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 DIGAS  SABES  DICE + SABE  DICE  CONVIENE 

 HAGAS  PUEDES  HACE X PUEDE  HACE  DEBE 

NO CREAS TODO 
LO QUE 

OYES PORQUE 
EL QUE 

CREE TODO 
LO QUE 

OYE MUCHAS 
VECES 

CREE LO QUE 
NO 

PUEDE SER 

 JUZGUES  VES  JUZGA / VE  JUZGA  PUEDE 

 GASTES  TIENES  GASTA - TIENE  GASTA  ES 
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Tabla de la Pareja y la Compatibilidad 

Grado A – Excelente 

Grado B – Muy bueno 

Grado C – Correcto 

Grado D – Debajo del promedio 

Grado E – Necesita ayuda 

Mujer\Hombre Piscis Acuario Capricornio Sagitario Escorpio Libra Virgo Leo Cáncer Géminis Tauro Aries 

Aries B A D C B B D A E B B B 

Tauro A B C D C D B E B B B B 

Géminis E A D B B B B B D B C C 

Cáncer B D C B A E B B B B C D 

Leo C B B C E D D A B B B B 

Virgo B D C D A B B B C B B E 

Libra D A D C B C B B E B B B 

Escorpio A D C E B B B B C B B D 

Sagitario E A B B C B D B B D B C 

Capricornio A C D B B B B B E D C D 

Acuario B B E B D C B B D B C A 

Piscis B B B B B E B C A D C D 
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Bascula de Peso 

 
 

Cinta Metrica de Dieta 
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Tabla de pesos recomendados 
 

MUJER  

Altura Contextura  

  Chica  Mediana  Grande  

1,42 41,0-44,0 43,0-48,0 47,0-53,0 

1,43 42,3-45,3 44,3-49,3 48,3-55,3 

1,44 42,0-45,0 44,0-49,0 48,0-55,0 

1,45 42,3-45,3 44,3-49,3 48,3-55,3 

1,46 42,6-45,6 44,6-49,6 48,6-55,6 

1,47 43,0-47,0 45,0-51,0 49,0-56,0 

1,48 43,3-47,3 45,3-51,3 49,3-56,3 

1,49 43,6-47,6 45,6-51,6 49,6-56,6 

1,50 44,0-48,0 47,0-53,0 50,0-58,0 

1,51 45,0-48,5 47,5-53,5 51,0-58,5 

1,52 46,0-49,0 48,0-54,0 52,0-59,0 

1,53 46,3-49,3 48,3-54,3 52,3-59,3 

1,54 46,7-49,7 48,7-54,7 52,7-60,7 

1,55 47,0-51,0 49,0-55,0 53,0-60,0 

1,56 47,5-52,0 50,0-57,5 53,5-63,0 

1,57 48,0-53,0 51,0-57,0 54,0-62,0 

1,58 48,7-53,3 51,7-58,3 54,7-62,7 

1,59 49,4-53,7 52,4-58,7 55,3-63,4 

1,60 50,0-54,0 53,0-58,0 56,0-64,0 

HOMBRE  

Altura Contextura  

  Chica  Mediana Grande 

1,55 50,0-54,0 53,0-58,0 56,0-63,0 

1,56 50,3-54,3 54,3-60,3 58,3-63,3 

1,57 52,0-55,0 54,0-60,0 58,0-65,0 

1,58 52,3-55,3 54,3-60,3 58,3-65,3 

1,59 52,6-55,6 54,6-60,6 58,6-65,6 

1,60 53,0-56,0 56,0-61,0 59,0-66,0 

1,61 53,5-56,5 56,5-61,5 59,5-66,5 

1,62 54,0-60,0 57,0-62,0 61,0-68,0 

1,63 54,3-60,3 57,3-62,3 61,3-68,3 

1,64 54,6-60,6 57,3-62,6 61,6-68,6 

1,65 56,0-60,0 58,0-64,0 62,0-70,0 

1,66 56,5-60,5 59,0-65,0 63,0-71,0 

1,67 57,0-61,0 60,0-66,0 64,0-72,0 

1,68 57,7-61,7 60,7-66,7 64,7-72,7 

1,69 58,4-62,4 61,4-67,4 65,4-73,4 

1,70 59,0-63,0 62,0-68,0 66,0-74,0 

1,71 60,0-64,0 63,0-69,0 67,0-75,0 

1,72 61,0-65,0 64,0-70,0 68,0-76,0 

1,73 61,7-65,7 64,3-70,7 68,3-76,7 
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1,61 50,5-54,5 53,5-59,7 57,0-65,0 

1,62 51,0-55,0 54,061,0 58,0-66,0 

1,63 51,7-55,7 54,7-61,7 58,7-66,7 

1,64 52,4-56,4 55,4-62,4 59,4-67,4 

1,65 53,0-57,0 56,0-63,0 60,0-68,0 

1,66 54,0-60,5 56,5-64,5 61,0-68,5 

1,67 55,0-60,0 57,0-64,0 62,0-69,0 

1,68 55,7-60,3 57,7-64,7 62,3-69,7 

1,69 56,4-60,7 58,3-65,3 62,7-70,3 

1,70 57,0-61,0 59,0-66,0 63,0-71,0 

1,71 57,5-62,0 60,0-67,0 64,0-72,0 

1,72 58,0-63,0 61,0-68,0 65,0-73,0 

1,73 58,7-63,7 61,7-68,7 65,7-74,0 

1,74 59,3-64,3 62,3-69,3 66,3-75,0 

1,75 60,0-65,0 63,0-70,0 67,0-76,0 

1,76 61,0-66,0 64,0-71,0 68,5-77,0 

1,77 62,0-67,0 65,0-72,0 70,0-78,0 
 

1,74 62,4-66,3 64,7-71,3 68,7-77,4 

1,75 63,0-67,0 65,072,0 69,0-78,0 

1,76 63,5-68,0 65,7-73,0 70,0-79,0 

1,77 64,0-69,0 67,0-74,0 71,0-80,0 

1,78 64,7-69,7 67,7-74,7 71,7-81,0 

1,79 65,4-70,4 68,4-75,4 72,4-82,0 

1,80 66,0-71,0 69,0-76,0 73,0-83,0 

1,81 67,0-72,0 70,0-77,0 75,0-84,0 

1,82 68,0-73,0 71,078,0 77,0-85,0 

1,83 68,7-73,7 71,7-78,7 77,3-85,7 

1,84 69,4-74,4 72,4-79,4 77,7-86,4 

1,85 70,0-75,0 73,0-81,0 78,0-87,0 

1,86 71,0-76,0 74,0-82,0 79,0-88,0 

1,87 72,0-77,0 75,0-83,0 80,0-89,0 

1,88 72,3-77,3 75,7-83,7 80,7-90,0 

1,89 72,7-77,7 76,4-84,4 81,4-91,0 

1,90 73,0-78,0 77,0-85,0 82,0-92,0 
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Grasa Corporal 

 

El requerimiento calórico varía según el sexo y la 
edad  

Mujeres adultas   Varones Adultos 
2000 kcal 3000 kcal 

  

 

El porcentaje de grasa corporal es el método más fiable 

para establecer el peso ideal de una persona pero es el 

mas díficil y complicado de medir. 

 

Existen varias formas de medirlo, las más fiables son de laboratorio: 

 

Pesaje hidrostático: demasiado complicado, se sumerje a un 
individuo en una piscina y se lo pesa allí adentro 

 

Pliegues cutáneos, se realiza en muchos gimnasios hoy en día, debe 
realizarlo una persona idónea, ya que no es solamente medir el 
pliege de grasa con una pinza 

 

También se puede realizar mediante un aparato de ultrasonido. 
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Hombres  
 

Deben medirse con un centímetro la circunferencia de la cintura a nivel del ombligo (medir 3 veces y promediar)  

PCM = 98.42+[(1.082*PC)-(4.15*CC)] 

% de grasa = (PC-PCM) / PC*100 

Siendo PCM Peso Corporal Magro 
PC Peso Corporal 
CC Circunferencia de la Cintura 

 

Mujeres 

 

Es más complicado deben realizar varias medidas 

 

Circunferencia del diámetro de las muñecas en su nivel más ancho (CM) 

 

Circunferencia abdominal debajo del ombligo en el lugar más ancho(CA) 

 

Circunferencia de las caderas a nivel de los glúteos (nalgas) en el lugar más ancho(CC) 

 

Circunferencia del antebrazo en el lugar más ancho justo debajo del codo con el brazo extendido y la palma hacia arriba(CAnt) 

PCM=8,987+0,732*(PC)+3,786(CM)-0,157*(CA)-0,249*CC+0,434*(CAnt) 

