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MANDAMIENTOS PARA
CONSEGUIR EL GAMBIO

Si de verdad quieres lograr algo, recuerda los momentos en los que te

arrepentiste de no haber empezado antes. Aunque cueste creer que

”

, créeme,

Itado en unos meses

a un gran resu

hoy dar

un pequeno paso

ies asi!






LO PRIMERO,
el v ..

¢Estas preparada para cambiar? Seguro que si tienes este libro entre tus
manos es porque ya has pensado en que quieres dar un giro a tu vida vy
estads a punto de empezar a hacerlo. Incluso puede gque ya lleves un tiempo
intentandolo, pero es posible que necesites una motivacion extra o nuevas
herramientas para llevarlo a cabo y no fallar en el intento.

Si este es tu caso, estas de suerte. En este libro encontraras la forma de que
tu cambio se materialice a través de la motivacion, la creacion de una rutina
fit, el cambio de alimentacion con nuevas recetas, el olvido de los mitos so-
bre nutricion y fitness y el amor propio.

Este libro también es para ti si ni siquiera te has planteado todavia el cambio.
Nunca es tarde para reflexionar sobre nuestros habitos de vida y para inten-
tar que nuestra salud fisica y mental sean mas plenas gracias a nuestras de-
cisiones. Por ello, si tu eres una de esas personas que creen gue No necesitan
cambiar, acepta este reto: lee estas paginas y plantéatelo. Quiza asi te unas a
todas nosotras: las que hemos decidido Illevar una vida fit y ser asi mas felices
vy sentirnos mas plenas.

Sea cual sea tu caso, creo que este cambio te ayudard a conocerte mejor
y ser una persona Mas positiva. Ademas, mejorara tu estado de salud vy ya
no guerras volver a tus habitos anteriores. Eso si, es mi deber decirte que el
camino de este cambio es largo vy, en ocasiones, complejo. Toda recompensa
requiere un sacrificio y, para gque no pierdas tu fuerza en mitad del cambio, te
acompanaré por las distintas etapas y te daré algunos trucos que te ayuden
a motivarte y a no desfallecer cuando la rutina te resulte pesada.

Para empezar en este pequefo gran cambio juntas, me gustaria compartir
contigo mis diez mandamientos fundamentales a la hora de dar el paso hacia
una vida fit y mantenerla a lo largo del tiempo. Una vida fit no consiste en
hacer ejercicio de forma puntual o en llevar una dieta durante un tiempo, sino



que supone cambiar tu manera de comer, de moverte, de descansar... Una
vida fit consiste en implementar en tu dia a dia una nueva rutina de alimenta-
cion y ejercicio a tu medida que puedas conservar para siempre. Llevar una
vida fit es empezar a cuidarte para no dejar de hacerlo nunca. Una vida fit es
un estilo de vida.

Empieza el cambio uniéndote a mis diez mandamientos, que te explico a
continuacion. Ojala a ti también te sirvan para convencerte de que mereces
sentirte bien y estar en forma.

1. AUTOESTIMA

Animate a llevar a cabo el cambio porgque amas tu cuerpo, no porgue lo odias. El
primer paso para cambiar es aprender a quererte a ti misma, a valorarte por lo
que eres y a saber que tu cuerpo es perfecto tal y como esta. Si tu idea del cam-
bio es modificar tu cuerpo para asi aprender a quererlo, te adelanto que partes
de una concepcion erronea, ya que nunca te gustard tu cuerpo por mucho gue
lo modifiques si no aceptas que es bello con sus virtudes e imperfecciones.

Antes de comenzar a transitar por este camino hacia una vida fit, ten claro
gue debes hacerlo desde el respeto a tu cuerpo vy a tu mente. Ten claro en
todo momento que la finalidad es sentirte mejor fisica y mentalmente, asi
como gozar de mejor salud.

No sirve de nada que maltrates tu cuerpo para modificarlo, pues eso solo
contribuird a que lo odies aun mas. Haz que tu cuerpo, el lugar que habitas,
se vuelva cada vez mas sano vy fuerte, pues eso es lo que se merece. Pero
no te obsesiones con perder ni ganar peso, ya que ese no es el fin de este
cambio, sino que Mas bien serd una consecuencia de todos esas peguefias
modificaciones que hagas.

Debes felicitarte por los logros con la misma intensidad que te machacas cuan-
do cometes un error. A veces somos demasiado duras con nosotras mismas.

Cuida la forma y el tono en que te diriges a ti misma. Hazlo siempre desde el
amor y el respeto, tal y como lo haces con la gente que quieres.

Convéncete de que eres capaz de conseguir todo o que suefas. Piensa que
tienes muchas aptitudes que te hacen Unica y especial, y esa actitud te abrird
todas las puertas que tu quieras.



