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:{Como es el método que
las modelos quieren
mantener en secreto?

Hace un afo, tras seguir este método durante dos semanas, una
clienta que trabaja como modelo consigui6 reducir la grasa de la
parte inferior del abdomen y de la parte superior de los brazos.
Gracias a ello, gand el primer premio de un concurso de belleza y
empezd a trabajar para grandes marcas, lo cual marcé el inicio de
una nueva y maravillosa carrera profesional. Por otra parte, una
exjugadora de baloncesto acudié a mi para convertirse en mode-
lo. 5u cuerpo era totalmente distinto al de las modelos; no obstan-
te, llegé a perder unos 10 kilos e hizo sus suefos realidad.
Maturalmente, no solo he ayudado a adelgazar a modelos y
atletas; también he trabajado con cientos de mujeres normales
y corrientes que querian perder peso. Tuve una clienta que pesa-
ba 68 kilos y bajo hasta los 46; otra recuperd su figura dos sema-




nas después de dar a luz, y una mujer de negocios en la treintena
consiguié convertirse en modelo de pasarela. Lo mejor de todo es
que todas han mantenido la figura por la que trabajaron.

Cada afio, presto mis servicios a mas de 4.000 personas. En
total, mas de 30000 mujeres han obtenido su figura ideal en
muy poco tiempo. Gracias a estas cifras, he recibido excelen-
tes criticas, pues demuestran que este método ofrece buenos
resultados a todo el mundo. Mientras trabajaba en uno de los
gimnasios més conocidos de Japén, donde me converti en el en-
trenador personal mas importante —gracias al namero de clientes
y a las ventas que conseguia— de entre todos los entrenadores de
200 clubes deportivos de una cadena en todo el pais, desarrollé
el wescaneo corporal», un método que me permite entender con
solo un vistazo qué necesita cada persona para obtener una figura
drasticamente diferente.

En la actualidad, ayudo a famosas, modelos y candidatas
a los tres concursos de belleza mas importantes del mundo
—Miss Universo, Miss Internacional y Miss Mundo— a conseguir
un cuerpo de ensuefio. TU también obtendras una figura estiliza-
da y bien proporcionada como la de mis clientas si realizas una
serie de ejercicios durante cinco minutos todos los dias.

EJERCICIOS
QUE
CAMBIARAN
TU CUERPO



iConsigue la figura deseada
con solo 5 minutos
de ejercicio al dia!

Si tu objetivo es adelgazar, lo mas importante que debes tener
en cuenta es que el lema de scuanto mas, mejor» no es necesa-
riamente cierto. Hace tres afos, tuve una clienta a la que no le
gustaba en absoluto hacer ejercicio. Pero, aungue solo entrenaba
dos veces a la semana durante menos de 10 minutos, perdié 20
kilos en medio ano. Puede que esto te sorprenda, pero lo cierto
es que para mi es un resultado ldgico. Si una rutina de ejercicio es
dificil o larga, la mayoria de la gente se rinde muy pronto, y, ade-
mas, realizar los ejercicios de forma incorrecta puede disminuir la
masa muscular.

Cuando nos proponemos perder peso, lo mas importante es
corregir los «malos habitos del cuerpo». Para corregir estos ha-
bitos, 5 minutos de ejercicios son suficientes. La ficil y corta
rutina de ejercicios que te ensefaré a continuacién es la forma
mas rapida de conseguir un cuerpo de ensuefo.

5 EJERCICIOS

® Reduce el ® Tonifica las ® Fsriliza la

volumen del caderas cintura
tren inferior
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Disefié el método Sakuma para el torso mientras trabajaba
con agencias de modelos y ayudaba a sus representadas, y me
centré en los aspectos esenciales, en qué necesitaban y qué no
para lograr su objetivo. Como resultado, he creado el método mas
rapido para obtener un cuerpo bonito y esbelto,

Y conseguir esto no es nada dificil.

Si realizas los cinco ejercicios de 1 minuto que propongo, tu
cuerpo aprendera a quemar la grasa enérgicamente y adelga-
zaras las zonas rebeldes sin necesidad de cambiar tu estilo de
vida.

Si eres perseverante, dirds adids a esas partes rollizas que nos
acomplejan a todos facilmente. Y no solo eso: ganaras flexibilidad
en las articulaciones y reduciras el nivel de grasa corporal.

;Qué te parece? ;Por qué no empiezas hoy mismo?

Te prometo que abtendras resultados sorprendentes en me-

nos de dos semanas.
............................................................................. ..)
® Tonificael @ Equilibra rodo Cambia
[Orso el cuerpo - tu cuerpo

dristicamente

con cinco
minutos de
bejercicios al dia}
gn dos semanas




iHe"tra nsformado mi fig ura

Antes

Peso

3D

kg

Meni tipico de los primeros
dias de ln semana 1

Mend tipico de I segunda
mitad de la semana 1

Desayuno: un platang,
yogurt {80 g), grancla
con mezcla de frutas (40
g} y un café cortado,

Almuerzo: arraz integral,
(120 g), guiso de ternera
¥ patatas y sopa miso.

Merienda: un café cortado.

Cena: hervido de tofu con
verduras y la clara de un
huevo.

Desayuno: grancla con
leche (100 mi), yogurt
{80 g} y un platana.

Almuerzo: 10 vasos de
Shichia® con agua, 2
empanadillas de came,
ensalada de naba, queso
y salchichas cocidas.

Cena: nada.

* IGE: Indice de grasa corporal

+ Bebada alcohdleca fermentada
a base de cebada, camote o armoz



en dos semanas! -

Cintura

73

cm

Después

Mend tipico de los primaeras
dias de la semana 2

Desayuno: yogurt, leche
de soja, un plitano,
granola y ensalada de
pulpa de soja.

Almuerze: guiso de toma-
te (el resto de la noche
anterior), arroz integral
y ensalada de pulpa de
soja,

Cena: sopa de tomate y
verduras, ensalada de
pulpa de soja y carmne
con verduras al vapor.

VRIS S SR
mitad de la samana 2

Desayuno: granola, leche
de soja ¥ una manzana.
Almuerzo: hortalizas al
vapor, hamburguesa de
tofu y pechuga de polio.
Merienda: galletas de tofu.
Cena: guiso de kimchi®

* Cal china fermentada con
diferentes especias




‘jHe transformado m ifigura
Antes

Cadera

90

i Dieta
ol

Mend tipico de los primeros : Menu lﬂi’l_l:p__llil_!ﬂ segunda

dins de la semana 1 : mitad de ia semana 1

Desayuno: naranjachinay : Desayuno: granola, yogurt
maracuya,  Maracuyd.

Almuerzo: ensalada de i Almuerzo: ensalada de
col, Rame, pimientos y fiame, brécoli, col y
espinacas, i calabaza y solomillo de

Cena: ensalada de col, : cerda.
pimientos y fiame, un I Cena: col, fiame y natto.
filete de salmén y tofu.




en doss emanas!
Después

Después
Altura: 152 cm

Meni tipico de jos primeras
dias de la semana 2

Menu tipico de la segunda
mitad de la semana 2

Desayuno: yogurt y
granola.

Almuerzo: ensalada
de okura, brdcoli y
pimienta,

Cena: sopa de verduras y
ensalada de okura, col y
brécoli.

Desayuno: yogurt, granola
¥ un cuarto de cagui.

Almuerzo: pudding de
huevo japonés, sopa
misg, pulpe, salmon,
peping, una copa de
champan y un té verde,

Cena: guiso de col, setas,
tofy, col china, brotes
de soja, cebelling ching,
ajo, vielras, okura, carne
de cerdo y de polio.




Consigue una cintura esbelta corrigiendo unos «muslos

No me gustaba tener una fi-
gura como la de una sefocra
mayor, por lo que intentaba no
mirarme en espejos, Sin embar-
go, después de dos semanas de
ejercicios, consegui una figura
curvilinea y joven. Mis amigos
y mi familia se sorprendieron
cuanda me vieron y comen-
taron que habia adelgazado
bastante. Lo que mas me gus-
0 fue el cambio de la cintura.
Después de acabar el programa
del método Sakuma, aungue

anamane

H he bebido y comido mas de lo
3 habitual durante las vacaciones
de Navidad, no me ha costade
bajar de peso. En tres meses,
no he recuperado el peso que
habia perdido.

Parte no utifizada

[EEE XN

Parte utilizada proporcionabmente

Recuperé el equilibrio de su musculatura y detuvo la
acumulacién de grasa en las caderas, provocadA por
una extrema curvatura lumbar,

La sefiora E. tenia una pronunciada inclinacién pélvica ha-
cia delante y cargaba el peso, principalmente, en los mus- N
los, las lumbares y las caderas. Ademds, apenas usaba los Por qué la
musculos abdominales y llevaba el pecho hacia delante. = LULLER S
Cenaba tarde, por lo que tenia malas digestiones y sufrla [ GEFL]
estrefiimiento. Gracias al método Sakuma, consiguid re- anto

ducir la carga sobre las lumbares y, por lo tanto, su postu-
ra mejord (llevé el pecho y las caderas adentro), Ademas,
eliminé la curva de la zona lumbar que le provocaba do-
lor, empezd a usar mas musculos en general y transformo
su figura.
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voluminosos» y una «postura que provocaba dolor lumbar»

Me veo la cara mas fina. A pe-
sar de que realicé los ejerci-
cins en una época de muchas
fiestas y cenas fuera de casa,
consegul bajar peso. Mientras
seguia el programa, me pre-
guntaron en varias ocasiones
s habia adelgazado. A pesar
de mi edad, he bajado mucho
de peso... Por lo que ahora mi
objetivo es llegar a los 42 kilos,
el peso que tenia cuando estu-
diaba el bachillerato. Ademis,
ahora gue como mas verduras
y bebo mas agua, tengo &l cu-
tis mas bonito y sano.

Parte utilizada proparcicnalmente

Redujo el volumen de los muslos y comenzé a trabajar
mas los misculos del torso, lo cual facilité la pérdida
de grasa.