% de grasa = (PC-PCM)/PC*100 

 

 

Nota ambos test no son fiables en personas con grande desarrollo muscular 
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TABLA DE MEDIDAS IDEALES DEL CUERPO MASCULINO 
 
 
 

 
                         

      MEDIDAS IDEALES DEL CUERPO DEL HOMBRE     

                          

  ALTURA PESO CUELLO HOMBROS PECHO BRAZO ANTEB CINTURA CADERAS MUSLOS PANT   

                          

  1,61 60 36 112 105 32 29 70 84 51 34   

  1,64 63 37 115 107 33 30 72 86 53 35   

  1,67 66 37,5 118 109 34 32 74 88 55 36   

  1,70 69 38 121 111 36 34 76 90 57 38   

  1,73 72 39 124 113 38 34,5 78 92 59 39   

  1,76 75 41 127 115 40 35 80 94 61 40   

  1,79 79 42 130 117 42 35,5 82 96 63 41   

  1,82 83 43 133 119 43 36 84 98 65 42,5   

  1,85 86 44 136 121 43,5 37 86 100 66,5 43,5   

  1,88 91 45 139 123 44 37,5 87 102 68 45   

  1,91 95 45,5 142 125 45 38 88 104 69 46,5   
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TABLA DE MEDIDAS IDEALES DEL CUERPO FEMENINO 
 
 

                          

               MEDIDAS IDEALES DEL CUERPO DE LA MUJER    

               

  ALTURA PESO CUELLO HOMBROS PECHO BRAZO ANTEB CINTURA CADERAS MUSLOS PANT   

                          

  1,50 45 25,5 82 75 21 18 52,5 72,7 34,5 26,2   

  1,53 48 26,5 85,4 78 21,8 18,7 54,6 75,7 35,9 27,3   

  1,56 50 27,5 88,7 81 22,7 19,5 56,7 78,5 37,2 28,4   

  1,59 53 28,5 92 84 23,5 20 59 82 39 29,5   

  1,62 55 30 95 87 24,5 21 60 85 40 30,5   

  1,65 58 31 98 90 25 22 62 88 42 32   

  1,68 61 31,6 101,3 93 26 22.3 65 90 43 32,6   

  1,71 64 32,7 104,6 96 27 23 67,2 93,2 44,2 33,6   

  1,74 67 33,6 108 99 27,8 23,8 69,3 96 45,6 34,6   

  1,77 70 34,7 111,3 102 28,6 24,5 71,4 99 47 35,7   

  1,80 74 35,7 114,6 105 29,5 25,2 73,5 102 48,3 36,8   
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IMC = Peso / (Altura)² 

 
< a 18.5 

 
Delgadez 

De 18.5 a 
24.9 
Normal 

De 24.9 a 
29.9 

Sobrepeso 

De 29.9 a > 
 

Obesidad 
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1. Introducción 

 

En este reporte descubrirás estrategias muy poderosas que te ayudarán a desarrollar el programa perfecto de fitness y nutrición que te permitirá lograr un cuerpo 
perfecto. Compartimos contigo novedosos ejercicios de fuerza, consejos y estrategias para incrementar tu masa muscular y obtener el cuerpo contorneado y 
tonificado que siempre soñaste.   
Por otro lado, ningún plan de ejercitación  será completamente efectivo si no lo combinas primero con un plan nutricional apropiado, conformado por comidas 
saludables y novedosas estrategias de alimentación que debes combinar con tu entrenamiento físico. 
Si con anterioridad te habían  dicho que para lograr la figura perfecta debías someterte a entrenamientos intensos y dietas estrictas, olvídate de esos consejos. Aquí 
aprenderás rutinas eficaces que te resultarán divertidas, incrementarán tu energía y que puedes practicar incluso en la comodidad de tu hogar. 
Este es sólo el principio de todos los beneficios que puedes conseguir sólo con seguir este programa de fitness y nutrición donde descubrirás los secretos necesarios 
para lograr una figura perfecta en muy poco tiempo. 
Un aspecto muy importante que debes considerar es que para alcanzar tu meta debes responsabilizarte y comprometerte con tu  objetivo. Un cuerpo saludable vive 
más y la ejercitación física periódica reduce el riesgo de padecer gran número de enfermedades como diabetes Tipo 2, enfermedades coronarias y cáncer. 
La alimentación, también juega un papel importante en tu salud y en su físico. El ritmo de vida acelerado hace que muchas no cuentes con el tiempo necesario para 
preparar una comida natural, aumentando  de este modo la tendencia a consumir comidas rápidas y comida chatarra. Sin embargo, este hábito te dificultará alcanzar 
la meta de mantenerte saludable y en forma.  
La solución es muy sencilla. El primer paso consiste en alimentarte con inteligencia, preparando tus propias comidas. El segundo paso consiste en salir y ponerte 
en movimiento. Tu cuerpo necesita estar activo con regularidad. La solución es simple por donde la mire.  
En este reporte descubrirás programas de ejercitación física y nutrición que te ayudarán a alcanzar éstos objetivos. 
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2. Ejercicios de cardio buenos vs. ejercicios de cardio malos 
 

Cualquier entrenamiento de cardio requiere que te ejercites entre 30 y 60 minutos al día, entre tres y cinco veces a la semana, de este modo lograrás mantener tu  
frecuencia cardíaca  a un nivel moderado. 
Sin embargo, debes aprender a distinguir entre los ejercicios de cardio buenos y los ejercicios de cardio malos, ya que hay algunos que son más favorables que 
otros para alcanzar tu objetivo de perder grasa corporal. 
Uno de los mejores descubrimientos con respecto a la ejercitación física es que el entrenamiento variable y cíclico se considera el mejor ejercicio de cardio. La 
mayor parte de los deportes competitivos se basan en movimientos que consisten en acelerar y detenerse por cortos períodos de tiempo, permitiendo que el cuerpo 
recupere su energía.   
Por otro lado, los ejercicios de cardio estáticos, pueden considerarse los menos recomendados debido a que aumentan la producción de radicales libres en el 
cuerpo, disminuyen las defensas del sistema inmunológico, pueden dañar las articulaciones e incluso causan pérdida de masa muscular. 
El entrenamiento variable y cíclico colabora con la producción de anti-oxidantes en el cuerpo, incrementando el funcionamiento del sistema cardiovascular. Además, 
este tipo de entrenamiento acelera el funcionamiento metabólico haciendo que el cuerpo elimine la grasa acumulada y desarrolle volumen muscular.   
El entrenamiento de resistencia estático no es recomendable ya que lleva al corazón a un nivel determinado de frecuencia cardíaca pero no lo entrena para 
responder al estrés al que nos sometemos diariamente. 
El entrenamiento cíclico y variable  prepara al corazón para responder ante una gran variedad de demandas, fortaleciéndolo y preparándolo para enfrentarse a 
situaciones adversas.  
Los beneficios más importantes del entrenamiento de cardio variable y cíclico es que permite a tu cuerpo recuperarse tras realizar grandes esfuerzos. El período de 
recuperación es de crucial importancia para que el cuerpo brinde respuestas saludables ante los estímulos recibidos por la ejercitación.  
Existen muchos modos de realizar un entrenamiento cíclico y variable. Una de las formas más efectivas de entrenamiento que ayudará a tu cuerpo a reducir grasa 
corporal y te ayudará a definir músculos es la práctica de carrera de velocidad o carrera de montaña. La mayoría de los deportes competitivos como el basquetbol, 
fútbol, tenis, hockey, etc. son entrenamientos de cardio basados en movimientos de avanzar-parar. El entrenamiento con peso incorpora naturalmente pequeñas 
explosiones de esfuerzo seguidas por períodos de recuperación y el entrenamiento con intervalos de alta intensidad es otro método de entrenamiento que emplea 
esfuerzos y periodos de recuperación.  
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2.1.  Ejemplo de entrenamiento con intervalos 

 

Un ejemplo de una sesión de entrenamiento con intervalos en una caminadora podría ser el siguiente: 
• Calentar de tres a cuatro minutos en caminata rápida o trote liviano. 
•Intervalo 1- correr a 12 km/h por minuto 
•Intervalo dos 2 - caminar a 6 km/h por dos minutos. 
•Intervalo tres- corre a 16 km/h por minuto. 
•Intervalo cuatro- camina a 6 km/h por dos minutos. 
Practica estos cuatro intervalos por 20 minutos. Esta rutina no requiere que corras 50 minutos para perder grasa, con este entrenamiento en 20 minutos realizarás 
una buena ejercitación que te brindará las mejores respuestas, fortaleciendo tu corazón, perdiendo grasa y tonificando tus músculos. 

