TENDENCIAS

Entrenamiento cientifico: el mejor para

perder peso y ponerse en forma en 7 minutos
al dia

El Ciudadano - 6 de mayo de 2016
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Es bien sabido que practicar ejercicio es una de las claves para gozar de una salud 6ptima.

Particularmente es importante para equilibrar los niveles de azicar en sangre, asi como la normalizaciéon de

los de insulina.

Todo eso lo sabemos, pero lo que no solemos preconcebir es que debemos tomarnos el deporte como un
medicamento, tal y como explica el Dr. Mercola en su boletin de salud. “Yo a menudo recomiendo ver el
egjercicio como un medicamento, el cual debe ser adecuadamente prescrito y ‘tomado’ en una dosis

optima“, escribe.

Hoy queriamos mostraros el Entrenamiento de Alta Intensidad por Intervalos -o HIIT, por sus
siglas en inglés-, publicado en un articulo del American College of Sports Medicine’s Health & Fitness
Journal, avalado por un montén de profesionales de la salud como el Dr. Mercola, ya que resulta

fundamental para adquirir resultados 6ptimos en el ejercicio.


http://espanol.mercola.com/acerca-del-dr-mercola.aspx#personal
http://journals.lww.com/acsm-healthfitness/Fulltext/2013/05000/HIGH_INTENSITY_CIRCUIT_TRAINING_USING_BODY_WEIGHT_.5.aspx
http://journals.lww.com/acsm-healthfitness/Fulltext/2013/05000/HIGH_INTENSITY_CIRCUIT_TRAINING_USING_BODY_WEIGHT_.5.aspx

Y es que, como explica el propio Mercola, existen muchas versiones de este tipo de entrenamiento, pero lo
esencial es que exige maximo esfuerzo fisico, seguido de un periodo de descanso en un set de
intervalos. “Mi rutina de Peak Fitness utiliza un set de ocho sprints cada 30 segundos, cada uno seguido

por 90 segundos de recuperacion®.
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Beneficios

Se trata de un entrenamiento que podremos realizar sin ningan tipo de equipo, y en cualquier parte, por lo
que no estamos obligados a pagar un gimnasio o salir a zonas especialmente habilitadas para practicar
deporte, sino que podremos hacerlo desde la comodidad de nuestra casa, con la ayuda de

nuestro propio peso, una silla y una pared.

Lo mejor de todo, esta rutina respaldada cientificamente, solo requiere un tiempo de 7 minutos,

ya que el programa exige de 10 a 15 segundos de descanso entre cada 30 segundos de ejercicio.
Algunos beneficios para la salud son:

1. — Mejora de la sensibilidad a la insulina, especialmente si llevamos una alimentacion baja en alimentos
procesados y azucares.

2. — Elimina practicamente las posibilidades de padecer diabetes tipo I, asi como la hipertension arterial.

3. — Optimizacion de los niveles de colesterol, cambiando con una alimentacién equilibrada y adecuada.

4. — Aumenta los niveles de la hormona del crecimiento humano (HGH).

5. — Impulsa el metabolismo de la grasa y la optimizacién del porcentaje de la misma en nuestro
cuerpo.

6. — Mejora de la capacidad aerdbica.


http://cdn4.lavozdelmuro.net/wp-content/uploads/2016/05/ejercicios_1.jpg
http://cdn4.lavozdelmuro.net/wp-content/uploads/2016/05/ejercicios_1.jpg

Contraindicaciones
Las personas con sobrepeso u obesidad, previamente lesionadas y personas mayores, deben tener muy en
cuenta que se trata de un entrenamiento altamente exigente, por lo que deben practicarlo con

precaucion.

Del mismo modo, los ejercicios isométricos -sentadillas de pared, la plancha, o la plancha lateral- no suelen

ser recomendados para las personas que padecenhipertension u otras cardiopatias.

También se debe vitar la maniobra Valsalva (inspirar durante la fase excéntrica y exhalar durante la

fase concéntrica), sobre todo en los ejercicios isométricos.

Por lo demas, este entrenamiento, aunque exigente, resulta ideal para la mayoria de la gente.

A continuacion os dejamos con un video, cortesia de Lifehack, gracias al que
podréis seguir este fantastico entrenamiento, y usarlo como guia para las

primeras veces.

Via La voz del muro

Fuente: El Ciudadano


https://www.youtube.com/channel/UCYgCmTdqDYjBRDLcZ1c_z0A
http://lavozdelmuro.net/entrenamiento-cientifico-el-mejor-para-perder-peso-y-ponerse-en-forma-en-7-minutos-al-dia/
https://www.elciudadano.com/chile/seguridad-a-cambio-de-libertad-juan-carlos-valdivia-advierte-la-moneda-de-cambio-de-kaiser-y-kast/09/29/