Tenia un tren inferior muy veluminosc —el peso se con-
centraba en los cuadriceps, las lumbares y las caderas— y
acumulacién de grasa en la cara posterior de los muslosy  ClEC LTS |
el abdomen, que trabajaban menos. Ademas, comia solo  TLTIER L
dos veces al dia y eso provocaba la acumulacién de gra- adelgazo
sas, Gracias al métode Sakuma, no solo se ha corregido la tanto
inclinacién hacia delante de la pelvis, sino que también se
ha reducido la carga de muslos y la zona lumbar, con lo
que los musculos abdominales y los aductores trabajan
con més facilidad. Ahora utiliza mas masculos que antes y
ha mejorado su metabolismo basal, ha reducido la grasa
de la parte exterior de los muslos y ha dicho adiés a su
flacido abdomen.

13



iHe tonificade mucho el vientre y
la parte superior de los brazos!

Probé el método Sakuma porque no
estaba a gusto con la flacidez de mi es-
tomago, la parte superior de los brazos
v los glateos. Yo misma me sorprendi al
ver resultados tan rapido. Hasta ese mo-
mento, me habia costado mucho reducir
el volumen de los brazos. Ademas, dejé
de tener torticolis, que me provocaba
migranas. Los ejercicios son muy senci-
llos y suelo comer fuera de casa, por lo
que me preocupaba gue no fuera efecti-
v, pero confié en el método y continué
con el programa.

Ahora mismo como lo que me apete-
ce y no he recuperado el peso que perdi.
Mis conocidos dicen que he adelgazado,
jasl gue tengo ganas de repetir el pro-
grama para bajar una talla!

ersonas

Pérdida de volumen en caderas y
piernas

Queria bajar de talla desde hacia tiempo.
Empecé los ejercicios a finales de ano,
una época de muchos excesos, asi que
tuve muchas tentaciones y crei que me
costaria. 5in embargo, realicé los ejerci-
cios durante dos semanas y perdl peso
y volumen.

Me sorprendi @ mi misma, porque
pensaba gue tenla mas masa muscular
de lo normal y estaba convencida de
que me costaria reducir el volumen y de

] que, aunque me pusiera a dieta, no con-
—

Despugs Antes sequirfa cambiar mi figura. {Terming el
| programa en dos semanas y los efectos
todavia son visibles!



Natsuki Tsutsui iHa desaparecido la grasa rebelde!
Representante japonesa
del concurso Miss Interna-

cional 2017 Conoci a Kenichi Sakuma en un ta-

ller de correccion postural antes del
concurso nacional para representar a
Japdn en Miss Internacional, conoci-
do como slos Juegos Olimpicos de la
belleza». Para participar, se requiere
una figura esbelta, un cuerpo tonifica-
do y una musculatura proporcionada.
Entonces, tenia una pronunciada in-
clinacién pélvica hacia delante, lo que
provocaba acumulacion de grasa en la
parte inferior del abdomen. Los ejerci-
cios que practiqué durante los dos me-
ses previos al concurso me ayudaron a
reducir la grasa abdominal y corregir la
postura pélvica. Gracias a ello, era ca-
paz de mantener una postura erguida
al caminar sin esfuerzo.alguno. Mi in-
tencién es continuar con el programa
para hacerme con la corona de Miss

VOS

Yoko Yu

Representante japonesa
del concurso Miss Mundo
1994 He sido modelo desde los veinte, y aho-
ra tengo cuarenta y pico afos. Tuve tres
hijos mientras trabajaba y, después de
cada parto, intenté recuperar mi figura
de antes y practicaba ejercicios a mi ma-
nera. S5in embargo, tengo cierta edad y,
en los ultimos anos, me he dado cuen-
ta de que me cuesta conseguir la figura
que deseo. Los ejercicios que me ensefio
Kenichi no son tan duros como para su-
dar, as/ que no me cuesta hacerlos en el
poco tiempo libre que me dejan el traba-
jo y el cuidado de mis hijos. Ademas, los
resultados fueron visibles en un par de
semanas, y eso me motivé muchisimo.

jHe notado cambios a pesar de
estar en mi cuarentenal

15



El secreto del método Sakuma

Realiza en orden los cinco ejercicios para t
consigue una figura de ensuefno
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CLAVE . Posicion ini
Infonnuclﬁn para Descripcidn de la
obtener los mejores posicién Inicial,
resultados,
Reduce el volumen
del tren inferior 3
-—I— -'—“- .
= T )

:i. ................ -... .==h'-‘*h ‘-
E e ks ri-m’ f ==

.-.:..-.""._h.-*.:r-- .

i---.u - .-r"|' “ﬂ

MAS FACIL ¢
Siel ejerdcio te parene 4
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Des:uhre por qué no
consigues los resultados
que quieres y evita
lesiones,

Asl

Claves sobre la postura que te
ayudaran a cbtener los mejores
resultados.

tienes que mpﬂﬂfl:‘
ejercicio y durante
cudnta tiempo tienes g
mantener la posicion.



Consigue lasilueta perfecta

Capitulo

El secreto del
meétodo Sakuma




PROBLEMAS ETERNODS

;Por qué las partes que mas
me preocupan son las
problematicas?

«0jala no tuviera esta barriga flacida...». «Tengo que hacer algo
para adelgazar las piernas». Estos son los pensamientos de mu-
chas de las personas que se ponen a régimen. Aungue también se
oye bastante: «<He bajado de peso, pero no he perdido volumen
en las partes que menos me gustan.. .».

A menudo, este tipo de problemas se deben a que los mus-
culos del torso no son lo bastante fuertes. Cuando tenemos un
torso débil, inclinamos la pelvis hacia delante (anteversion) o ha-
cia atras (retroversion), lo cual provoca que haya musculos que
trabajan demasiado y otros que no. Por eso, ejercitas solo los mus-
culos que trabajan y da la sensacion de que son mas voluminosos,
Esto causa un desequilibrio en la silueta.

Hay tres posiciones pélvicas: la primera es la posicién neutra,
que mantiene la direccidn vertical hacia el suelo; la segunda es
la posicion de anteversion; la Gltima es la de retroversion. Si tie-
nes una postura pélvica desequilibrada, aungque consigas perder
peso, no conseguirds adelgazar las partes del cuerpo en las gque
acumulas grasa. Hasta que no empieces a utilizar correctamente
el torso, las zonas problematicas no desaparecerén.



;Por qué no

pnsigo librarme de |a8
@reas problematicas?y

Tengo las caderas
anchas y parezco mayor

Esto puede deberse a dos”
tipos de posturas diferentes;
cuando usamos demasiado
los misculos entre las ca-
deras y la zona lumbar, los
gluteos se hacen més promi-
nentes, Por otra parte, cuan-
do no usamos los masculos
de las caderas, se produce el
efecto contrario y los gliteos
se caen. En ambos casos, los
débiles musculos del torso
son |os causantes.

Me cuesta encontrar
pantalones debido al
volumen de mis
piernas

Cuando la pelvis estd incli-
nada, las plernas tienen que
tener mas fuerza de lo nece-
sario. Como consecuencia,
el efecto es el mismo gue si
‘ejercitases constantemente
las piernas y los muslos ad-
quieren un aspecto muscular
de forma natural,

L]
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-
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Los brazos me
tiemblan cada vez
que los muevo

Cuando los hombros se
adelantan y los codos se
doblan, los movimientos
se reducen y se empieza a
acumular grasa. Pero, i el
tronco trabaja para man-
tener los hombros en una
posicién cofrecta y puedes
estirar los brazos hasta la
punta de los dedos, estili-
zaras los brazos.

Tengo barriga...
aunque no acabe de
comer

Cuando no tenemos. los
misculos del torso lo bas-
tante fuertes, lo compen-
samos sobrecargando las
caderas y nos sale esa sba-

*...rigas, En concreto, cuan-

do adelantamos la palvis,
curvamos las lumbares y
el abdomen pierde fuerza
y se hace prominente. Si
te acostumbras a adoptar
esta postura, siempre ten-

dras esta barriga.
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LA CALIDAD DE LA GRASA

;Por qué el ejercicio hace que las
areas que quiero adelgazar
aumenten de volumen?

Para empezar, me gustaria contarte una verdad absoluta sobre
la grasa corporal: «La grasa corporal varia en todo el cuerpos.
Si corres, nadas, o levantas pesas y consumes mas calorias de
las que ingieres, reducirés el nivel de grasa corporal de forma
proporcional.

Es decir, que, lamentablemente, no hay ningin ejercicio que
te permita perder grasa de una drea del cuerpo en concreto.

Si quieres adelgazar los muslos y te concentras en ejer-
citarlos, solo conseguiras resultados no deseados. La muscu-
latura de los muslos se fortalecerd si |a trabajas cada vez mas, 5i
queremos perder peso sin hacer mucho esfuerzo, debemos fijar-
nos en el metabolismo basal —la energia necesaria para vivir— y
aumentar la cantidad de energia que consume nuestro cuerpo
para mantener las funciones vitales.

Si haces los ejercicios que recojo en este libro, comenzards a
usar los musculos del torso adecuadamente, Entonces, las arti-
culaciones empezardn a moverse bien y todos los musculos del
cuerpo trabajaran de forma equilibrada.

Aunque no realices ejercicios extenuantes, tu metabolismo
basal se acelerard considerablemente y el indice de grasa corporal
disminuira. Tu cuerpo se tonificara en poco tiempo.

21



Una dieta errénea ralentiza el
metabolismo basal

Los musculos es-
tin compuestos
principalmente
por agua, proteina
y glucosa. El agua
representa el 70 %
de los misculos.

El cuerpo consume proteinas

Se elimina demasiada agua

para obtener energla. Es declr, de los musculos
las proteinas del musculo se
descomponen. L A
J .
. .
- .
- -
[IE R R ER R R R RN R R ER RS ] AR N ERERR R
Puede producirse el

Disminuye el volumen de los musculos
y se ralentiza el metabolismo basal | aumento de peso.

efecto contrario;




MANTENER LA MASA MUSCULAR

Las sesiones de ejercicio
cardiovascular prolongadas
no solo son un sin sentido,
sino que, ademas, son daininas

Un 70 % de nuestros musculos estd compuesto por agua, Por tan-
to, cuando sudas mucho o no bebes suficiente agua, los muisculos
no trabajan correctamente y reducen su masa. Ademas, si estas a
régimen y practicas ejercicios cardiovasculares, como correr mas
de 90 minutos por semana, la pérdida muscular y el consumo
energético de tu cuerpo aumentara. Es decir: puede que pierdas
los misculos que necesitas para acelerar el metabolismo ba-
sal y mantener una postura correcta.

