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Si

A través del deporte, el timido gana confianza en si
mismo, el sonador se transforma en quien siempre
quiso ser, el nervioso encuentra sosiego, y hasta el mas
pausado se pone en marcha. Seas como seas, hay un
gjercicio saludable para tu cuerpo y tu mente. Descubrelo.
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ﬂ €IViosos, apaticos, opti-
| mistas, sociables... Por

muy distintos que sea-
mos unos de otros, en septiem-
bre hay algo que nos iguala:
todos nos reencontramos con
el estrés, Esa tension en princi-
pio no es mala, pues nos estimu-
la, nos hace progresar. Pero el
cuerpo no esta preparaclo para
soportarla mucho tiempo. Si
esto sucede, aparecen los efec-
tos secundarios: falta de sueno,
irritabilidad y debilitamiento de
nuestro sistema inmunologico.

HACER EJERCICIO VIGORIZA

Cl

o

“RPO, PERO TAMBIEN

FORTALECE EL CARACTER

Antes de llegar a este punto,
ponte en marcha, Para ello e
ayudamos a encontrar la activi-
dad fisica mas adecuada a tu
forma de enfrentarte a la vida.
Y es que igual que no todos
podemos hacer ejercicio al
mismo nivel, no todos tenemos
que decantarnos por el mismo
deporte. Asi, acertar con el
grado de esfuerzo fisico y con la
gimnasia que te va pueden ser
las claves para no abandonar al
mes de haber empezado. ;Sabes
ya qué te pide el cuerpor m

Preparador fisico per-
sonal y director de la
agencia de entrenado-
res personales a domi-
cilio Estarenforma,
www.estarenforma.com

Tel.: 91-576 24 42
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cuerpo

HAY QUIEN EN LA
CALMA SE ENCUEN-
TRAMBIORY QUIEN

PRACTICAR DEPORTE

Pausado |

AUDC ! Tomarse la vida con calma parece
un lujo al alcance de unos pocos. Pero incluso estos “ele-
gidos" acumulan tensiones que deben liberar. De hecho,
transmiten tal serenidad que suelen convertirse en el
hombro en el que todos se apoyan y eso, al final, se
paga. Si todo esto te suena familiar, piensa que en tu
caso para mantener el estrés a raya es preferible des-
conectar mentalmente a acabar rendido fisicamente.
2 QUE EJERCICIOS TE CONVIENEN? JETR) ET P!
campo, las rutas en bicicleta o los paseos en barca
s0n Un ejercicio excelente que no romperan tu tran-
quilidad. Si ademas buscas algo de reto, el golf es lo
ideal: hay contacto con la naturaleza que de por si rela-
ja y una actividad dificil que obliga a centrarse en ella.
Otra opcidn mas urbana es acudir al gimnasio y que
disenen un entrenamiento adecuado a tu ritmo,
maaquina por maquina, ejercicio por ejercicio. El yoga,
pilates o cualquier tipo de gimnasia suave tambien te
aportara la actividad necesaria para mantener el
SDSIBEO que tanto precisas.
PENEIEETEESE Para calmar
tu mente, dos dias a la semana irdn de
sobra. Si ademas quieres ver resultados
fisicos, aumenta a tres o cuatro.
naturaleza serena y no busques la com-

Aprovecha tu

N U PU i I *: "'! A {ﬁ 7 ‘:-j peticion ni te vuebvas loco intentando ser

NADA CALMAD(

el rey de la pista. Para ese tipo de desa-
fios ya esta el dia a dia.

INETVIOSO Hay quien afronta cada jormada
£omo una carrera constante. ¢El premio? Ganar tiem-
po al tiempo para cumplir con las obligaciones reales
y con las autoimpuestas, esas que uno se adjudica
cuando se siente incapaz de decir que “no” a nadie; esas
que acabamos asumiendo por querer agradar a todos,
por miedo a defraudar, a no dar la talla... Pues bien, res
piera hondo y mira como puedes liberar tanta tension.

40 { . CONV ! Sisolo te ensenan
a respirar, a dejar tu mente en blanco, a practicar movi-
mientos muy lentos... la actividad resultara tan parsimo-
niosa que en tu caso se convertird en un foco de mas
estrés, Necesitas cansarte, por eso cualquier actividad
intensa, pero adecuada a tu condicidn fisica sera gra-
tificante. Las clases de spining (bicicleta estatica) es
buena opcion. También salir a correr. Si no aguantas
mucho tiempo, alterma el caminar y correr para comple-
tar unos 20 minutos. Otra alternativa es el padel. Pero
0jo con tus nvales. Si eres mucho peor o mucho mejor
que ellos, el juego pierde toda la gracia.