 
 

3. Trabajando la masa muscular  

 

3.1. Trabajar músculos aislados vs. trabajar todo el cuerpo 

 
Para desarrollar la masa muscular es fundamental que comprendas que resulta imposible trabajar un grupo muscular de modo completamente aislado. 
Las personas que intensifican el trabajo sobre una única área muscular terminan con problemas en las articulaciones y exceso de grasa corporal en otras áreas del 
cuerpo sin embargo, si lo que deseas es tener un cuerpo tonificado, musculoso y saludable, lo recomendable es trabajar todas las zonas del cuerpo.   
Otra de las razones por la que es recomendable evitar el aislamiento muscular y trabajar con movimientos complejos es que este tipo de movimientos  te ayudarán 
a perder grasa corporal con mucha más rapidez. Esto se debe a que debes focalizarte  en realizar movimientos complejos que trabajen todas las áreas del cuerpo 
en lugar de trabajar una única área,  de este modo no sólo quemarás calorías durante cada ejercitación sino que acelerarás el funcionamiento de tu metabolismo, 
estimulándolo de manera tal que queme mayor cantidad de grasa y genere testosterona. 
Analicemos el siguiente ejemplo:  
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La máquina para extensión de piernas es un ejercicio que trabaja fundamentalmente los cuádriceps. Éste tipo de ejercitación puede llegar a provocar inestabilidad 
en las articulaciones de la rodilla a largo plazo y es un ejercicio que no permite quemar calorías. Por otro lado, ejercicios como estocadas, sentadillas, step y 
levantamiento de peso son ejercicios de movimientos complejos que permiten trabajar cientos de músculos del cuerpo a la vez, incluyendo los cuádriceps, como 
una unidad funcional, creando mayor estabilidad y fortaleza en las articulaciones a largo plazo, siempre y cuando se realicen del modo apropiado. Además este tipo 
de ejercicios te permiten quemar mayor cantidad de calorías en comparación a los ejercicios centrados en trabajar una única área muscular. 

 

4. Rutinas variables de entrenamiento 
 

Muchas personas luego de un tiempo de entrenamiento experimentan un período de estancamiento. Si bien en un principio se pierde la grasa corporal, se tonifica 
el cuerpo y comienzas a verte mejor,  pasado un tiempo del entrenamiento, muchas personas pasan por un período de estancamiento en el que comienzan a 
sentirse más débiles e incluso pueden llegar a recuperar el peso perdido. Para evitar el estancamiento en tu programa de ejercitación física lo ideal es efectuar 
rutinas variables. 
Al no modificar la rutina de entrenamiento, la práctica continua de los mismos ejercicios hacen que el cuerpo se acostumbre a la misma intensidad y esfuerzo diario. 
A esto se le suma el hecho de que practicar la misma rutina de cardio día tras día puede convertirse en una actividad aburrida, razón por la cual siempre es 
aconsejable realizar actividades que te resulten creativas y realmente disfrutes. 
Existen muchas estrategias para variar tu rutina de entrenamiento, maximizando la pérdida de grasa y haciendo que tus músculos se tonifiquen y aumenten de 
volumen. Muchas personas sólo creen que para perder grasa corporal y aumentar la masa muscular se debe realizar cierta cantidad de series de muchas 
repeticiones cada día, sin embargo, si realizas rutinas de entrenamiento variable, esto no es necesario.  

Sólo se trata de escoger la rutina de ejercicios ideal y trabajar distintas zonas musculares en días alternados. De este modo, el día que se deja descansar algunos 
grupos musculares, se intensifica la actividad sobre otros. 
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4.1. Cómo variar la rutina del entrenamiento físico 

A continuación comparto contigo algunos ejemplos de distintos métodos por los que puedes optar para variar tu rutina: 
•Utilizando la mayor cantidad de peso que puedas levantar, realiza seis series de seis repeticiones, entre repetición y repetición realiza tres minutos de caminata 
rápida en la máquina caminadora. 
•Intenta levantar la mayor cantidad de peso posible y realiza tres series de una repetición dejando 30 segundos de descanso entre cada repetición. 
•Utiliza un peso más ligero que el habitual y realiza una serie de 50 repeticiones de cada ejercicio de tu rutina. 
•Realiza un entrenamiento que haga trabajar todo tu cuerpo, puede ser barra, estocadas y prensa o mancuernas, sentadillas y prensa. Repite el ejercicio escogido 
por unos intensos 20 minutos sin descansar. 
•También puedes realizar un entrenamiento que consista en levantar tu peso corporal flexiones, sentadillas, estocadas, subir y bajar escaleras, dominadas, etc. 
•Realiza una rutina donde practiques diferentes ejercicios que trabajen todo tu cuerpo sin descansar entre ejercicios. 
•Practica la misma rutina de 12 ejercicios pero practícalas en orden inverso. 
• Practica tu rutina habitual de ejercicios a una velocidad mayor de lo habitual, al siguiente día practica misma rutina a una velocidad inferior de la habitual. 
•Realiza una rutina de ejercicios de una duración de 30 minutos una semana y; la semana siguiente, realiza la misma rutina pero empleando una hora de tu tiempo. 
De este modo, tu cuerpo no se adaptará a ninguna rutina y continuará quemando grasas y fortaleciendo los músculos. 
Como podrás ver existen innumerables maneras de modificar tu rutina de ejercicios, haciéndola variable y permitiendo que tu cuerpo queme la mayor cantidad de 
grasa y desarrolle el volumen de tus músculos. 

5. Sentadillas, un ejercicio efectivo para tonificar y fortalecer tu cuerpo 
 

 Las sentadillas son uno de los ejercicios más efectivos ya que estimulan eficazmente a tu cuerpo a eliminar grasas y a aumentar la masa muscular. Las sentadillas 
resultan efectivas pues trabajan grandes grupos musculares. Este tipo de ejercicios estimula la producción de testosterona. La inclusión de sentadillas en cualquier 
rutina de entrenamiento, permite no sólo fortalecer piernas y glúteos, sino que también trabaja sobre la parte superior del cuerpo. 
 Las sentadillas son ideales para desarrollar músculos y quemar grasas y se trata de un ejercicio que tiene muchas variantes.  Una de las bases fundamentales 
para lograr un cuerpo fuerte y tonificado consiste en practicar sentadillas incorporando levantamiento de peso.  
Por otro lado, las sentadillas pueden practicarse simplemente utilizando el peso de nuestro cuerpo y; si lo deseas, puedes añadir mayor resistencia ayudándote del 
uso de barras, sacos de arena, mancuernas y pesas. 
Las sentadillas más comunes son aquellas donde se incorpora como peso extra el uso de una barra y las mas recomendadas para desarrollar la musculatura y  
perder la grasa corporal son las sentadillas frontales. Si no has practicado este tipo de ejercitación previamente, te llevará un par de sesiones acostumbrarte a la 
práctica de las sentadillas y luego podrás ir agregando peso en la barra a medida que adquieras mayor fortaleza. 
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 5.1. Cómo practicar sentadillas frontales 

 

Las sentadillas frontales no sólo trabajan sus piernas y muslos, sino que trabajan los músculos abdominales pues se requiere del uso de los mismos para alcanzar 
estabilidad. Se trata de un ejercicio que trabaja fundamentalmente la parte baja del cuerpo  y es sin dudas un ejercicio funcional excelente pues incorpora estabilidad 
y fuerza, cada vez que se realiza un movimiento.  
Para practicar sentadillas frontales utiliza una barra sin peso, apoyada sobre tus hombros y sostenla con tus brazos. 
 Existen dos maneras de reposar la barra sobre tus hombros: 

 El primer método consiste en apoyar la barra sobre tus hombros y cruza tus antebrazos formando una “X”  y manteniendo tus codos tan altos como puedas, de 

modo tal que tus brazos se encuentren paralelos al suelo.  

 Por otro lado, puedes tomar la barra con tus palmas hacia arriba, apoyando la barra sobre tus dedos contra tus hombros. 

 Independientemente del método que emplees, tus codos deben mantenerse arriba a fin de evitar que el peso se caiga. 

 Tus brazos superiores deben mantenerse paralelos al suelo mientras realizas las sentadillas. 

 Practica ambas opciones a fin de determinar cuál te resulta más cómoda de practicar. 

 Una vez que hayas escogido el método que te da mejores resultados, inicia las sentadillas bajando las caderas, manteniendo el peso en tus talones a fin de evitar 

cualquier lesión en las articulaciones de las rodillas.  Desciende hasta que tus muslos se encuentren paralelos y cercanos al suelo y luego sube alcanzando la 

posición inicial.  