Por lo tanto, meterse en una sauna para calentar el cuerpo y
sudar o hacer demasiado ejercicio cardiovascular no es nada re-
comendable.

En cambio, si practicas todos los dias los ejercicios del méto-
do Sakuma durante 5 minutos —un total de 35 minutos a la se-
mana—, no debes preocuparte por desgastar los musculos por
exceso de ejercicio. Dado que solo te llevara 5 minutos, incluso
aquellos a quienes no les gusta hacer ejercicio podran realizarlos.

Cuando mantienes el torso equilibrado y aumentas el
numero de musculos que empleas en el dia a dia, también
aumentas la ingesta calérica mientras duermes, por lo que
quemaras todas las calorias posibles durante las 24 horas.

23



EL SECRETO DEL METODO SAKUMA

1. Reducir el volumen de los
musculos principales adelgaza

El método Sakuma tiene tres secretos. Uno de ellos es que las
personas adelgazan porque reducen el volumen de los musculos
principales.

Como he contado anteriormente, mucha gente piensa, erré-
neamente, que se puede perder peso ejercitando las areas
donde se quiere adelgazar. Creen que, asi, conseguiran reducir
el nivel de grasa corporal y tener una figura esbelta. Por ejemplo,
algunas personas que tienen barriga hacen abdominales o torsio-
nes creyendo que asi reducirdn el volumen de la cintura. Son pre-
cisamente estos ejercicios los que causan el fracaso.

El 70 % de las mujeres japonesas desplazan la pelvis adelante
(anteversion). Veamos qué musculos usan estas mujeres y cuales
no. Las personas que tienen la pelvis en anteversién a menudo
utilizan demasiado los musculos lumbares y los cuadriceps. En
cambio, podria decirse que casi nunca usan los de detras de los
hombros, la parte superior del torax, el abdomen, la espalda, la
parte alta de las caderas, las caras interior y posterior de los mus-
los y las pantorrillas.

Si sigues haciendo ejercicios con la pelvis en anteversian, aca-
bards usando solo los musculos que estas acostumbrada a usar.
El resultado es que la region lumbar y la cara frontal de los mus-
los, que ya son voluminosos, se desarrollardan mas y aumentard el
volumen del tren inferior, con lo que obtendras una silueta con
forma de pera.

Por lo tanto, no hay que usar los musculos que ya son vo-
luminosos; hay que «reducir» su volumen,

Si ejercitas musculos que no sueles utilizar, conseguirds redu-
cir el volumen de las dreas probleméticas y adelgazaras.

24



Las personas que quieren adelgazar las piernas
o la cadera pueden obtener resultados
no deseados si entrenan con pesas

4

ity

A
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g

g i 1)

‘i Musculos ejercitados en
exceso
LLCLTTLARARE T TANAR]
Musculos ejercitados
poco utilizados

Solo hay dos dreas cuyos musculos se utilizan mucho; en cambio, tene-
mos ocho zonas poco utilizadas —incluidos los musculos de las caras
internas—. Esto quiere decir que esta persona solo estd usando el 20 %
de los musculos que deberia estar ejercitando lo que también provoca
una sohrecarga en los huesos y los tendones, que puede causar malestar
como dolor lumbar. A menos que aprendas a utilizar el torso correcta-
mente, continuaras usando solo el 20 % de los musculos.



EL SECRETO DEL METODO SAKUMA

Tu postura se corregira sola

En esta parte voy a hablar con mayor profundidad sobre los mus-
culos que las supermodelos trabajan en su dia a dia.

Cuando utilices los diversos muisculos del torso, endereza-
ris la columna vertebral, mantendras la pelvis en perpendicu-
lar al suelo y tonificaras el tronco. Son muchos los musculos que
conforman el torso y es posible que sus nombres no te resulten fa-
miliares. Por eso, en este libro, hablaré de ellos como «los miscu-
los del torso de las modelos». Estos musculos son imprescindi-
bles para mantener una postura correcta como la de una modelo.

;Cudl es «la postura correcta»? Con esta expresion me refiero a
la postura que adopta el cuerpo cuando cinco articulaciones que
soportan mucho peso —cuello (orejas), hombros, pelvis, rodillas
y tobillos— estan alineadas en perpendicular al suelo. Con el mé-
todo Sakuma, conseqguirds recolocar tres de estas cinco articula-
ciones, y, una vez esto ocurra, las otras recuperaran su posicion
de forma natural. Entre los musculos del torso que empezaran a
trabajar, los smusculos respiratorios» corregiran las articulaciones
del cuello;los muisculos que se encuentran debajo de los omépla-
tos corregiran las articulaciones de los hombros, y los musculos
de las caderas y de la parte interna de los muslos corregiran la po-
sicion de la pelvis y las rodillas. Gracias a ello, el cuerpo adoptara
una postura correcta y se corregira la anteversion o retroversion
de la pelvis. Al usar musculos que nunca has utilizado, como los
del abdomen, los de la espalda o los infracostales (debajo de las
costillas), tonificards la cintura y la parte inferior de la caja tordcica
al tiempo que reducirds el volumen de los muasculos de los mus-
los, las caderas y las pantorrillas.



Cuando tres de las cinco articulaciones
se alinean, se corrige la postura

Cuello (orejas)

Hombros

Pelvis

Rodillas

Tobillos

1. Los musculos del abdomen, la espalda y alrededor de los
: oméoplatos (transverso abdominal y trapecio) tiran de los hom-
i bros y sostienen el torso. i
: 2.¢Los misculos respiratorios» (esternocleidomastoideo, esca- :
: lenos, intercostales externos y diafragma) son los musculos que :
: van desde el cuello hasta alrededor de las costillas y que enderezan
¢ lacolumna vertebral.
: 3. Los musculos de las caderas y los muslos (gliteo mayor,
: gliteo medio y aductores) mantienen la pelvis en una posicién
i correcta.
: Estos tres grupos musculares conforman lo que yo llamo «el torso
i de una modelox, Cuando estas musculos empiecen a trabajar, las
:  zonas veluminosas y problematicas desapareceran.
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EL SECRETO DEL METODO SAKUMA

También es eficaz para corregir la
estructura 6sea

Pensemos en lo que puede ocurrirle a un cuerpo que no usa los
musculos del torso de una modelo. Independientemente de |a in-
clinacion de la pelvis, la espalda se encorva, por lo que el cuello
cae hacia delante y parece mas corto. Los hombros se meten hacia
dentro, el pecho se cae y la tripa se hace mas prominente.

En cuanto al tren inferior, a aquellas personas que tienen la
pelvis en anteversion se les arquean las lumbares y les sobresalen
las caderas. Como consecuencia, las rodillas rotan hacia dentro.
Por contra, aguellas gue tienen una posicion de pelvis en retrover-
sion tienen los gluteos planos y las rodillas arqueadas hacia fuera.

En todos estos casos, el problema se debe a un uso des-
equilibrado de los musculos del torso, Aunque tengamos una
buena estructura ésea y una figura adecuada, nuestro cuerpo
parecera mas voluminoso y musculado.

Cuando trabajamos el torso, el cuello se estira hacia arriba, en
perpendicular al suelo, los hombros se llevan hacia atras, el térax
sube y la columna vertebral adquiere un aspecto erguido. Esto
también hace que el pecho se levante, que el ombligo suba y se
tonifique el abdomen. De frente, los codos miran hacia dentro, lo
que consigue que la figura se vea mas esbelta, como la de una
modelo que posa. Ademds, la pelvis recupera su posicién natural,
perpendicular al suelo, por lo que, de lado, veremos también una
silueta mas estilizada. Las rodillas rotan ligeramente hacia dentro
y hacen que las piernas tengan un aspecto mas atractivo.

La gente cree que un cuerpo mds robusto de lo normal se
debe a la estructura ésea de la persona en cuestion, pero lo cierto
es que lo que mas influye en nuestra figura es como usamos los
miusculos del torso.
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Estas dos mujeres tienen la misma estructura
osea, jpero sus figuras son muy distintas!

La clave esta en el modo en que usamos el torso, Cuando no utilizamaos
los musculos del torso de forma equilibrada, el cuerpo parece més volu-
minoso.
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EL SECRETO DEL METODO SAKUMA

2. Dispara el consumo de energia
sin esfuerzo

El sequndo secreto del método Sakuma es disparar el consumo
de energia durante el dia, sin necesidad de realizar ejercicios
extenuantes.

Cuando ejercitamos los musculos del torso, los musculos de
todo el cuerpo se usan de forma equilibrada. ;Por qué esto es tan
importante?

Porque, en realidad, la forma mads eficiente de incrementar el
consumo de energia que el cuerpo necesita para sobrevivir, sin
hacer ninguna actividad —el metabolismo basal— es aumentar
la masa muscular que utilizamos.

El metabolismo basal supone el 70 % del consumo total de
energia diario, y un 40 % de esa energia se consume a través de
los musculos. Tenemos mas de 400 musculos en todo el cuerpo;
por lo tanto, aunque realices ejercicios duros para fortalecer al-
guno de estos musculos, como el recto abdominal, eso supone
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una cuadringentésima parte de los musculos de todo el cuerpo.
Un método més efectivo de acelerar el metabolismo basal es
adoptar una postura que te obligue a usar los musculos del
torso y que aumente significativamente el nimero de miscu-
los que utilizas en tu dia a dia.

Una mujer de entre 20 y 30 afos que hace una vida normal po-
drd dedicar, como mucho, dos horas para hacer ejercicio algun dia
durante el fin de semana. Si tenemos en cuenta que una semana
tiene 168 horas, aunque hayas realizado una ardua sesion de ejer-
cicio, todavia quedaran 166 horas durante las cuales no estaras
haciendo nada. La mejor manera de acelerar el metabolismo ba-
sal es usando muchos musculos mientras respiras y te mueves a lo
largo del dia. De ese modo, no tendras que estresarte por cudntas
horas al dia dedicas a hacer ejercicio: es mucho mas sencillo y efi-
ciente tener un cuerpo que consume energia de forma constante.
Ese es el secreto de que el método Sakuma haya ayudado a tantas
mujeres a hacer sus suefios realidad.
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EL SECRETO DEL METDDO SAKUMA

Es eficaz tanto para personas con
sobrepeso y mucha grasa como
para personas muy musculadas

La mayoria de las personas se ponen a dieta porque no estan con-
tentas con alguna parte de su cuerpo: «jTengo mucha barrigal» o
«Mis muslos son enormesls, Por desgracia, cuando empezamos
una dieta, si el uso de los misculos del torso todavia esta desequi-
librado, da igual cuanto te esfuerces por perder peso: tu figura no
cambiara. Es mds, no serd nada extrafo que se produzeca un efecto
rebote en cualquier momento y recuperes tu peso original.