PETETEETEEETETE No menos de tres veces por
semana, pere si estas muy nervioso, ve incrementan-
do sesiones. La regla es: haz lo que te pida el cuemo.

PIESEEEEEIEE0T Puede que te sobre energia, pero
eso no significa que estés a tono en cuanto a resisten-
cia fisica, asi que no te fuerces. Si eres muy competiti-
vo, no busques un nval de tu entoro para no tener gue
veros las caras después de ganar o perder... so crea-
fia mas tensiones de las que liberdis con el deporte.
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Y AYUDA A CONCILIAR EL SUENO 4QUIEN DA MAS?

Tim |d () Entomo a esta conducta hay una causa
-falta de seguridad en uno mismo- y muchas conse-
cuencias negativas. Asi, ser retraido hace menguar la
satisfaccion personal, dificulta el trato con los demds
e impide disfrutar de experiencias gratificantes, como
practicar deporte, por miedo a hacer el ridiculo.

Los que supongan
un esfuerzo, pero no te generen ansiedad por estar con
otras personas. Nadar es buena opcion, también la
esgrima que permite esconderse tras una careta y asi
tomar la iniciativa que falta en otros momentos. Mas ade-
lante, cuando te sientas en forma y mas seguro de tus
posibilidades, prueba con cualquier deporte de equipo.

Comienza con una sesion

por semana y aumenta seglin estés mas seguro de ti.
Empieza ya. ¢ Para qué retrasarlo?

S oclable gente extrovertida encuentra en
el deporte otra forma de hacer amistades. Esto les plan-
tea el reto de no dispersarse en charlas de vestuario.Y
s que es bueno disfrutar del proceso, pero sin perder
de vista que el objetivo final es ponerse en forma.
Cualquiera de equi-
po (pddel, golf, voleibol...) te hard sentir en tu salsa, pero
las clases de grupo guiadas por un monitor (aerobic,
step...), te ayudaran a concentrarse en los ejercicios.
Dos o tres dias a la semana.
Deja que cada cual lleve su ritmo.

| [l ed ' |Sta sonador, apasionado, emotivo...

Para ellos, el ejercicio se vuelve mas apetecible si
detras hay un “no se que” que lo convierte en especial.
FENEEERESEEMTETE Da rienda suelta a
tu imaginacion: tiro con arco, piraglismo, descenso de
canones, montar en globo... Por tu caracter apasiona-
do es prefenble que afternes dos deportes para no can-
sarte pronto de ninguno de ellos. w

Una vez al mes.
Aungue s6lo sea por esta vez, sé realis-

ta, no te propongas cinco sesiones semanales cuando Eﬂl'a |QQ_L
no llegards a mas de tres. Adelante y sé constante. MADERA DE LIDER
MARIO ALONSO PUIG
S+ ED. EMPRESA ACTIVA
P ad glﬂ atl CO Tiene claros sus objetivos vita- 0E.

Segln el autor, todos
podemos ser lideres.
Complementa esta expli-
£acion con ejercicios y

| un programa de manteni-
miento para revisar el
esfuerzo y tomar concien-
cia de los puntos

que deben mejorar.

les y en el deporte la cosa no cambia. Una vez tiene clara
su meta, fija sus plazos y se pone en marcha.

FEEEREEEEES Como ejercicio car-
diovascular puedes correr, caminar, nadar, montar en
bicicleta o patinar. Para entrenar tu resistencia muscu-
lar entra en la sala de maquinas del gimnasio y pide a
un instructor que te disefie una tabla. También puedes
solicitar un entrenamiento en www.estarenforma.com o Enl nternet
en www.gymamerica.com desde los Estados Unidos. = =

Entre dos y cuatro sesiones A DF
semanales te llevaran a cualquier parte. GIA DEL DEPORTE

: 1 psmolugiadepurte.cam
Si no te cuesta trabajar solo, contrata a Tel.: 96-386 44 651
un entrenador durante un par de sesiones para que pro- Avda. Blasco lbdfiez, 21
grame tu plan ideal. Luego hazlo por tu cuenta.

46010 Valencia