Recuerda que la clave para efectuar bien este ejercicio consiste en mantener el peso sobre tus talones, de este modo evitarás posibles lesiones en las articulaciones 
de las rodillas y fortalecerás tus músculos.  
No olvides que las sentadillas cuando se practican bien brindan excelentes resultados, sin embargo, si las realizas mal, este ejercicio podría dañar tus rodillas. 

 Practica primero las sentadillas con una barra sin peso y progresivamente, cuando tus piernas y músculos se encuentren más fortalecidos ve agregando peso. 
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6. Ejercicios complejos con barra, pesa, mancuernas y Ligas Elesticas 
 

Si estás buscando una rutina diferente que te permita evitar el aburrimiento y brinde buenos resultados, los ejercicios complejos son una alternativa excelente.  
Si jamás has oído hablar de estos ejercicios, el concepto básico consiste realizar una secuencia donde repitas varios ejercicios uno tras otro hasta completar la 
serie. 
No se trata de un circuito de entrenamiento, sino que se trata de practicar tu rutina realizando variaciones en las series de repeticiones.  
Este tipo de entrenamiento es ideal para trabajar una gran cantidad de grupos musculares en muy poco tiempo y llevará tu entrenamiento a un nuevo nivel de 
intensidad.  

 

6.1. Ejercicios complejos con barra 

 
1. Levanta el peso desde el suelo en un único movimiento.   
2. Luego lleva la barra a la altura de los muslos y levanta a la altura de los hombros. 
3. Llevar la barra hacia el piso y vuélvela a levantar en dos movimientos, primero levanta a la altura de los muslos y luego a la altura de los hombros.  
4. Llevar la barra a la altura de los glúteos, agáchate y sube el peso a la altura de los hombros. 
5. Lleva la barra a la altura de los hombros y termina con levantamientos de peso muerto. 
Lo ideal es que utilices un peso que puedas levantar con facilidad pero que sea lo suficientemente pesado como para trabajar tu resistencia. Repite esta secuencia 
de dos a tres veces sin descansar. Con el tiempo, a medida que vaya progresando en esta rutina puedes aumentar la cantidad de repeticiones e incorporar más 
peso. 

 

6.2. Ejercicios complejos con pesas 

 

1. Con los brazos separados a la altura de los hombros sube y baja el peso. 
2. Realiza una estocada con una pierna y luego con la otra. 
3. Realiza una estocada trasera con una pierna y luego con la otra. 
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4. Realiza press de hombros. 
5.  Mantén las pesas a la altura de los hombros y realiza sentadillas. 
Los ejercicios con secuencias funcionan maravillosamente con los ejercicios complejos de pesas. 
Los ejercicios complejos con barras, mancuernas  o pesas representan una excelente alternativa para variar los días de entrenamiento. Por ejemplo 
puedes comenzar el lunes practicando ejercicios complejos con barras, el miércoles puedes realizar ejercicios complejos con mancuernas y, finalmente 
los viernes, puedes realizar ejercicios complejos con pesas. 
 

 

6.3. Ejercicios complejos con mancuernas 

 

Los ejercicios complejos también pueden realizarse con mancuernas. Las mancuernas son ideales para aumentar la fortaleza, incrementar el volumen muscular y 
mejorar las capacidades físicas.  Muchos atletas que utilizan mancuernas en sus entrenamientos a fin de mejorar sus resultados. Si eres principiante, lo ideal es 
que comiences la práctica con una sola mancuerna y vayas aumentando de peso progresivamente. Otra opción es incorporar al entrenamiento con mancuernas a 
tu rutina habitual a fin de lograr buenos resultados.  
 
 
Ejemplo de ejercicios complejo con mancuernas 
1.Elevaciones con un solo brazo. 
2. Eleva el brazo y mantén el peso a la altura de la cabeza. 
3. Sentadillas con brazos elevados. 
4. Sube y baja el peso con ambos brazos y luego sube un brazo, luego los dos . De modo separados. 
5. Baja el peso y luego realiza movimientos subiendo y bajando con un brazo y luego con el otro. 
Practica este ejercicio complejo con mancuernas de dos a tres veces con cada brazo. Intenta aumentar de tres a cinco series sus repeticiones. A medida que 
adquieras mayor resistencia puedes incorporar más peso. 
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6.4. Ejercicios complejos con Banda Elestica 
 

 
Abdomen 

 
Pecho 

 
Espalda 

 
Piernas 

 
 

7. Cómo incrementar la masa muscular rápidamente  

 
Existen ejercicios ideales que ayudan a construir la masa muscular, eliminan grasa e incrementan la resistencia. 
Si deseas alcanzar el cuerpo soñado, debes comprender que el entrenamiento físico debe convertirse en parte de tu vida. Para lograr esto, opta por aquellas 
actividades que encuentres interesantes, que realmente disfrutes y conviértelas en una prioridad. 
Muchas personas entrenan con regularidad unos cuantos meses y luego terminan aburriéndose de practicar los mismos ejercicios tardíos y levantamiento de peso 
o bien se desilusionan cuando se enfrentan a un estancamiento del peso o crecimiento muscular. 
Lo ideal para no atravesar la crisis de aburrimiento o estancamiento consiste en descubrir las actividades que realmente disfrutas practicar. No existe una razón por 
la que debas sentirse aburrido mientras practicas tu rutina de entrenamiento. Por otro lado, un entrenamiento de ejercicios variado ayudará a incrementar la masa 
muscular, la resistencia física, fortalecerá tus articulaciones y además evitará que realices movimientos repetitivos valiéndose de los ejercicios complejos. 
A continuación comparto contigo ejercicios tradicionales sumamente divertidos que te ayudarán a eliminar la grasa corporal y aumentar el volumen muscular 
acercándote a la figura que deseas evitando el aburrimiento. 
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7. 1. Ejercicios  tradicionales que aumentan la masa muscular 

 
1. Subir escaleras 
Se trata de un entrenamiento ideal, ya que por donde quiera que no vaya hay escaleras. Puedes ir a un parque con escaleras, a un estadio de fútbol.  Si vives en 
un edificio puedes subir y bajar las escaleras del mismo. 
Los ejercicios de subir y bajar escaleras ayudan a desarrollar la masa muscular y son un  excelente quemador de grasa, por otro lado, este ejercicio acelera el 
funcionamiento de su metabolismo ya que trabaja los grupos musculares prácticamente de todo el cuerpo. 
 2. Entrenamiento con mancuernas 
El entrenamiento con mancuernas es un excelente ejercicio, el cual es preferible al levantamiento con barra o pesas.  Este tipo de ejercitación  ha sido utilizada por 
atletas, unidades militares, competidores de artes marciales y otros deportistas ya que permiten desarrollar mayor fortaleza física y aumenta considerablemente la 
masa muscular. 
3. Ejercicios con peso corporal 
Estos ejercicios son ideales para aumentar la intensidad de tu entrenamiento y solo necesitas practicarlos de 15 a 30 minutos sin necesidad de recurrir al gimnasio 
cada día. Puedes realizar ejercicios con peso corporal como estocadas, sentadillas, flexiones  y abdominales continuamente de 15 a 30 minutos. Intenta realizar 
períodos de descanso muy breves a fin de alcanzar la intensidad necesaria ya que se trata de una ejercitación breve.  
Cuando hayas practicado esta ejercitación por un tiempo, puedes incorporar ejercicios más complejos como flexiones con un solo brazo. 
4. Natación  
Este deporte es un entrenamiento ideal, ya que trabaja la masa muscular de todo el cuerpo, y es muy diferente al resto de los entrenamientos de resistencia. 
Puedes incorporar a tu entrenamiento habitual, la práctica de natación dos veces por semana. El estilo de natación más recomendado es el nado cronometrado, el 
cual te ayudará a desarrollar mayor masa muscular que otros estilos.  
Otra opción es combinar diferentes estilos: crol, mariposa, nado de lado, nado de espaldas. La natación es un deporte ideal para aumentar el volumen muscular, 
ya que fundamentalmente trabaja en la parte superior del cuerpo. 
Lo ideal es que practiques natación de unos 30 a 40 minutos, recuerda que se trata de una gran alternativa puedes combinar con entrenamiento habitual dos veces 
a la semana.. 
5. Ciclismo de montaña 
Se trata de una actividad excelente actividad capaz de aumentar la resistencia y la intensidad. Este ejercicio debe practicarse respetando períodos de intervalo. El 
ciclismo de montaña es ideal para trabajar los músculos de las piernas en el período de ascenso y además agrega adrenalina cuando toca el momento de descender 
montañas. Se trata de un ejercicio super divertido, de gran intensidad donde se trabajan fundamentalmente los grupos musculares de las piernas y acelera el 
metabolismo haciendo que el mismo queme mayor cantidad de grasas 
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6. Escalada en roca  
Entre los ejercicios más divertidos, la escalda en roca supone un desafío tanto físico como mental. Puede practicarse tanto en interiores como en exteriores. Existen 
muchos gimnasios que ofrecen la práctica de este deporte en interiores. La escalada en roca es una ejercitación ideal para trabajar piernas, brazos, hombros y 
espalda, además  ayudará a incrementar tu resistencia y trabaja los antebrazos. 
7. Escala de cuerda 
Este ejercicio también puede practicarse en interiores y exteriores. Muchos gimnasios ofrecen este tipo de ejercitación y es una práctica excelente ya que mientras 
trepas, trabajas todos los grupos musculares . Un excelente modo de incorporar la escalada de cuerda a tu entrenamiento habitual consiste en trepar y luego dejarse 
caer por la cuerda . Mientras la parte superior del cuerpo se prepara para las próximas escaladas, puedes realizar un ejercicio intensivo en la parte baja, como 
tocadas, sentadillas subir y bajar escaleras, etc. Alterna la escalada de cuerdas con ejercicios para la parte baja del cuerpo y lograrás un entrenamiento completo 
que trabajará la masa muscular de todo su cuerpo.  
8. Bolsa de box 
Puedes utilizar una bolsa pesada o una bolsa de velocidad para realizar un gran entrenamiento físico. La bolsa ideal es la bolsa pesada de box, ya que te permite 
testear  tu ritmo y tiempo y se trata de un excelente entrenamiento para la parte superior del cuerpo. 
9. Saltos 
Las sentadillas con saltos, estocadas con saltos y saltar a la cuerda son las mejores maneras de incorporar ejercicios de saltos de alto impacto tu rutina ejercitación 
física. La naturaleza poderosa y exclusiva de estos ejercicios trabaja intensamente los músculos de tus piernas de una manera completamente diferente a la que tu 
cuerpo está acostumbrado. Incorpora estos movimientos a tu rutina de entrenamiento habitual. 
 