Aquellas personas que tienen la pelvis en anteversion suelen
tener el abdomen, las caderas, los muslos y las pantorrillas volumi-
nosos, mientras que las que tienen la pelvis en retroversion a me-
nudo tienen la parte superior de los brazos y los muslos flacidos,
y las pantorrillas tensas. Es muy triste que una persona que este
a dieta te diga: «Me he esforzado mucho con la dieta, pero, aun
asl, no he perdido volumen en las partes que menos me gustans.
«Parece que solo he perdido un poco de peso en generals; «Hacer
dieta hace que me sienta demacradas.

Si aprendes a usar los misculos del torso de forma equi-
librada mediante el método Sakuma, te sentirds mas agil y la
grasa rebelde originada por movimientos de articulaciones
incorrectos comenzara a desaparecer.

El primer paso es dejar de usar en exceso un numero limitado
de musculos y empezar a trabajar muchos mas.

Los musculos se rigen por el principio «todo o nadax. Es decir,
que o bien usas el 100 % de la fibra muscular a pleno rendimien-
to o los midsculos no trabajan en absoluto. Por lo tanto, si empie-
zas a ejercitar en todo momento los musculos que hasta ahora
no usabas, aceleraras el metabolismo basal de tu cuerpo y el
consumo de energia se disparara. Asi, la grasa que quieres eli-
minar se desvanecera sin necesidad de acudir a dificiles rutinas
de ejercicio.
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Incrementa el
consumo de energia y

reduce

Disminuye el volumen'
de los musculos y

I cambia
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EL SECRETO DEL METODO SAKUMA

3. Cambia los musculos que usas
por otros y evita el efecto rebote

El tercer secreto del método Sakuma es que no hay riesgos de su-
frir un efecto rebote, el peor enemigo de las personas que estan
a régimen.

Por lo general, estar a régimen supone restringir la ingesta ca-
lérica y hacer ejercicio. Reducir el consumo de alimentos conlleva
una serie de riesgos: desnutricion y pérdida constante de la masa
muscular. Pero es que, ademds, si reduces el nimero de ingestas o
la cantidad de calorias, disminuiras la capacidad de absorcion de
los érganos internos.

Cuando esto ocurre, el metabolismo basal se reduce de golpe
y el consumo de energla que tu cuerpo necesita disminuye signi-
ficativamente. Entonces, aungue no reduzcas la cantidad de comi-
da o tu rutina diaria, empezards a acumular grasa.

No obstante, si sigues el programa del método Sakuma y prac-
ticas una serie de ejercicios durante 5 minutos al dia, reestable-
cerds el desequilibrio de los misculos del torso. Esto te permitird
conseguir una figura més esbelta y elegante. Solo utilizaras sin

Metabolismo
basal

70%



darte cuenta un numero mayor de misculos en tu dia a dia,
por lo que no hay riesgo de engordar.

Asimismo, después de dos meses, acelerards tu metabolismo
basal y un 60 % del total de los musculos trabajara cuando ejer-
cites el torso. Después, el 40 % restante empezara a trabajar, por
lo que, aungue no contindes con los ejercicios, conservaras una
postura gue te obligard a utilizar msculos de todo el cuerpo. Esta
es la razén por la que no sufriras ningun efecto rebote.

Razones por las que no sufriras un efecto rebote
con el método Sakuma

&—Tasa de metabolismo basal —>

() Desglose porcen-
tual del metabaolis- :
ma basal habitual A

% Una dieta normal =al ralentizarse
puede reducir la e;a mtlztabgnsmc
masa muscular ; saulziumin

a, G
e

‘@ Adelgazar con el
método Sakuma

Aumento del consumo del torso = acelera tu metabolismo
basal y no te preocupes por
el efecto rebote
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EL SECRETD DEL METODD SAKUMA
3. Cambia los musculos que usas
por otros y evita el efecto rebote
Los musculos que no estan
trabajando empezaran a
despertar

Existe un estudio que demuestra que las modelos usan a diario
musculos distintos a los que utilizamos los demas. Para el experi-
mento, modelos y personas normales y corrientes caminaron en
una maguina de correr y se analizaron los grupos de musculos
utilizados por ambos grupos de sujetos a través de una electro-
miografia. Las modelos mantuvieron en todo momento las pier-
nas rectas, en perpendicular al suelo, y los monitores registraron
una ligera actividad de la parte interior de las piernas (aductores
y tibiales anteriores), mientras que los exteriores, a los lados, no
trabajaban en absoluto, En cambio, los musculos del torso (abdo-
men, espalda y cadera) se mostraron activos.

Por otra parte, la gente normal casi no utilizaba el torso y tenla
la pelvis en anteversion o retroversion, por lo que no mantenfan
una buena postura y ejercitaban solo los musculos externos de
las piernas. Las personas con la pelvis en anteversién abusaban de
la parte superior de los muslos y, también, de la parte superior de
las pantorrillas, mientras que aquellas que llevaban la pelvis hacia
atras, en retroversion, utilizaban la parte inferior de los muslos y las
pantorrillas, por lo que esas dreas estaban mucho mas musculadas.

Gracias a este experimento, la Universidad de Tokio descu-
brié que «si los sujetos caminaban con la barriga metida, traba-
jaban muchos més musculos y el gasto energético aumentaba
en un 40 %n», Por ello, si utilizamos el torso como una modelo, in-
crementaremos de forma similar el consume calérico, Los sujetos de
este estudio adoptaron la misma postura que tenemos si utilizamos
el torso de una modelo. Cuande usamos el torso y los musculos de
la cara interna de las piernas al caminar, el gasto energético se inten-
sifica y, en consecuencia, obtendremos una figura mas elegante sin
mayor esfuerzo.
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La mayoria de las mujeres tienen el torso inactivo

Supermodelo

Adelgazard de forma
constante si los
musculos del torso
estan activos.

Persona normal y corriente

Su metabolismo
basal es lento
porque el torso
estd inactivo.
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LAS WENTAJAS DEL METODO SAKUMA

1. Tonifica y adelgaza el rostro

Cuando no usas el torso como una modelo, el cuello se inclina
hacia delante y parece que el cuello sea mas corto. Entonces, la
barbilla se hace prominente y el rostro se ve mas grande. Todo
esto hace que parezca que nuestro cuerpo es mas voluminoso de
lo que realmente es. Al hacerse un selfie, muchas mujeres sostie-
nen el teléfono en un angulo hacia arriba y llevan la barbilla hacia
el cuello. jPor qué? Porque saben por experiencia que, cuando sa-
can la barbilla, el rostro parece mas grande. Si haces justo lo con-
trario, obtendras el efecto opuesto.

En cambio, cuando usamos el torso como las top models, man-
tenemos el cuello erguido, en posicion vertical, y llevamos la bar-
billa hacia el cuello de forma natural. De este modo, nuestra cara
parece mucho mas fina de repente.,

Llegados a este punto, estoy seguro de gue quiza pienses:
«Ah, entonces ;solo es una sensacian?». No, claro que no: también
perderas volumen.

Cuando utilizamos el torso adecuadamente, el cuerpo eli-
mina los liquidos, Cuando inclinamos el cuello hacia delante y
se encoge, presiona los musculos esternocleidomastoideos, que
se endurecen y obstruyen el flujo de linfa. Eso hace que tanto el
cuerpo como la cara se hinchen. En cambio, con una buena pos-
tura que nos obligue a utilizar correctamente el torso, como las
modelos, el cuello estirara los musculos esternocleidomastoideos
y el flujo de linfa mejorara. Asi, evitaremos la retencion de liqui-
dos en la cara y el cuerpo y tonificaremos nuestra figura.



Evita la retencidn de linfa y consigue
un rostro mas fino

Musculo
esternocleidomastoideo

Los musculos esternocleidomastoideos son unos de los musculos
que conforman el torso de las modelos. Justo debajo de ellos se
encuentran las claviculas y los ganglios linféticos. Después de cir-
cular por todo el cuerpo, la linfa llega al ganglio linfitico que se
sitia debajo de la clavicula izquierda.

Los ojos parecen
mds grandes.

Se elimina la retencidn
de liguidos y se obtiene
una figura mas tonificada.

Las claviculas se - EII cuello se
hacen mas visibles. alarga.
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LAS VENTAJAS DEL METODO SAKUMA

2. Despidete de los dolores
del cuello, espalda y
cabeza, el estrenimiento
y el frio

Cuando aprendemos a utilizar el torso correctamente, las articu-
laciones del cuello y los hombros, dos de las cinco articulaciones
principales del cuello, se alinean de forma natural, con lo gue se
consigue eliminar el dolor de cuello y hombros que suele pro-
vocar una mala postura, y también podris decir adiés a los do-
lores de cabeza causados por estos malestares.

Ademas, el método Sakuma es efectivo para luchar contra
el estrefiimiento, un problema que afecta a muchas mujeres.

Cuando nuestro torso estd inactivo, encogemos la espalda,
inclinamos las caderas hacia atrds y los organos internos se des-
plazan hacia abajo. Al encontrarse en esa posicion, no funcionan
como deberian. Uno de los sintomas de este estado es una absor-
cion de los nutrientes deficiente y una mala digestion.,

Si recuperamos el equilibrio del torso, con la ayuda de los
musculos de las modelos, el funcionamiento de los 6rganos in-
ternos mejora y nuestro sistema digestivo empieza a trabajar sin
complicaciones. De esta forma, se evita el estrefiimiento.

El 60 % de nuestra temperatura corporal la producen los muis-
culos. Por ello, si usamos correctamente el torso e incrementamos
el nimero de musculos activos, aumentaremos nuestra tempera-
tura corporal. Esto nos hara mas resistentes al frio, uno de los
achaques mas habituales entre las mujeres.

