a ti, a lo que quieres, a lo que real-
mente te hace feliz y a lo que es adaptable a tu realidad.

En este libro encontraras mucha informacion que te per-
mitira alcanzar tus objetivos de manera saludable, utiliza esta in-
formacion de forma responsable y objetiva. Por eso me enfoco
en iniciar primero el entrenamiento de la mente y a partir de la
motivacion trabajar el resto. La meta de este libro no es impo-
ner un modelo fisico, es brindarte las herramientas que necesitas
para ser una mejor version de ti.

Asi que antes de comenzar a aprender, deja de preocu-
parte, deja ir la ansiedad y detén la lucha interna. Disfruta quien
eres y sacale provecho a tus fortalezas y a la vida de manera equi-

librada y saludable.
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