8. Nutrición, secretos para un cuerpo contorneado y tonificado 

 

8.1. La comida post entrenamiento 

 

Seguramente sabrás que la nutrición juega un papel muy importante en tu físico y en el desarrollo de sus músculos.  Luego del entrenamiento físico lo conveniente 
es realizar la comida más importante del día. Esto se debe a que luego del entrenamiento aumentan los niveles de cortisol y por esta razón se recomienda consumir 
proteínas de rápida absorción a fin de brindarle a tu cuerpo los aminoácidos que necesita para que comience el proceso de reparación muscular.  
Luego de tu ejercitación física se recomienda ingerir una comida que contenga entre 300 a 500 calorías para lograr una mejor respuesta metabólica y colaborar con 
el desarrollo del volumen muscular. Una mujer de contextura física media necesitará una comida que contenga alrededor de 300 calorías, mientras que un hombre 
de contextura física mediana deberá consumir una comida que contenga unas 500 calorías. 
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Por otro lado, la comida que consumas luego del entrenamiento físico debe contener la mitad de los carbohidratos que el cuerpo necesita a diario. El resto de las 
comidas deben ser ricas en grasas saludables. La comida post entrenamiento debe contener menor cantidad de grasa saludable, mayor cantidad de carbohidratos 
y aminoácidos, ya que de esta manera serán absorbidos rápidamente por el cuerpo y acelerarán el funcionamiento metabólico. 
Una excelente fuente de carbohidratos naturales  de rápida absorción pueden ser frutas como bananas,  piña, uvas pasas, miel o  jarabe de arce . Estos alimentos 
son ideales para responder  al as demandas de insulina de tu organismo y harán que se reponga el glucógeno que necesita tu masa muscular para aumentar su 
volumen.   
La mejor fuente de proteína rápidamente digerible es la proteína natural, como el yogurt bajo en grasas. La ricota es muy rica en proteínas digeribles. Por otro lado, 
el queso Cottage contiene mucha cantidad de caseína la cual es de digestión lenta, por esta razón no es un alimento ideal para consumir luego de tu entrenamiento 
físico. 
Si deseas perder grasa corporal, recuerda que todos tus comidas post entrenamiento deben tener  las características opuestas el resto de los alimentos que 
consumas el resto del día. 
El alimento que consumas luego del entrenamiento físico debe contener carbohidratos y proteínas de fácil absorción, además debe contener una porción mínima 
de grasas. Por otro lado, el resto de tus alimentos deben ser bajos en carbohidratos, deben poseer poca cantidad de azúcar, proteínas de lenta absorción y deben 
poseer mayor cantidad de grasas saludables. 
 
 
 

8.2. Grasas saludables 

 

La grasa es uno de los principales componentes de las membranas celulares de todos tu cuerpo. Si consumes suficiente cantidad de grasas saludables, el proceso 
celular  se desarrollará con normalidad. Por el contrario, si consumes alimentos procesados, con agregados químicos y grasas saturados, las grasas saturadas se 
convierten en parte de las membranas celulares, dificultando que el cuerpo pueda operar correctamente e incrementando el riesgo a padecer enfermedades 
degenerativas. 
 Las grasas saludables son esenciales para producir la cantidad de hormonas necesarias incrementar el desarrollo muscular y acelerar el proceso metabólico que 
permite quemar grasas. 
Las dietas demasiado bajas en grasas, reducen los niveles de producción de testosterona. El consumo de grasa saludable juega un papel muy importante en la 
salud corporal ya que ayuda absorber nutrientes y minerales fundamentales y vitales para el funcionamiento de tu organismo. Además regula las enzimas, brinda 
mayor sensación de energía y estimula al metabolismo a quemar grasas. 
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Alimentos ricos en grasas saludables: 
 
• Coco   
• Aceite de oliva extra virgen 
•Chocolate extra amargo (debe contener un 70% de cacao)  
•Aguacate  o guacamole 
•Pescados como salmón, sardinas, caballa, arenque, trucha. 
•Frutos  secos  
•Semillas (semillas de girasol, semillas de sésamo, semillas de calabaza, semillas de lino, etc.) 
•Animales criados y alimentados naturalmente 

 

8.3. Alimentos que debes evitar 

 

•Aceites hidrogenados (fuente de grasas trans artificiales) 
•Aceites refinados   
•Alimentos fritos 
•Leche entera homogenizada 

9. Suplementos vitamínicos ¿son necesarios? 
 

Una pregunta muy común que seguramente te harás es si realmente necesitas consumir suplementos vitamínicos. 
Sin embargo, para contar con estado de  salud óptimo no es necesario consumir  suplementos vitamínicos.  
Los suplementos vitamínicos o minerales solo son necesarios si llevas una dieta apropiada. De este modo, si comes apropiadamente y llevas una dieta balanceada 
no necesitas consumir suplementos vitamínicos. 
Una dieta balanceada y equilibrada supone la ingesta de alimentos naturales no procesados que provengan  de carnes, lácteos, huevos, frutas, vegetales, cereales, 
frutos secos, semillas, legumbres, etc.  
 Estos alimentos te proveen de las fuentes necesarias de vitaminas, minerales, antioxidantes y todos los nutrientes que tu cuerpo necesita para estar saludable y 
energético. 
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El problema consiste en que la mayoría de las personas  no realiza una dieta balanceada y variada. Sin embargo, si deseas que tu cuerpo desarrolle mayor masa 
muscular, es fundamental llevar una alimentación equilibrada y saludable. 
 
La mayor parte de los alimentos contienen vitaminas y minerales que se absorben mucho mejor por el organismo que las píldoras de vitaminas. Por otro lado, hay 
que tener en cuenta que ciertos minerales y vitaminas no deben tomarse en conjunto. Un claro ejemplo es el del zinc y el cobre, ya que si los mismos que consumen 
en conjunto interfieren con la absorción de otros nutrientes, vitaminas y minerales. 
 
Las dosis altas de vitamina E interfieren con la absorción del betacaroteno y de las vitaminas solubles en grasas. 
 
De este modo, existen muchas combinaciones de vitaminas y minerales que pueden interferir con la absorción de otros. 
 
Otro problema que puede ocurrir cuando se consumen suplementos vitamínicos es el exceso de consumo de vitaminas solubles en grasas, como es el caso de las 
vitaminas A, D, E, y K. Las vitaminas solubles en grasas se acumulan en los tejidos grasos de nuestro organismo, por lo que resulta muy fácil excederse en el 
consumo de estas vitaminas. 
 
El consumo excesivo de vitaminas solubles en grasa, puede tener efectos tóxicos para el cuerpo, sin embargo, es muy difícil excederse en las cantidades de 
vitaminas solubles en grasa, ya que para esto deberías consumir exorbitantes cantidades de hígado u otros órganos animales, provocando de esta manera un 
exceso en el consumo de vitaminas A y D.  
 