Como ves, el método Sakuma no solo te ayudard a adelgazar,
sino que también te permitird luchar contra el dolor, el estrefii-
miento y la sensibilidad al frio.



El método Sakuma es efectivo para muchos
problemas de salud femenina

Dolor de cabeza

Dolor de hombros

Dolorlumbar ~ #-ieiad o
Dolor menstrual

Estrefimiento s
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LAS VENTAJAS DEL METODO SAKUMA

3. Consigue resultados, aunque
tengas mas de cuarenta afnos

En general, cuando envejecemos y a medida que hacemos mas
dietas, la facilidad para adelgazar se reduce. Cada vez que una
mujer se pone a régimen y sufre un efecto rebote, disminuye
la masa muscular y la grasa corporal aumenta constantemente.
Como es de esperar, cuanto mas disminuye la tasa metabdlica de
una mujer, mas dificil le resultard completar un programa de régi-
men con éxito y desarrollara un cuerpo al que le costara mucho
perder peso, pero no ganarlo.

Otra razon por la que adelgazar se convierte en una tarea mas
dificil con el paso del tiempo es que, a medida que envejecemos,
tenemos menos masa muscular. A partir de los veinte afios, per-
demos musculo progresivamente. La pérdida de los «miisculos
penados» —los misculos que nos ayudan a mantener una
buena postura (abdomen, espalda, ingles y muslos)— se pro-
duce mucho més rapido de lo habitual cuando no utilizamos
los musculos del torso como es debido,

Por lo general, debido a su equilibrio hormonal, a las muje-
res les cuesta mas muscularse que acumular grasas. Las mujeres
tienen solo un 5 % de la cantidad de testosterona —la hormo-
na masculina— que tienen los hombres. Esta hormona facilita la
creacién de misculo. Ademds, cuando aumentan los niveles de
progesterona —la hormona femenina—, las mujeres tienden a
acumular mas grasa.

Por eso, al realizar demasiados regimenes, la pérdida de los muis-
culos que trabajan para mantener una buena postura o la influen-
cia hormonal reducen los musculos e inclinan la pelvis, no traba-
jan todos los musculos sino solo algunos.

Por eso, al hacer muchas dietas, la pérdida de los musculos
gue nos permiten mantener una buena postura o la influencia
hormonal reducen la masa muscular. Esto provoca que la pelvis se
incline hacia delante o atras. A partir de ese momento, los Unicos
musculos que trabajan son aquellos que cargamos en exceso a
causa de una mala postura,
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Si sigues el programa del método Sakuma, corregiras la postu-
ra y la posicién de la pelvis y empezaras a usar muchos musculos
de todo el cuerpo, incluidos aquellos que te permitirdn corregir
tu postura. Estos ejercicios compensaran la pérdida de masa
muscular que provoca la edad y te permitiran adelgazar ten-
gas veinte o mas de cuarenta afios.
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Creencias erroneas sobre las dietas

Calentar el cuerpo desde
el exterior no te ayudara
a acelerar el metabolismo basal

Mucha gente toma bafos calientes o se mete
en la sauna para sudar un buen rato porque
cree que eso les ayudara a adelgazar o acelera-
ra su metabolisme. Pero no es cierto. El sudor
regula la temperatura corporal; es la reaccion
de nuestro cuerpo ante una situacion de peli-
gro. De hecho, las personas que pasan mas de
90 minutos a la semana enla sauna o practican-
do hot yoga no van a acelerar su metabolismo.
Cuando el cuerpo se deshidrata, los musculos,
compuestos en un 70 % por agua, no pueden
trabajar correctamente e incluso pierden vo-
lumen. El resultado es que el metabolismo se
ralentiza y el gasto energético disminuye.

Nuestros cuerpos consumen energia cuan-
do practicamos ejercicio, como caminar o co-
rrer, y sudamos a consecuencia del calor ge-
nerado por el uso de nuestros musculos. 5in
embargo, calentar el cuerpo desde el exterior
es completamente distinto. Por mucho calor
que pasemas, No conseguiremos aumentar el
consumo calérico de nuestro cuerpo ni acele-
raremos nuestro metabolismo.




iCambia tu cuerpo con cinco
minutosdeejercicio!

Capitulo

Ejercicios para
estilizar el torso




CONSIGUE EL TORSO DE LAS MODELOS

Todo el mundo puede activar
su torso en dos semanas

Si te dicen gue tienes la pelvis en anteversidn o retroversion, es
posible que no sepas reconocerlo o que no lo entiendas. También
puede que no sepas qué musculos tienes duros, flexibles, fuertes
o débiles. Por eso, en este libro te ensenaré una serie de ejercicios
con los que cualquier persona obtendrd unos buenos resultados.
Gracias a ellos, conseguirés el torso de una modelo.

Cuando seas capaz de usar adecuadamente estos musculos,
las cinco articulaciones mas sobrecargadas del cuerpo —el cue-
llo, los hombros, la pelvis, las rodillas y los tobillos— se alinearan.
De esta forma, corregiras tu mala postura y adoptards la de una
modelo.

Si realizas los siguientes ejercicios durante dos semanas,
corregiras tu postura y la posicién pélvica de forma natural,
aunque tengas la pelvis inclinada hacia delante o atris, o los
miusculos débiles o tensos. Con solo 5 minutos de ejercicios al
dia, los musculos sobrecargados dejarédn de trabajar tanto y co-
menzaras a usar el torso como una modelo. Si lo haces, todos los
musculos de tu cuerpo pronto estaran trabajando de forma equi-
librada sin ni siquiera darte cuenta.



5
BN £JERCICIOS W

QUE :
CAMBIARAN
TU CUERPO .«

La mayoria de las personas se centran en ejercitar los musculos
que usan en exceso a diario. Como resultado, estos muisculos
a menudo aumentan de volumen. Pero eso no te ocurrird con
los ejercicios del método Sakuma para conseguir el torso de
las modelos.

Por otra parte, aungue quisieras, lo mas probable es que no
fueses consciente de los musculos que estos ejercicios traba-
jan. Pero no te preocupes: sl sigues mi programa, empezards a
usarlos de forma natural sin ni siquiera advertirlo,

uay,
.....................................................................................................



LA REGLA BASICA

iNo te pases!: la regla basica del
método Sakuma

Las buenas noticias son que, en el método Sakuma, las sesiones
de ejercicio estan limitadas. Para obtener los mejores resultados,
solo tienes que realizar los ejercicios siguientes en el orden que
te indico. Cada uno de ellos te llevara 1 minuto, por lo que las se-
siones no superaran los 5 minutos al dia. Como muche, puedes
repetir esta serie dos veces al dia; no te excedas. Durante las dos
primeras semanas, deberas hacer ejercicio todos los dias y, a
partir de la tercera semana, puedes reducir estas sesiones a
tres por semana. Si tus musculos se acostumbran a hacer los mis-
mos movimientos, no cambiaran, por lo que la clave consiste en
intercalar las sesiones de ejercicio con dias de descanso. De este
modo, obtendrds los mejores resultados.

Tras dos meses de ejercicio, habras conseguido el torso
de una modelo y no tendras que hacerlos mas tiempo. Pue-
de que pienses que, si haces esto, recuperaras tu antigua figura,
pero no debes preocuparte. Es igual que montar en bicicleta: una
vez aprendes, nunca lo olvidas, aunque dejes de montar duran-
te mucho tiempo. Del mismo modo, con estos ejercicios, nuestro
cuerpo aprenderd a usar los musculos. El objetivo principal del
método Sakuma no es fortalecer los misculos, sino ensenarte
a utilizarlos de forma correcta.

Una vez reduzcas el nimero de sesiones de ejercicio a tres ve-
ces por semana, podras incluir ejercicios especificos para sclucio-
nar problemas concretos que encontrards a partir de la pagina 80.
Gracias a ellos, alcanzaras los objetivos deseados y te sentirds en
buena forma fisica.

Como norma general, puedes practicarlos en cualquier momen-
to del dia, pero si los haces por la mafana, te aseguraras de que
el consumo energético de tu cuerpo alcance unos niveles altos
durante todo el dia. En cambio, si los haces por la noche, resta-
bleceras los malos hébitos que desarrollas a lo largo del dia. No



necesitas materiales, solo 5 minutos, por lo que puedes empezar
hoy mismo.

> 5 @

LAS REGLAS BASICAS

1

Tu cuerpo cambiara si haces cual-
quiera de estos ejercicios, pero re-
alizalos en orden, delfk al&, para
obtener los mejores resultados.

2

Por mucho que quieras adelgazar,
ino hagas mas de 2 series al dia!

3

A partir de la tercera semana,
jpuedes reducir las sesiones a 3
por semanal
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Reduce el volumen
del tren inferior

Este ejercicio es clave para desarrollar el torso de
una modelo. Estimula los musculos que la mayoria
de las mujeres apenas utilizan, como los que estan
debajo de los omdplatos, los musculos respirato-
rios, la parte superior de |a cadera, la cara interna
de los muslos y aquellos que rodean la pelvis. Los
ejercicios que trabajan la parte superior de la cade-
ra y el interior de los muslos ayudan a levantar los
gliteos y a adelgazar los muslos.

Postura inicial

tris de la cabeza y lleva la barbilla hacia dentro.

S -

Levanta la parte superior del torso y las
e piernas. Mantén la espalda curvada,

Si lo haces, los muslos no se
levantaran y no estimularas los
musculos de la cara posterior.




Mantén la postura durante
10 segundos y empuja las
@ piernas una contra la otra.

aire, junta

Eficaz para el torso y la
cara interior de los muslos.

Cruza los pies y mantén la
posicién durante 10 segundos
al tiempo que empujas con

@ las piernas hacia fuera. Con las

................................................................................ piernas en 2l

Eficaz para el torso y la cara
interior de los muslos.

Repite tres veces los
® pasos2y3.

....................................................................... Limita ol moviinianta
de las plernas y reduce

Si el ejercicio te resulta demasiado dificil,
puedes hacerlo sin levantar la parte
superior del torso.

oS 994 23y




Tonifica las caderas

Si levantas las piernas con las rodillas separa-
das a los lados, estimularas tanto los musculos
de la parte superior de las caderas como los de
los laterales, que no se utilizan a menudo.