Los 10 mandamientos para conseguir el cambio

El fin de este cambio es que aprendas a cuidarte y a que- EL PRIMER
rerte desde la aceptacion y desde el amor propio, que se-

pas gue vales mucho tal y como eres y que no necesitas un

cambio visible, sino un cambio interno que te ayude a estar PASO PARA

mas saludable. Quiérete, pues no hay nadie mejor que tu
para hacerlo. CAMBlAR ES

APRENDER A
2. AUTOGONOGIMIENTO
Aprender cudles son tus puntos fuertes vy tus puntos débiles QUERERTE A TI

es esencial para saber como trazar tu plan de ejercicios y

alimentacion. Atreverte a conocer tus limites y aceptarlos es M ISMA
el primer paso para evitar frustraciones. Por ejemplo, si sa-

bes que te cuesta no picar entre horas, intenta llevar siempre

encima algun alimento saludable, como frutos secos o fruta,

para no caer en tentaciones. Si siempre llegas a casa con

mucha hambre y picoteas mientras cocinas, intenta dejarte

la comida lista y comer nada mas llegar. Si sabes que te da

pereza ir al gimnasio cuando lo dejas para Ultima hora del

dia, organizate para ir antes.

Saber cudles son nuestras fortalezas y flaguezas nos ayuda
a comprender mejor por qué fallamos y por qué acertamos.
Ademas, solo si conocemos estos puntos fuertes y débiles
de cada una de nosotras, podremos saber hasta donde de-
bemos exigirnos sin caer en retos imposibles. Eso si, tenien-
do siempre en cuenta gque, aungue NOS CONOZCaMmOos, SOMOS
seres resilientes capaces de derribar barreras y de alcanzar
Yy superar nuestros propios Iimites. Exigete siempre con me-
sura, pero sin cesar en tu empefno por llegar un paso Mas
alld cada dia.

Si adn no te conoces totalmente a ti misma, te animo a que
te fijes en tus conductas recurrentes, en qué te cuesta y en
qué haces con gran facilidad dentro de tu rutina. Cuando te
adentres en el mundo fitness, irds viendo donde fallas y qué
te encanta, y asf podras valorar tus avances segun tu punto
de partida.



3. INFORMATE

Seguro que empiezas con tantas ganas tu cambio que, ademas de todo lo
gue te explico en este libro, quieres buscar mas informacion en otras fuentes.
Supongo gue recurrirds a internet, donde hay mucha informacioén valiosa,
pero también muchos bulos. No te creas todo lo que leas y trata siempre de
contrastar la informacion con fuentes de nutricionistas, dietistas y entrena-
doras profesionales. Informarse estd muy bien, pero no dejes que te la cuelen
y no te tragues informaciones no contrastadas.

A lo largo de este libro, y en especial en el séptimo capitulo, en el que ha-
blaremos sobre mitos, podras echar por tierra algunas de las falsas verdades
mas extendidas en el mundo de la nutricion vy el fitness.

4. TENPAGIENGIA

Todo cambio requiere tiempo. Si tienes la autoestima que mencionaba en el
primer mandamiento, aceptards que tu cuerpo se tome su tiempo. Si tienes
el autoconocimiento que mencionaba en el segundo mandamiento, com-
prenderas que ciertos pasos te costaran mas y otros, menos.

Tu cambio no serd instantdneo vy, ademas, ese tipo de cambio no interesa.
No queremos cambios rapidos que no se mantengan en el tiempo, sino que
gueremos que adoptes un nuevo estilo de vida en tu dia a dia sin que casi te
des cuenta.

Como supondrds, no puedes cambiar tu forma de vivir de un dia para
otro como por arte de magia, asi que ten paciencia y deja que el tiempo lo
ponga todo en su lugar. Entretanto, trata de no decaer en tus objetivos y de
disfrutar de tu camino. No tengas prisa: todo lo bueno, con esfuerzo, llega.

9. NOTECOMPARES

Es natural que, al empezar, tengas un ideal fisico en tu cabeza. Y es normal
que compares tus tiempos de progreso, tu fisico y tu esfuerzo con el de otras
personas.

Si a eso le sumamos el abrumador bombardeo de cuerpos perfectos y vidas
idilicas en los medios de comunicacion, la publicidad vy las redes sociales,



resulta dificil que eso no nos lleve a hacer comparaciones. Pero recuerda que
lo que se muestra no deja de ser la mejor foto, la mejor pose o solo una parte
de la vida de las personas que aparecen.

Y como reza el dicho, «las comparaciones son odiosas», asi que no entres
en ese juego de guerer ser como otra persona, de querer tener su vida, su
rutina o su cuerpo. Eres Unica, y eso te hace especial y valiosa. Y el objetivo
principal es lograr tu mejor version.

Porque esta genial que trates de tener metas u objetivos definidos, pero haz
que sean realistas y saludables y que casen con tu vida y con tu cuerpo.

6. SEDISCIPLINADA

Conocer nuestros limites y nuestros puntos débiles esta bien, pero no por ello
debemos rendirnos ante las adversidades o conformarnos en nuestra zona
de confort. Sé disciplinada con los puntos y objetivos que te has marcado.
No hace falta ser extremista, pero debes ser exigente y fiel a tus propdsitos.