Por otro lado, el consumo excesivo de vitaminas solubles en agua también puede resultar tóxico para el organismo provocando síntomas como vómitos, náuseas y 
daño en el hígado en el mayor de los casos.  
 
Sin embargo, en la mayoría de los casos, el exceso de las vitaminas solubles en agua se eliminan a través de la orina. 
Otro de los problemas más comunes de consumir complejos vitamínicos es que estas píldoras están compuestas por versiones sintéticas de vitaminas, las cuales 
a la larga pueden ser poco saludables. 
 
Cabe destacar que si llevas una dieta balanceada que incluya gran variedad de frutas, cereales integrales, vegetales, semillas, frutos secos, legumbres, carnes, 
productos lácteos y huevos, tu cuerpo tendrá todos los nutrientes y vitaminas necesarias para operar de un modo eficiente sin necesidad de recurrir a pastillas para 
complementar ningún tipo de carencia vitamínica. 
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10. Alimentos ricos en Proteina 
 

En la siguiente tabla de proteínas puedes encontrar un listado de alimentos con más proteína para tu dieta.  
 
 
 
En la tabla se muestran los porcentajes de proteínas que tiene cada alimento.  
 
 
Por ejemplo, si un alimento tiene un 20% de proteínas, esto quiere decir que de cada 100 gramos de ese alimento 20 gramos son proteína: 
 
 
 
  

Lentejas 23,50% 
Atún 23% 

Guisantes 23% 
Queso Roquefort 23% 
Pechuga pollo 22,8% 

Fiambre de pavo 22,4% 
Chorizo, jamón cocido 22% 
Sardinas en conserva 22% 

Carne de cerdo no grasa 21,2% 
Carne de buey no grasa 21% 

Bonito 21% 
Queso de Cabrales 21% 
Filete de ternera 20,7% 

Carne magra de vacuno 20,7% 
Pollo a la parrilla 20,6% 

Hígado 20,5% 
Cigalas, langostinos, gambas... 20,1% 
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Garbanzos 20% 
Almendras 20% 

Carne magra de cerdo 20% 
Morcilla 19,5% 
Cabrito 19% 

Garbanzos, judías blancas 19% 
Rape, salmón 19% 

Cordero 18% 
Pistachos 17,6% 

Bacalao 17% 
Carne semigrasa de cerdo 16,7% 

Lenguado, pescadilla... 16,5% 
Caracoles 16,3% 
Merluza 15,9% 

Atún en escabeche 15% 
Clara de huevo 11,1% 
Leche desnatada 3,5% 
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11. Alimentación adelgazante quema grasa; Existen 4 tipos de obesidad, por hígado graso, hormonal, diabetes y 
hipotiroidismo. 

FORMA DE BAJAR DE PESO: Tienes sobrepeso, tienes obesidad morbida, haces muchas dietas, bajas de peso y luego los recuperas, vas al gimnasio y luego 
comes tanto que engordas mas: compras fajas y luego vuelves a tu normalidad, a tu sobrepeso normal. Una solucion es cambiar de estilo de alimentacion y bajar 
de peso, pero sabiendo cual es tu problema que hace que subas de peso. Existen 4 causas que suben de peso, la principal es tener un HIGADO GRASO, el 80% 
de la poblacion gorda tiene higado graso. Las otras causas son tener diabetes, problemas hormonales o hipotiroides; si deseas bajar de peso, primero averigua 
cual de ellos es lo que te afecta. 

La obesidad se define como el exceso de grasa corporal visible y cuantificable provocado por una alteración de la relación entre la ingesta energética -que está 
incrementada- y el gasto energético disminuido. 

La obesidad y el sobrepeso constituyen uno de los principales problemas de la salud pública. Es tan dramático el aumento de la incidencia de obesidad entre la 
población que la Organización Mundial de la Salud, OMS, la define como la “epidemia global de nuestro siglo”. 

La obesidad se torna en mórbida cuando un adulto tiene 50 kilos o más sobre su peso ideal, o un índice de masa corporal de 40 o más, o una combinación de índice 
masa corporal de más de 35 asociado a una condición de salud. 

El sobrepeso y la obesidad están considerados el quinto factor principal de riesgo de muerte en el mundo, según cifras de la OMS. Cada año fallecen cerca de 2,8 
millones de personas adultas. Además, el 44% de la carga de diabetes; 23% de cardiopatías isquémicas y entre el 7% y el 41% de algunos cánceres están 
relacionados al sobrepeso y a la obesidad. 

La obesidad aumenta el riesgo de: 
Hipertensión arterial 
Altos niveles de triglicéridos (lípidos o grasas de la sangre) 
Diabetes mellitus 2 
Enfermedad cardíaca, infarto cardiaco, infarto cerebral 
Artritis 
Apnea obstructiva del sueño. 
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12. ALIMENTOS RECOMENDADOS PARA BAJAR DE PESO 

Frutas Recomendadas para la Obesidad o Sobrepeso: Albaricoque, alcachofa, Almendra, apio, Cereza, ciruela, Coco, Chirimoya, Curuba, Durazno (Remedio 
cubano), frambuesa, fresa, Goyi, Guanábana, Guayaba, Lima (Remedio cubano), LIMON (cura de limones), mandarina, mango, Manzana (cura de manzanas), 
Melón, Melón amargo o balsamina, Naranja (obesidad infantil), nopal, palta, papaya, Pitahaya, Plátano, Piña, sandia (remedio cubano), semillas de 
girasol, TORONJA O POMELO, Plátano, Tomate, Toronja, tuna, Uvas Verdes (Cura de Uvas) (Balbach Alfons, 1988-1). 

Verduras Recomendadas para la Obesidad o Sobrepeso: Achicoria, Ajo, alfalfa, APIO, arvejas, berro, beterraga (betabel remolacha), brócoli, calabacín, calabaza, 
cebolla, Col, coliflor, caigua, cebolla, coliflor, endivias, Espárragos, espinaca, kale, kion, lechuga, nabo, pepino, perejil, pimiento, rábano, Zanahoria. 
DIETA (Elegir Solo Uno en Cada Comida): 

AYUNAS 
1. APIO Y PEREJIL: Mezclar ¼ vaso de apio + ¼ vaso de perejil 
2. Acelgas y piña: Licuar 1 manojo chico de acelgas, 1 rebanada de piña, agregar agua mineral necesaria y 1 cucharadita de miel. Tomar un vaso sin colar en 
ayunas cada tercer día durante un mes. 
3. Apio y Miel: Tomar el jugo de 1 cucharada sopera de miel; 2 vasos de extracto de apio. Tomar antes de la comida que le ayudará a reducir el apetito. 
4. Beterraga, Pepino y tomate: Tomar el jugo de 100 ml de pepino; 175 ml de remolacha (betabel); 175 ml de tomate. 
5. Naranja, kiwi y pomelo: Tomar uno a tres vasos de jugo en las mañanas. 
6. Toronja: Tomar un vaso de jugo de toronja. 

DESAYUNO 
7. Naranja y pan: Tomar un vaso de jugo de naranja con un pan integral. 
8. Extracto de yacon 
9. Zanahoria + Apio + Perejil + Espinacas  
10. Zanahoria + espinaca + lechuga + ajos crudos 
11. Rabanito + perejil + vainita 
12. Toronja, kiwi y fresa: Mezclar todos los ingredientes en la licuadora. Beberlo recién preparado. Tomar un vaso cada 3 días durante 15 días. 
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ALMUERZO 
13. Ensalada con filete de anchoveta: Hacer una ensalada con espinaca, lechuga y rabanito, pepino y tomate; mezclar con aceite de oliva y vinagre de 
manzana. Acompañar con papa sancochada y filete de anchoveta. 
14. Dieta verde: La dieta consiste en comer solo alimentos de color verde en ensaladas o extractos, ya sean crudos o al vapor. Al terminar la dieta toma yogurt 
casero. 

CENA: 
15. Pepino y Piña: Preparar este delicioso jugo. Lavar bien un pepino y córtalo en trozos al igual que la piña, usar solo dos rebanadas de piña. Pásalos por el 
extractor. Depositarlo en un vaso grande. Tomarlo en pequeños tragos; tomar 2 – 4 vasos como desayuno y como cena. 
16. Papaya y limón: Licuar y tomar uno a dos vasos de jugo de papaya si desea le puede agregar el jugo de limón. 

ENTRECOMIDAS: 
17. Apio: Tomar el té de apio como agua de tiempo 1 a 3 vasos al día, preferible caliente o tibio (también frio), por 3 semanas al mes, descansar siempre una 
semana. 
18. Piña: Tomar el cocimiento de la cáscara de piña en un litro de agua hirviendo durante 30 minutos, consumir 5 veces al día la misma cantidad. Comer piña en 
todas sus presentaciones. 
19. Toronja: Hervir una toronja partido en 4 partes con cascara y todo. Tomar ½ hora antes de los alimentos. 
20. Uva: jugo de uva con agua. 