Gracias a ello, tonificaras las caderas y le-
vantards su posicion.

Este ejercicio te ayudara también a corregir
la rotacion de cadera, un problema que afecta
a muchas mujeres. Por ello, también es efecti-
vo para mitigar los problemas del tren inferior.
Ademads, te ayudard a reducir el volumen de
los muslos, eliminar la celulitis y rectificar las
piernas arqueadas.

Tumbate bocabajo.

Cruza los tobillos y separa
@ bien las rodillas.




Repite
10
veces

@ Separa los muslos del suelo.

™
gficat ®
esld 002

Levanta las piernas y separa las rodillas
del suelo.

e
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Estiliza la cintura

Cuando realices este ejercicio, deberas cen-
trarte en los omaplatos.

Aungue en el dia a dia no «bajamos: a
menudo los omdplatos, esta simple accién
nos permitird usar los musculos del torso en
cualquier momento.

Este simple gesto ayudara a incremen-
tar el consumo caldrico a aquellas personas
con una mala postura mientras caminan.

Siéntate en la cama o en una silla
e Y coloca las manos en las caderas.

Abre las
piernasala
anchura de
_los hombros.

|

| -~
Agarrate a la cama o a la silla
F—_____A con la ayuda de las manos para

mantener los hombros en esa
posicion.




@ Levanta las caderas.

Sube solo una cadera
sin mover los hombros.
Silevantas la pierna

al mismo tiempo te
resultard mas facil.

Si mueves los hombros de arriba
abajo, los musculos que hay debajo
Repite de los omaoplatos no trabajaran.

1

Si haces el ejercicio
en el suelo intenta

mantener la =

columna rectaen Y.

todo momento. i Siinclinas el torso
E————uyF el s st hacia delante, no

estimularas los
midsculos de las
caderas.

.b'_&_g_.;_.\‘ waemcoo @




Tonifica el torso

Muchas mujeres tienen los «musculos res-
piratorios» —los musculos que utilizarmos
cuando respiramos— débiles. Esto provoca
que encojan la espalda y que inclinen la pel-
vis hacia atras. Este ejercicio ayuda a desper-
tar de nuevo los musculos respiratorios y a
que el recto abdominal, los oblicuos exter-
nos y el transverso del abdomen empiecen
a trabajar. Gracias a ello, tonificarés el torso
¥ conseguirds una cintura mas esbelta.

Siéntate en una cama o unasilla
® con los brazos cruzados.

Agarrate
los codos
y colbcalos
cerca de las
rodillas.

»
|
|
|
|

=l



Mantén la postura y levanta los
brazos hasta llevarlos detras
® de lacabeza.

Repite
10

Inclina el cuerpo
hacia delante
hasta que los
codos queden

5i lo haces en o ¢ justo encima de las
el suelo. rodillas.



Equilibra todo el cuerpo

Para conseguir el «torso de las modeloss,
cuyos musculos ya se han estimulado gra-
cias a los ejercicios anteriores, es necesario
ponerlos a punto para que trabajen en con-
junto.

Por eso, este es el ultimo de los ejerci-
cios. Es clave a la hora de incrementar el
consumo de energia en el dia a dia.

Ponte en cuclillas e inclina el torso

® hacia delante, como si fueras una bola.

Mo separes los
talones del suelo.



Abre las manos
y extiende los
brazos.

2 Estira todo el cuerpo
@ de golpe.

...........................................................

Repite
10

veces

Ponte de
puntillas.
-

MAS FACIL'

j—
Te resultard mas facil hacerlo si aumentas
la separacion entre los ples.

\Q;ta" .\Q‘L\' \;\1}' ,‘Q,‘{-k' b
e e . | W-‘%“"




Esta sera tu figura cuando

Pechos

mds firmes
Claviculas ®
marcadas i
Cintura
esbelta
" L .

Muslos
menos
voluminosos




A\ 8

tengas el torso de las modelos

Cuerpo mas
esbelto en general

Zona lumbar
mas delgada
.m,_,,..f’"
VI
/ \‘-,.______..-v.
Gluteos
Piernas tonificados
rectas
e
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Creencias erroneas sobre las dietas

Los ejercicios de moda
para el torso no ayudan a adelgazar

Hace un tiempo, los ejercicios que realizaban
los atletas para fortalecer el torso se extendie-
ron como la pdlvora como nuevo método de
adelgazamiento. El objetive de estos ejercicios
de tonificacion muscular era mejorar la calidad
en la competicion. Para un jugador de fitbol,
por ejemplo, estos ejercicios le ayudan a crear
un cuerpo que resiste mejor los impactos,
mientras que los atletas mejoran su estabilidad
y su fuerza para prevenir cualguier tipo de mo-
vimiento incontrolable cuando saltan o corren.
En ambos casos, estos ejercicios permiten con-
servar grandes cantidades de energia. Es decir,
los ejercicios de torso que realizan los atletas
no suponen un consumo calérico elevado v,
ademas, tienen el objetivo de crear un cuerpo
que no quema mucha energia, por lo que no
ayudan a adelgazar.

La tasa de consumo de energia equivale
al peso material (peso corporal) multiplicado
por la distancia recorrida. Cuando usamos los
misculos del cuerpo como una modelo, levan-
tamos el térax y nuestro centro de gravedad se
eleva. Esto provoca que el torso pierda la esta-
bilidad y nos obliga a reequilibrar el cuerpo a
menudo cuando estamos de pie o caminamos.
Estos movimientos nos ayudan a consumir
energla de forma constante,




El secretodelasmodelos

Bl Capitulo

Las claves del
régimen con el
que mantendras
una figura esbelta
de por vida




El primer secreto con el que las modelos
mantienen su ﬁt_;tfi'-ﬁ

1. Consume proteinas de calidad
en abundancia con cada comida

Si quieres acelerar el metabolismao basal de tu cuerpo y mantener
o aumentar la masa muscular que ayuda a consumir energia, de-
bes incluir proteinas en cada comida.
Lo principal que necesitas saber es que debes ingerir 1,5
g de proteina por cada kilo que peses. Una chica que pesa 50
kg tendra que tomar 75 g de proteina. Teniendo en cuenta que
comera tres veces al dia, esta chica debera consumir 25 g de pro-
teina en cada comida. Esto equivaldria a unos 100 g de protei-
nas de calidad procedente de huevos, carne o marisco, pues el
contenido proteico de estos alimentos supone, como mucho,
un cuarto del total de su peso. En cambio, debemos evitar ali-
mentos procesados como las salchichas, el jamén dulce, el jamén
serrano, las hamburguesas o productos como el surimi, pues con-
tienen aztcares que aumentan los niveles de glucosa en sangre.
No es recomendable tomar productos a
base de soja, como el tofu, para obtener pro-
teinas. Un filete de ternera de 150 g contiene
30 g de proteinas; sin embargo, un paquete de
tofu de 150 g contiene solo 8 g. Ademas,
mientras que nuestro cuerpo absor-
be mas del 90 % de las proteinas
de procedencia animal, solo
absorbe menos de un 40 %
de aquellas de procedencia
vegetal. Por lo tanto, 150 g
de tofu solo nos proporcio-
nan 3 g de proteinas.




Fuentes de proteinas




2. Desayuna antes de que pase
media hora desde que te hayas
despertado

Es muy importante desayunar antes de que pase media hora des-
de que te hayas despertado, pues, si no desayunamos, ganare-
mos peso enseguida.

Probablemente, el grupo de personas con mayor sobrepeso
del mundo es el que conforman los luchadores de sumo. Estos
deportistas entrenan por la manana y comen a partir del medio-
dia. Lievan una alimentacion saludable —los guisos chanko que
toman son platos llenos de nutrientes que contienen muchas ver-
duras—, pero, aun asi, engordan cada vez mas. ;jPor qué? Porque
se saltan el desayuno.

Deja que te explique por qué ocurre esto. Cuando nos desper-
tamos, nuestros cuerpos ya han consumido la energia que inge-
rimos con la Gltima comida del dia anterior, por lo que empieza
la gluconeogénesis, un proceso metabélico que permite que el
cuerpo utilice los muisculos para obtener energia. 5i nos saltamos
el desayuno, los musculos empezaran a descomponerse, la masa
muscular se reducira y, finalmente, ralentizaremos nuestro meta-
bolismo basal.

Ademds, si no comemos nada hasta el mediodia, los nive-
les de glucosa en sangre caen hasta el minimo. Esto se debe a
la falta de carbohidratos, Luego, cuando finalmente comemas, los
niveles de glucosa en sangre se elevan tanto como hayan dismi-
nuido. Entonces, el cuerpo segrega insulina y empieza a acumular
grasa. Por desgracia, una vez se producen estos aumentos y
caidas bruscos de los niveles de glucosa en sangre, este ritmo
se mantiene durante todo el dia. Para evitar esta alteracion y la
acumulacion de grasa, hay que desayunar antes de que pase me-
dia hora desde que nos hayamos despertado.



Cuando no desayunas el cuerpo segrega
la hormona que te hace engordar

T~ —

T S

Secrecidn brusca de Insuling
= acumulacion de grasa

< Insulina
# Glucosa en sangre
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3. Come al menos
tres veces al dia

Otra regla bdsica para perder peso es que debes tomar mas de
tres comidas al dia. Te recomiendo que dividas la cantidad total
de comida que ingieres al dia entre tres o mas comidas.

Quiza pienses: «;Puedo comer tanto si estoy a réegimen?», Lo
cierto es que el 70 % de la energia que consumes constituye la
tasa de metabolismo basal, y la mitad de ella se destina a la di-
gestion. Eso quiere decir que la tasa metabdlica disminuye si
no comemos y aumenta si incrementamos la frecuencia de
comida.

Nos lleva entre 3 y 6 horas digerir las proteinas; 3 horas, la fi-
bra; y entre 20 minutos y 2 horas los hidratos de carbono (azlca-
res). O sea, que cuando comemos las cantidades de proteina y fi-
bra adecuadas, el consumo energético se incrementara teniendo
en cuenta el tiempo que nuestros intestinos tardan en digerir los
alimentos que consumimos.