No procrastines con frecuencia. Si siempre pospones todo aquello que te
propones, nunca conseguiras alimentar tu motivacién con resultados vy te
resultara casi imposible ser constante. Ademas, alargaras los tiempos vy tu
cambio te llevard mucho mas tiempo del debido, lo cual quiza te creara frus-
tracion y te hara decaer a mitad de camino.

También te recomiendo gue seas sincera contigo misma. No te apoyes en
excusas ni culpes a otros factores para justificar aguello que no haces.

Esfuérzate, no hagas las cosas al cincuenta por ciento si las puedes hacer
al cien por cien. Y si lo haces, sé consciente de ello. No te quejes de no ver
los resultados que esperas si no pones de tu parte para conseguirlos. No te
conformes con acomodarte, ve a por todas y no olvides en ningun momento
que tienes un objetivo y un compromiso.

En estas paginas te ayudaré a planificar tus entrenamientos y tu alimenta-
cion para que puedas seguir una ruta marcada sin perderte por el camino.
Eso si, las ganas, la fuerza de voluntad y la disciplina debes ponerlas tu.
Porque solo tu tienes el poder de actuar y dar cada pequefio paso hacia
tu meta.



1. NOTEOBSESIONES

Puede que pase el tiempo y no alcances los cambios en el plazo y la forma en
gue te habias propuesto en un principio. También puede ser que si alcances
esos cambios, pero que quieras mejorar cada vez mas y te pongas objetivos
nuevos de forma compulsiva, de modo que nunca llegues a estar conforme
con lo que ya has recorrido y conseguido. Frena. Esto debe complementar tu
vida, pero todo tu mundo no debe girar en entorno a ello.

Por eso es muy importante no ser extremista en nada. Pese a que haya mo-
mentos en los que tengamos que sacrificar cosas, eso no deberia convertirse
jamas en un sufrimiento. Nos tiene que sumar y hacer felices. Y de verdad te
garantizo que es mas sencillo de lo que parece.

Cambiar a mejor es muy gratificante. Pero tanto si el cambio se demora
como si llega rapido, no debes obsesionarte y recurrir a acciones dahinas, como
pesarte compulsivamente, realizar mas ejercicio fisico de lo normal, pesar o
que comes de un modo milimétrico, evitar los planes que impliquen salirte
de la rutina, etc.

No te obsesiones con que el cambio sea perfecto porque, como todo en la
vida, tiene sus momentos vy su ritmo. Tratar de acelerarlo a la fuerza es con-
traproducente y hard que creas que no estads mejorando.

Mi consejo es que lo lleves con la mayor normalidad posible. Que no quieras bus-
car la perfeccion en todo de manera constante y que te des un margen de error.

No se trata de hacer cosas extraordinarias. Sino que se trata de hacer cosas
ordinarias extraordinariamente bien durante tiempo. Dar pequefos pasos sin
prisa, pero sin pausa, en la direccidn correcta.

Fluye con el cambio y no te obsesiones en catalizarlo. Todo llega.

8. ABRAZAEL PROGESO

El camino del cambio es largo. En ocasiones, sera sencillo transitarlo vy, en
otras, se volverd complejo. Este no es un camino recto, sino que tiene curvas
sinuosas en las que te parecera que no avanzas. VY, claro, habra otros tramos
sencillos en los que sentirds que caminas sobre la arena de la playa con los
pies descalzos.



Todo este proceso, con sus complejidades y sus momentos sencillos, sera
parte de tu nueva vida y te hard cambiar de un modo positivo, asi que abra-
zalo y disfruta de los momentos buenos vy aprende de los malos. Solo asi
conseguiras hacerte fuerte y saber que todo lo bueno que has conseguido te
ha costado trabajo y fuerza de voluntad.

0. GONFIAENEL CAMBIO

Ten siempre presente que este cambio que has escogido te hara brillar y
compensara todos los momentos malos que puedas pasar en el camino.
Confia en este cambio, pues tu misma has decidido llevarlo a cabo, sabiendo
gue cuando lo completes, lo mantendrads en el tiempo vy sacarad la mejor ver-
sion de ti misma.

Confia en que puedes lograrlo y en gque la persona en la que te convertiras
a lo largo de este viaje es una version mas saludable, positiva y fuerte de ti
misma.

Si algun dia flaqueas, recuerda que confias en lo que estas haciendo porque
o haces por y para ti. Y no hay nada mas importante que eso.

10. IDISFRUTA!

¢De qué sirve este cambio si no te hace disfrutar de quien eres y de la vida
gue tienes? Disfruta de cada dia de tu vida y de la posibilidad de escoger tu
propio camino y seguirlo. Recuerda gue has entrado en el mundo fit porque
creias que tu vida iba a mejorar de esa manera; no es una obligacion, sino un
propdsito.

Disfruta de tu capacidad para cambiar, para superarte a ti misma y para
mimarte y quererte. Disfruta de esta nueva vida que has elegido y de tus
nuevas fortalezas.

NO HAY CAMBIO REAL
QUE MEREZCA LA PENA