AYUNO: 
Realizar un ayuno general de la fruta seleccionada por 7 días (menores de 40 años) y 3 días (mayores de 40 años); si son mayores de 60 años solo un día entero 
(24 horas) 
21. Cura de limones 
22. Cura de Papaya 
23. Cura de Sandia 
24. Cura de melón 
25. Beterraga (Dieta de la beterraga).  
26. Plátano / banana: Hacer una cura de plátanos, 5 – 10 plátanos el primer día, aumentar hasta llegar a 20 plátanos todo el día; comer por una semana, máximo 
un mes. 
27. Limón y papaya: Comer esta combinación en las mañanas, si desea puede hacer una dieta de 1 – 3 días. 
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13. Jugos adelgazantes 
  
Los jugos naturales de frutas y verduras ayudan a prevenir diferentes enfermedades como las del corazón, hipertensión, etc. Sin embargo, también facilitan el 
proceso de adelgazamiento.  Cuando existe sobrepeso, la grasa acumulada en el  organismo puede incrementar su tamaño hasta 10 veces. Entre las funciones de 
los jugos naturales está el de contribuir a perder grasa sin provocar flacidez siempre combinado con una dieta balanceada, baja en calorías y grasas y  ejercicio 
frecuente. A continuación se presenta una serie de jugos adelgazantes:  
 
Jugo para adelgazar #1  
  
Ingredientes  
1 taza de jugo de toronja  
1/2 taza de sandía picada, sin cáscara ni semillas 
   
Preparación  
Lavar las frutas y picar.  Extraer el juego de toronja.  Agregar, en una licuadora, este jugo con la sandía picada. Colar y tomar de inmediato un vaso 
preferiblemente por la mañana.  
Este jugo, además de calmar la sed, es depurativo, produce sensación de saciedad y, por ello, se evita comer de más. Es muy indicado en dietas de 
adelgazamiento.  
     
Jugo para adelgazar #2  
  
Ingredientes  
 1 taza de piña picada, sin cáscara  
1 rebanada gruesa de melón chino, sin cáscara  
2 guayabas picadas  
1/2 taza de agua natural 
   
Preparación  
Lavar y picar las frutas. Extraer el jugo de piña y melón. Licuar con el resto de los ingredientes. 
Tomar sin colar un vaso diariamente.  
Este jugo adelgazante tiene una buena cantidad de fibra y vitamina C que acelera la digestión de las proteínas y las grasas y, por lo tanto, ayuda a perder peso.  
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Jugo para adelgazar #3  
  
Ingredientes  
7 zanahorias sin cáscara  
3 hojas de lechuga limpia  
1 pepino sin cáscara  
3 tallos de apio  
2 tomates picados  
1 diente de ajo picado 
   
Preparación  
Lavar bien todos los ingredientes. Después, pasarlos por el extractor con excepción del ajo. Licuar el jugo obtenido con el ajo. Servir y tomar de inmediato. Beber 1 
vaso por la mañana 3 veces a la semana. Ayuda a mantener el peso ideal,  desinflama el vientre, desintoxica y elimina desperdicios acumulados en los intestinos. 
Resulta indicado en casos de obesidad y retención de líquidos.  
 
 
 
Jugo para adelgazar #4  
  
Ingredientes  
El jugo de 3 toronjas  
1 nopal pequeño sin espinas y picado 
   
Preparación  
Lavar y picar los ingredientes.  Extraer el jugo de las toronjas y después, licuar los ingredientes hasta obtener una mezcla homogénea. Servir sin colar y tomar de 
inmediato.  Beber un vaso diario en ayunas durante 1 mes.  Si se desea, se puede añadir 1 cucharadita de miel de abeja para mejorar su sabor.  
Este juego es considerado un clásico para adelgazar porque inhibe el hambre, es diurético y promueve la expulsión de desechos.  
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Jugo para adelgazar #5  
 
Ingredientes  
1/4 de col verde  
5 floretes de brócoli  
1 taza de espinacas  
1 cucharadita de alga espirulina 
 
Preparación  
Lavar y desinfectar las verduras. Pásalas por el extractor de jugos, revolver con la alga espirulina y tomar enseguida.  Beber 1 vaso en la mañana 3 veces a la 
semana. Este jugo, además de adelgazante, es rico en antioxidantes, sustancias que ayudan a retrasar los efectos del envejecimiento e inhibela destrucción de las 
células.  
   
Jugo para adelgazar #6  
  
Ingredientes  
1 taza de fresas  
El jugo de 1 naranja  
1 ramito de perejil  
Miel al gusto  
Agua, la necesaria 
   
Preparación  
Lavar los ingredientes y extraer el juego de la naranja.  Después, añadir este jugo con los otros ingredientes en la licuadora.  Licuar hasta obtener una mezcla 
homogénea. Tomar 1 vaso por la mañana, 3 veces a la semana durante 1 mes. Por sus cualidades diuréticas y depurativas, facilita la pérdida de peso y evita la 
retención de líquidos.  
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Jugo para adelgazar #7  
  
Ingredientes  
1 lima dulce  
4 rebanadas de piña  
Agua, la necesaria  
Hielo frappé al gusto  
   
Preparación  
Retirar la piel y las semillas de la lima.  Trocear la piña y licuar con la lima y el agua. Servir con hielo y beber sin colar. Tomar 1 vaso en el desayuno. Este jugo 
adelgazante aporta muy pocas calorías y ofrece buenas cantidades de vitamina C. Funciona como un diurético, lo que ayuda a eliminar la retención de líquidos 
que puede causar aumento de peso.  
  
 
  
 
Jugo para adelgazar #8  
  
Ingredientes  
1 taza de papaya en trozos  
1 taza de jugo de naranja  
1 zanahoria chica en trozos 
   
Preparación  
Colocar todos los ingredientes en la licuadora y batir durante unos segundos. Si se desea, se puede añadir un poco de agua para hacerlo menos espeso. Tomar 1 
vaso por la mañana, 3 veces por semana.    
Este jugo adelgazante brinda sensación de saciedad, es depurativo y es ideal para incluirlo en regímenes de adelgazamiento.  
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Jugo para adelgazar #9  
  
Ingredientes  
1 taza de jugo de toronja  
1 cucharadita de Vinagre de Manzana 
1 cucharadita de Miel de Abeja 
   
Preparación 
Lavar la toronja, Picarla con todo y cascara, utilizar la licuadora y luego colar el jugo. Agregarle la Miel de Abeja y el Vinagre de Manzana.  
Tomar diario por la mañana. 
 
 
Recomendaciones al preparar jugos adelgazantes  
Cuando tus jugos lleven plátano y otras frutas, se aconseja primero extraer el jugo de las frutas que sean menos espesas, después trocear el plátano y licuar con 
el jugo obtenido, la bebida será más agradable y menos espesa.  
Es necesario tener cuidado con el azúcar. Las frutas poseen azúcares naturales, así que es recomendable no añadir más dulce porque se volverán muy calóricos.  
Al elaborar jugos de verduras, éstas deben estar siempre bien limpias y crudas; nunca cocidas, ya que el calor destruye sus enzimas, sustancias que favorecen la 
transformación de los alimentos en nutrientes.  
  
  
  

 14. El Jugo Quema Grasa  
 
Una muy buena idea, echar mano a los Jugos para bajar de peso! Los cuales, además de prevenir diferentes enfermedades y ayudarnos a perder “kilitos”, son 
ricos en vitaminas, minerales y fibra. ¡Qué más se puede pedir!  
 
Por ejemplo, el Jugo Quemagrasa (pariente cercano de La Dieta Quemagrasa), combina las propiedades digestivas, laxantes, astringentes y quemagrasas de la 
papaya, con la fibra y poderes depurativos de la piña y la sandía. 
 
En otras palabras, una mezcla de propiedades desintoxicantes, diuréticas, depurativas, remineralizantes e hidratantes que no sólo nos ayudará a aliviar el 
estreñimiento, sino también a bajar el colesterol y los triglicéridos.  
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A continuación, la receta del Jugo Quemagrasa (2 porciones) 
Ingredientes:  
 

 
 

ebanadas de pulpa de sandía picada.  
 
 

 
Obs.- Nos referimos a “Pulpa”, por la fruta sin cáscara y/o semillas.  
 
 
Preparación:  

as mañanas). 
  