Como norma general, puedes tomar hidratos de carbono a
partir de la hora del desayuno hasta el mediodia y debes evitarlos
por completo a partir de las cinco de la tarde. En cambio, pue-
des tomar fibra en abundancia desde el mediodia hasta la noche,
Mientras estés a régimen, evita los fritos, los postres y cualguier
«comida de un plato», como, por ejemplo, arroz con carne, pasta,
curry, arroz frito o sopa de fideos, ya que estas comidas tienen de-
masiados aztcares.

Para asegurarte de que tu cuerpo puede generar bastantes
hormonas como para descomponer la grasa, debes ingerir grasas
y aceites buenos. En el caso de las mujeres, tomar 1 o 2 cuchara-
das de aceite de oliva ayuda a que el cuerpo queme la grasa.



&8 -

Un sé.m:lwich de pan de centeno con un revuelto de
marisco {100 g) y un hueve, junto con una cucharada

de aceite de oliva.

Régimen para una mujer estandar

R

[51 te llevas la comida de casal: 70 % del contenido del
desayuna.

[Si compras algo para llevar]: Maki de sushi con atin,
ensalada y un huevo hervido o una pechuga de pollo

al vapor.
[Si comes fueral: Un mend de comida japonesa; 70 g de

arroz integral (menos de medio cuenco de arroz), carne
o pescado acompanado de verdura y sopa de miso.

—
B

100 g de huevo, carne o pescado.

Una ensalada con la cantidad de verduras crujientes
de tu eleccion (por ejemplo: brécoli, apio y/o bardana)
y verduras frescas de colores, como espinacas, beren-

jenas y zanahorias.

&9



Régimen para una mujer que coma poca
cantidad o que haga solo una comlda al dla

T R T e A e

Elegr entre una lata de (Elegir 2 piezas
i: nola (menos de medio :atdnalnatural +clarade2 :entre un pomelo,
i cuenco de arroz), 100 g |huevos, una lata de caba- | kiwi, mandarina o
de arroz integral (medic llaoun filete desalmén.  fresas.

cuenco de arroz) o 2 tos-

tadas de pan de centeno

de 1 cm de grosor.

i Elegir entre 80 g de gra-

sl
%

[ ot e
,

_______________ ..
Una ensala- L Elegir entre una
da grande : lata de caballa,
con verdu- ] é ~ un filete de sal-
ras crujien- /  mono 100gde
tes (bracoli, - solomillo o ba-
apio, etc.). billa de ternera
o de cerdo.
I\ . o
Una ensala- 50 g de pesca-
da grande do o marisca
con verdu- comeo pulpo o
ras crujien- - calamar (a tu
tes (brécoli, eleccion).
apio, etc.).



Puedes adelgazar, aunque
tengas un horario irregular

5é que a muchos lectores les preocupan las horas a las que co-
men. A menudo, mis clientes me dicen: «Hago turnos de dia y de
noche, tengo un horario laboral muy irregular, y no sé a qué horas
deberia comem o «;Cémo debo organizar mi horario de comidas
para obtener resultados rapidos?».

Para empezar, lo primero que vamos a definir es la hora de
la cena. Idealmente, deberiamos terminar de cenar cuatro horas
antes de ir a dormir. Si nos vamos a la cama a las 2 de la manana,
entonces tendriamos que haber terminado de cenar antes de las
10 de la noche. Y, como he comentado anteriormente, tenemos
que desayunar en la primera media hora desde que nos hayamos
levantado. En la medida de lo posible, recomiendo que el almuer-
zo se haga justo entre la hora del desayuno y la de la cena, ya que,
si estamos mucho tiempo sin comer, la fluctuacion de los niveles
de glucosa en sangre serd mayor y el cuerpo comenzard a acumu-
lar grasa de forma constante. Para evitar pasar mucho tiempo con
el estdmago vacio, debemas hacer al menos tres comidas al dia.

Si tienes hambre entre comida y comida, puedes tomar un
poco de queso. El queso contiene grasas y sal, y una pequeia
cantidad te ayudara a matar el gusanillo durante un rato. Ade-
mads, dado que es rico en proteinas, grasas, sal y calcio, tarda en ser
digerido por nuestro organismo, y esto provoca un aumento en el
consumo energético de nuestro cuerpo.

Al



Cuando te entran
ganas de dulce...

Hay veces que necesitas tomar algo dulce, jverdad? Resistir la ten-
tacién y no saltarse la dieta no siempre es la solucién. Por eso, lo
mejor es que elijas alimentos con un bajo indice glucémico que
eleven los niveles de glucosa en sangre, como, por ejemplo, una
barrita de proteinas. Este tipo de barritas, ademads de proporcio-
narte proteinas y una cantidad baja de hidratos de carbone (azu-
cares), también contienen grasa, lo cual los convierte en carbohi-
dratos complejos. Estos son alimentos que, ademas de azucares,
contienen una gran cantidad de nutrientes, como la fibra, Por ello,
tardan tanto en digerirse.

Por el contrario, hay gue evitar dulces como las tartas, las ga-
lletas o los pasteles que llevan mucho azicar. Este tipo de alimen-
tos tardan unos 20 minutos en digerirse y aumentan bruscamente
los niveles de glucosa en sangre.

Si tomas algun dulce para merendar, lo mejor es que lo
dividas en dos y tomes, por ejemplo, una mitad a las 3 de la
tarde y la otra a las 4. De ese modo, tendras que hacer la di-
gestion dos veces (una hora por cada mitad) y doblarés el con-
sumo energético. Si sigues estos consejos, los niveles de glucosa
an sangre no subiran ni bajaran de golpe, sino poco a poca, y evi-
taras la acumulacion de grasa.
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BEBIDAS

Bebe mucha agua
y evita el alcohol

Una regla muy basica para no disminuir el metabolismo basal
y mantener la masa muscular es no reducir la cantidad de agua
corporal. Lo ideal serfa tomar 50 m| de agua al dia por cada 1 kg
de masa corporal. Por ello, si pesas 50 kg, deberias tomar 2,5 | de
agua, incluidos té, café, etc.

Sin embargo, evita el consumo de alcohol. Cuando bebes al-
cohol, el higado, cuya funcién es la de descomponer las gra-
sas, deja de funcionar.

Tu higado deja de descomponer grasas durante 4 horas cuan-
do tomas una copa de alcohol; si tomas dos, ese parén se prolonga
8 horas, 5i no estas dispuesto a abandonar el alcchol por comple-
to, puedes ingerir bebidas alcohdlicas solo dos dias a la semana.
Para incrementar la cantidad de grasas quemadas, es mejor tomar
alcohol solo dos dias a la semana y abstenerse el resto.
Es preferible que hagas esto a consumir una pequena
cantidad de alcohol cada dia. Procura tomar
citricos o fresas en el desayuno después de
una noche de fiesta. Ademas de enzimas,
la fruta tiene suficiente agua y azicares
como para descomponer el alcohol, por
lo que se convertira en tu aliado.
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LAS CLAVES PARA EL EXITO

Como planificar
una dieta infalible

He hablado con mucha gente que no ha conseguido adelgazar
a pesar de esforzarse en seguir una dieta; a menudo, estas per-
sonas fracasan porque se han propuesto obtener unos objetivos
demasiado ambiciosos. No es plato de buen gusto sentir que te
has esforzado muchisimo en vanao. Por ello, a continuacion te pre-
sento el mejor programa que te permitird alcanzar tus metas sin el
riesgo de sufrir un efecto rebote.

Con el método Sakuma, cada persona pierde peso y consigue
su figura ideal a un ritmo diferente. Ten en cuenta que, si tu ob-
Jjetivo es perder X kilos en Y dias, tu cuerpo podra perder solo
un 5% de tu peso original al mes. Es decir, que, si pesas 60 kg,
podras perder 3 kg en un mes. Si intentas adelgazar mas rapido,
perderas masa muscular,

A una persona que quiera perder 6 kg en dos meses le reco-
mendaria que, en lugar de intentar perder 3 kg durante el primer
mes y los otros 3 durante el segundo, intente adelgazar 4 kg du-
rante el primero y los 2 restantes durante el segundo. Por norma
general, adelgazar es cada vez mas dificil cuanto mayor sea tu
progreso, por lo que te resultard mas facil perder peso durante la
primera fase de la dieta.

Si consigues reducir unas 500 keal al dia mediante ejercicios y
un plan de alimentacion concreto, adelgazaras sin problemas. Lo
mejor es que reduzcas los dulces y postres. Por ejemplo: solo de-
jando de tomar un flan al dia, ya reduces unas 300 kcal, y el resto
puedes quemarlas si incrementas |a tasa metabdlica de tu cuerpo
mediante |a realizacién de los ejercicios del método Sakuma.

Antes de establecer tus objetivos y preparar tu plan, me gusta-
ria que pensaras una cosa: jqué quieres hacer una vez adelgaces?
$Cdmo quieres que sea tu vida cuando hayas perdido el peso del
que te quieres deshacer? Estas preguntas son muy importantes
para alcanzar tu meta. Si tu objetivo es perder 3 kilos, una vez lo
hayas conseguido, te relajaras y volverds a comer como hacias an-
tes, e incluso puede que ganes mas peso del que hayas perdido.
En cambio, si recuerdas el tiempo en que pesabas 3 kg menos,
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pensards algo concreto, como que «eras mas feliz porque pasa-
bas mas tiempo con tus amigos todos los dias» o porque «podias
ponerte unos pantalones mas pequenos». Te recomiendo que,
antes de empezar, pienses en coémo quieres estar una vez ha-
yas adelgazado.
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UPERAR AS DIFI

Como superar la fase de
estancamiento y el efecto rebote

A veces, aunque intentes seqguir la dieta, no puedes parar de ati-
borrarte. Esto puede ocurrir, pero no por ello debes renunciar a
seguir a régimen. 5i te encuentras en esta situacion, a continua-
cién te doy una serie de pautas que debes seguir para retomar la
dieta como si nada hubiera pasado. Pongamos que, por ejemplo,
ingieres 2.000 kcal mas de las que debes en un buffet libre. Para
compensarlo, puedes reducir tu ingesta caldrica 300 kcal al dia
durante toda una semana.

Lo que no puedes hacer es intentar quemar las calorias
extra solo mediante ejercicio. Aunque practiques 8 horas de
yoga durante el fin de semana, dnicamente conseguiras quemar
unas 400 kcal. Si corres 10 km entre el sdbado y el domingo, solo
quemaras alrededor de 500 kcal. Solo las personas quienes que
les gusta mucho hacer deporte pueden compensar una ingesta
excesiva de calorias haciendo ejercicio.

La fase de estancamiento es un periodo en el que no se baja
de peso a pesar de que la persona combina la practica de ejercicio
con un régimen alimentario. En otras palabras: es una etapa en la
que se equilibra el consumo y el gasto de energia.

Si cuando esto ocurre reduces la cantidad de comidas, de-
sarrollards una mayor ansiedad y, probablemente, sufrirds un
efecto rebote, Lo importante cuando nos estancamos es cam-
biar el contenide, no reducir la cantidad. En lugar de comer
una manzana verde, toma una manzana roja; o cambia la ternera
americana por la australiana. Si haces esto, alteraras el equilibrio
nutricional levemente y el cuerpo reaccionara a estos estimulos
adelgazando.

Una vez termines la dieta y vuelvas a comer como siempre, si
sufres un efecto rebote, divide tuingesta calérica diaria en ocho
comidas. Con esto conseguiras que los érganos internos trabajen
mas veces, incrementards el metabolismo basal y aumentaras el
consumo de energla.



acabado |a dieta, te resultara mas facil perder peso si esperas :
: alrededor de medio afic antes de empezar otro régimen. Si
: ganas peso a pesar de no comer en exceso, quiere decir que !
¢ tu metabolismo basal se ha ralentizado y que tu cuerpo estd :
. acumulando grasa. Si esperas medio afio antes de empezar
: otra dieta, tu cuerpo volvera a su estado habitual y restable-
: ceras tumetabolismo basal, la densidad de la sangre y las fun-
: ciones digestivas, de modo que podrés volver a perder peso :
: facilmente. :

Ejercicios para deshacerte de las preocupaciones
e interrumpir ciclos negativos

PROGRAMA
PROGRAMA

Atracones

amient
el

PROGRAMA
Es mids efectivo

incluir ejercicios -
especificos y —m‘
controlar la dieta. —d -



Adelgaza durante un dia ajetreado
Haz ejercicio
sin levantarte de la silla

En la vida moderna, pasamos mucho tiempo sentados en el dia a
dia: en la mesa de la oficina, en el coche, el tren o mientras come-
mos... Cuando estamos sentados, la parte del cuerpo més pro-
pensa a debilitarse es el abdomen. Con este gjercicio, trabajaras
conjuntamente los musculos del abdomen, la espalda, el torax y
los de alrededor de los omédplatos sin levantarte de tu asiento. Es
un ejercicio muy efectivo para aumentar el consumo de energia.
Realiza este ejercicio cuando te des cuenta de que estds repan-
tingada en tu asiento y consigue un cuerpo con un metabolismo
basal rapido.

Siéntate en una silla.
@

Siéntate con la
espalda bien recta.




Si te inclinas hacia delante
o encoges |a espalda, te
costara meter el abdomen.

Inspira, mete el
abdomen y manteén la
e Postura 3 sequndos.

(Duracién: 60 segundas)
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PROGRAMA B

Adelgaza mientras descansas
tras un dia ajetreado

Haz ejercicio sin levantarte
de la cama o el sofa

La mayoria de nosotros solemos mover nos a diario utilizando ani-
camente la fuerza de los brazos o las piernas. Sin embargo, cuan-
do estamaos tumbados y queremos movernos, no utilizamos estos
musculos, sina los del torso. Con este ejercicio te moveras como si
estuvieras en la cama y conseguiras incrementar el gasto caldrico
de tu cuerpo. Dado que no tienes que esforzarte demasiado para
hacerlo, este es el ejercicio perfecto para cuando estds cansada o
te sientes sin fuerzas.

Posicion inicial

Tdmbate bocarriba y extiende

\os brazos hacia los dos lados.
3 - -

4 b
g

/




1 Tuerce el torso y lleva

un brazo hacia el lado 5
@ opuesto. .

Z Gira el abdomen y
® coldcate bocabajo.

-
;’H Mueve el cuerpo sin hacer
i fuerza con las piernas.

Repite
los pasos 1,
2y 3 entre

10y
15 veces




PROGEAMA

Ejercicio especial para cuando te
cuesta adelgazar

A menudo, a pesar de que estas a dieta y haces ejercicio, hay mo-
mentos en los que te cuesta bajar de peso. Para superar esa fase
de estancamiento es importante hacer movimientos corporales
gue no hagas a diarie. Usar musculos que no utilices frecuente-
mente te ayudara a estimular el cuerpo. Estos movimientos ex-
trafios demuestran ser muy efectivos: el cuerpo y los musculos se
activan. Cuando notes que estds en una fase de estancamiento y
te cueste adelgazar, prueba este ejercicio.

Estira todo
e elcuerpo.

Ponte de puntillas,
cruza los dedos de
las manos y extiende
el cuerpo.

T




Mantén los brazos
estirados y ponte en
® cuclillas.

Repite
entre 15y
20 veces




PROGRAMA

Ejercicio para superar
el efecto rebote

A veces, nos esforzamos muchisimo en perder peso, pero, luego,
cuando abandonamos la dieta, sufrimos un efecto rebote y re-
cuperamos el peso perdido y, a veces, incluso engordamos mas.
Cuando esto ocurre, los musculos que sueles usar se debilitan y el
gasto energético se reduce, por lo que el cuerpo puede ganar peso
mas facilmente y adelgazar se torna en una tarea mas complicada.
Con este gjercicio trabajaras tanto los musculos debilitados como
aquellos que no has trabajado hasta ahora y ayudaras a acelerar el
metabolismo basal. Ademds, al trabajar los miusculos debilitados,
aumentaras la cantidad de grasa que tu cuerpe quema.

delante y lleva una pierna hacia delante

1 Cruza los dedos, estira los brazos hacia
@ yapoya la rodilla de |a otra atras.




H "\\L
Mantén los dedos R :
cruzados y gira el )
e torso. =9

| \ : /
24

Evita mover el
torso en ninguna
direccion.

Gira el torso hacia el

lado opuesto y levanta

los brazos con fuerza

hacia arriba en
e diagonal.

................... B T TR YO PPy

4 Repite hacia el
@ otro lado.



PROGRAMA

Para un dia que
has comido demasiado.
Ejercicio para empezar
tu dia de cero

Cuando comemos demasiado, los niveles de glucosa en sangre
aumentan y nuestro cuerpo segrega muchas hormonas produc-
toras de grasa. Esto ocurre alrededor de 60 minutos después de
cada comida. Sin embargo, una de las caracteristicas especiales
de las hormonas es gue el tipo de hormona que se segregue an-
tes domina al resto. Es decir, si nuestro cuerpo segrega primero la
hormona del crecimiento, esta impedira la secrecién de las hor-
maonas que aumentan los niveles de grasa. Si ejercitas las partes
del cuerpo que no utilizas normalmente antes de que pase una
hora desde que has comido, incrementaras la secrecién de la hor-
mona del crecimiento e impediras la acumulacion de grasa.

e

Agdrrate los codos y
colécalos detrds de la
cabeza.

Siéntate con las rodillas
y luego desplaza la nalga




Siinclinas el cuerpo, no estimularas los
musculos debajo de los brazos ni de los
costados del torso lo suficiente.

Tira de los brazos e inclina el torso
@ hacia la izquierda.

Repite el mismo movimiento hacia
@ ambos lados.



PROGRAMA F

Ejercicio de emergencia para
mejorar antes del fin de semana

Un escote tonificado y delicado te hard parecer mas delgada. Con
este ejercicio, estirards los musculos del cuello y de las claviculas.
El resultado: el cuello, las claviculas y los hombros adquiriran un
aspecto mas elegante y tu aspecto general cambiara. Realiza es-
tos ejercicios el dia antes de una cita importante o una fiesta.

Coloca el dorso de las manos sobre

1 Siéntate con las rodillas en el suelo.
@ unasilla.

Estira los brazos,
con las palmas
+ hacia arriba.




El dorso de las
manos en la silla.

Si no tienes una silla, puedes
hacer el ejercicio con una
pared. En ese caso, apoya el
dorso de las manos en la pared.

Lleva el torso y los gluteos hasta
el suelo, mete la cabeza entre
@ los brazos y baja el cuerpo.

Baja el cuerpo y
coloca la cabeza
entre los brazos.

9



PROGRAMA 6

Un ejercicio extra para
cuando estés muy motivada
y llena de energia

Para esos dias en los que te sientes muy motivada y no te importa
hacer un ejercicio mas, aungue sea mas duro, te recomiendo este
ejercicio muscular. Con él, fortaleceras todo el cuerpo trabajando
tres puntos clave del torso: la parte inferior de los omdplatos, la
parte baja del térax y la parte superior de las caderas. Si cargas
estas dreas ligeramente, fortaleceras el torso.

Posicion inicial

Abre las piernas hasta la anchura de los
hombros y dobla ligeramente las rodillas.
Agarra una toalla con las manos.

92



51 te encoges hacia
: Aelante, los oméplatos
, : / se maveran menos.

-

Baja la toalla
por detras de
® la cabeza.

23




Kenichi Sakuma estudié Educacion Fisica en la Asociacion
Nacional de Fuerza y Acondicionamiento (NSCA) de Colora-
do y es entrenador personal y entre sus clientes se encuen-
tran famosos y modelos internacionales. También ha sido
entrador personal de representantes de Estados Unidos,
Francia e Inglaterra en el célebre concurso de belleza Miss
Internacional.

Es propietario de los gimnasios CharmBody, con sede en
diversas ciudades de Japén, pero también en Los Angeles,
Singapur y Shanghai.



on 2

El fenémeno que ha vendido més de
2000000 de ejemplares en Japén y ha
puesto en forma a medio mundo

¢(Piensas que nunca podras conseguir
una figura de ensuefio? El entrenador
personal de supermodelos Kenichi Sakuma
te demostraré que, gracias a su innovador
y efectivo método, puedes alcanzar tus
objetivos y remodelar tu cuerpo en tan solo
dos semanas.

Con El método Sakuma aprenderds a
utilizar correctamente los misculos del torso,
transformards tu silueta con solo 5 minutos
de ejercicio al dia y no tendrds que
preocuparte por el efecto rebote.

iConseguir la figura que siempre

has querido solo te llevara
5 minutos al dia!
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