 
A continuación, la segunda opción en Jugos para bajar de peso, una receta rica en vitamina C y con un excelente porcentaje de fibra, que nos ayudará, acelerando 
la digestión de las proteínas y sobre todo de las grasas.  
 
Ingredientes:  
 

 
 

 
 

  
Preparación:  

 
 
Consejo adicional.- Beber abundantes líquidos durante todo el día, para ayudar a la eliminación de toxinas a través de la orina y la transpiración. 
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A continuación, la tercera opción en Jugos para bajar de peso, Inice la semana con un Efectivo Jugo Quema Grasa 
 
Ingredientes: 
 
1tz. De te verde 
1tz. De jugo de toronja 
2 rebanadas de piña 
1cta. De vinagre de manzana 
1cda. De Chia 
 
Procedimiento:  
 
Licuar y servir. 
 
 
 
 
 
 

15. Alimentación para marcar Abdomen 
 
Es indispensable tener una dieta saludable cuando trata de marcar el abdomen, ya que si deseas bajar de peso o definir tus músculos en gran medida depende 

de la cantidad de calorías que se consumen y las que se queman durante el ejercicio. 

 El gasto calórico depende de cada persona de factores como la edad, género, estado físico, nivel de actividad entre otras cosas. Ejercitarse quema calorías y 

tonifica los músculos. 

  

En este sentido, para tener un cuerpo y abdomen marcados, debes hacer un trabajo físico considerable, tanto para construir musculo (anaeróbico), como para 

quemar grasa corporal (aeróbico). 
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Además, debes comer las cantidades apropiadas de calorías para los 60 minutos de actividad física que se recomiendan para cada día, lo que generalmente 

quema 300 a 500 calorías, dependiendo de la actividad. 

  

Por lo cual, una dieta saludable que te ayude marcar tu abdomen implica, en realidad, de comer las cantidades apropiadas de: 

  

1. Proteínas de alta calidad (pollo, pavo, cortes magros de carne roja, pescados, huevos, lácteos descremados, etc.). 

  

2. Carbohidratos de calidad. La clave es saber elegirlos, como granos enteros, arroz integral, pastas integrales, panes integrales, frutas y verduras, que forman 

parte de los carbohidratos de calidad que deben incluirse en la dieta para tonificar. 

 
3. Grasas. Son esenciales para que el cuerpo realice sus funciones de manera correcta. Incluir grasas buenas presentes en aceites de pescado, aceite de oliva, de 

canola, nueces y semillas. 

  

En general, un abdomen, cuerpo, tonificado tiene un porcentaje de grasa corporal bajo, un porcentaje de masa muscular elevado. Así que mientras el ejercicio es 

esencial para conseguirlo, una dieta saludable y balanceada puede ayudar a tonificarlo fácilmente. 
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16. Recetas Baja de Peso. 
 
#1 Una Taza de Agua Caliente, El Jugo de Un Limón y Una Cucharadita de Miel. 
 
#2 Un Sobre de Té Verde en Agua Caliente por La Mañana y Otro en La Noche. 
 
#3 Licuar: Un Kiwi, Dos Hojas de Espinaca, Dos Hojas de Lechuga, El Jugo de Un Limón y Una Cucharadita de Miel. 
 
#4 Una Taza de Agua Caliente y Una Cucharadita de Vinagre de Manzana. 
 
#5 Licuar: Un Nopal, El Jugo de Un Limón y Una Cucharadita de Miel. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nota: Tomarlo en Ayunas y Una Cucharadita de Aceite de Olivo Directo a la Boca. El Periodo Mínimo es de 
Seis Meses Diario(Elige solo Uno) o Hasta Obtener Resultados(Intercámbialos Cada Año). 
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17. Jugos para reducir la cintura y el abdomen 

Ya tienes el objetivo claro. La meta es reducir la cintura y abdomen, pero la pregunta es cómo. Hay muchas opciones en las que tienes que invertir tiempo, dinero 

y sobre todo esforzarte. ¿Qué tal si te preparas un par de recetas de jugos para reducir la cintura y el abdomen? Mira nuestras sugerencias. 

 

Bebida # 1 para reducir la cintura y el abdomen 

La recomendación para este jugo que te enseñaremos a preparar a continuación es sencilla. Debes tomarlo en ayunas todos los días, o preferiblemente antes de 

la media mañana. Esto es lo que necesitas: 

Ingredientes: 

 1 cucharada de semilla de lino 

 1 jugo de limón 

 1 rebanada de piña 

 1 vaso de agua pura 

 Miel 

Preparación: 

La sencilla preparación de este jugo para reducir la cintura y el abdomen es tomar todos los ingredientes y mezclarlos en la licuadora. Luego debes beberla sin colar.  
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Bebida # 2 para reducir la cintura y el abdomen 

Debes beber este jugo en ayunas, ya verás como logras el efecto que buscas en un par de semanas. Así que antes de cualquier cosa en el día alista lo siguiente:  

Ingredientes: 

 ½ taza de jugo de aloe 

 1 ½ de agua 

 1 cucharada de avena fría 

 Alfalfa fresca 

 Jugo de limón 

 Miel 

Preparación: 

Pon el limón y el agua en la licuadora y mezcla. Luego pon el resto de los ingredientes. Ahora no necesitas otra cosa que un vaso, servirte una buena porción en ayunas y listo. Estás a 

un par de semanas de la cintura y el abdomen que quieres.  
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Bebida # 3 para reducir la cintura y el abdomen 

Ingredientes: 

 1 ½ de agua pura 

 1 cucharada de semilla de lino 

 1 manzana pelada 

 Miel 

Preparación: 

Pela la manzana, quítale el corazón y métela en la licuadora junto con la semilla de lino y el agua. Para terminar tu bebida y reducir el abdomen, adiciona un poco de miel, claro está sin 

excederte. 

Es evidente que una buena alimentación, un poco de ejercicio en la zona abdominal y la ayuda de estos jugos para reducir la cintura y el abdomen alcanzarás el objetivo que te has 

propuesto. Tu cuerpo listo para lucirle en verano. 
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18. Indice de Grasa Abdominal(IGA) 

La Relación Cintura-Cadera -es un Método Mejor- 

La medición del IMC no distingue entre los tipos más potentes y peligrosos de grasa abdominal y los menos peligrosos de grasa corporal. Por lo que actualmente 
los investigadores están promoviendo una medida diferente: la relación cintura-cadera. 
La relación cintura-cadera es fácil de calcular y puede dar resultados mucho más precisos que la medida del IMC. 

Cómo Calcular Su Relación Cintura-Cadera 
Calcular su relación cintura-cadera no requiere ningún equipo sofisticado o una licenciatura en matemáticas, sólo necesita una cinta métrica y hacer una división 
simple. Usted tendrá que tomar dos medidas utilizando la cinta métrica. 

1. Mida la circunferencia de su cintura. 

Esta es la parte más estrecha de su abdomen, por lo general se encuentra justo encima del ombligo. Asegúrese de no meter el abdomen hacia adentro o de 

forzar la cinta métrica. Esta debe ir sobre la piel, sin incrustarse en ella. 

2. Mida la circunferencia de sus caderas.  

Las caderas son la parte más ancha de su cuerpo, donde su trasero es más sobresaliente. Una vez que tenga las dos medidas, sólo tiene que agregar un 

poco de matemáticas a la mezcla, divida la medida de la cintura entre la medida de la cadera, y tendrá la relación cintura-cadera. 

En el caso de las mujeres, si la lectura es superior a 0,85, entonces su grasa abdominal visceral la está poniendo en riesgo de enfermedades 

relacionadas con el peso como ser cáncer de colon y de mama. Los hombres tienen que luchar para tener un número menor de 0,90. Si obtiene un 

número mayor, su salud está en riesgo. 

Una gran disparidad entre las medidas de cintura y cadera es uno de los indicadores más importantes de un alto nivel de grasa abdominal. 

Si su relación lo pone en una categoría de riesgo, no se desespere. La relación cintura-cadera es simplemente una herramienta que lo ayudará a comprender su 

riesgo actual. ¡El conocer su relación cintura-cadera puede ser una llamada de alerta de que tiene que cambiar de vida! Al igual que con cualquier otro tipo de grasa, 

usted puede perder la grasa abdominal adoptando hábitos saludables, una buena nutrición y un plan de ejercicios físicos moderados. 
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Mejora tu Salud! Practica Ejercicio: 
 
 

 
 

Reducir el 
Estres y la 
Ansiedad.

Aumenta el 
nivel de 

concentracion.

Eleva las 
defensas del 
Organismo.

Control de 
Peso.

Fortalecer y 
dar volumen a 
los Musculos.

Mejora la 
cantidad de 

Sueño.
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CRUZ ORACULAR 
 

 

 
 
 

 
ENERGYM
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