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Los cuarenta años es una edad muy determinante y el hombre debe estar preparado para alcanzar su madurez económica y familiar a esa edad. En esta etapa se comienza a consolidar lo que será el destino de la vida y hay que estar preparado al 100%, es como que entres en una carrera y estés deficiente en la preparación, pueden ocurrir varias cosas: 1) Renunciar a llevarla a cabo, 2) Correr solo el inicio con una gran intensidad y terminarla caminado, 3) Empezar despacio y terminar rápido, 4) Ganarla de todas formas y esforzarse al máximo. Pueden haber muchas mas variables, pero enfocado a lo que me quiero referir, esas son las mas aplicables. 

Veamos que sucede en el hombre a partir de los 40 años: los niveles de testosterona disminuyen y con esto la capacidad de tener más fuerza, elasticidad y la pérdida de masa muscular comienza a ser notable. Si haz llevado una vida de actividad física desde siempre y el entrenamiento de musculación siempre ha estado presente, no te preocupes que nada de esto te sucederá, pero si debes tomar en cuenta las consideraciones que voy a dar al final de este articulo. Si nunca o escasamente has realizado entrenamiento de musculación déjame decirte que lo mejor que puedes decidir  a estas alturas de la vida es matricularte en un gimnasio o comprar el tuyo propio y empezar a empujar y jalar duro con las pesas, siempre y cuando se sigan las indicaciones que daré al final. Los cambios serán lentos por la disminución hormonal, pero si eres persistente será uno de tus mayores orgullos…”el haber logrado un buen cuerpo después de los cuarenta” ¿que mas puede ser mejor que tener mejor cuerpo a los 40 que a los 20? Hay muchas respuestas, pero èste logro también es inigualable. Lo que sucede es que casi no esta dentro de los planes de desarrollo integral del salvadoreño promedio. También quiero dejar en claro que los 40 años no debe ser una edad de auto programación de diminución en el funcionamiento en todo aspecto, incluyendo el sexual, por el contrario el cuerpo encuentra cierta madurez y la mantiene por otro tiempo, que será tema de otro artículo. 

¿Qué cuidados deben tomarse en cuenta con el ejercicio cuando pasamos los 40 años?

· Procurar desarrollar un sistema de entreno que nos deje con ganas de seguir y no exhaustos, esto se logra tratando que el entreno no sea muy largo y que se haga un cierto numero de ejercicios determinados para cada grupo muscular. En este punto debe tomarse en cuenta si  eres iniciado, intermedio o avanzado.
· Es recomendable realizar un sistema de entrenamiento a base de series compuestas, estas son combinaciones de ejercicios de músculos agónicos versus músculos antagónicos, por ejemplo: Pecho con espalda, bíceps con tríceps, cuádriceps con femorales y abdomen con espalda baja.

· El entrenamiento cardiovascular es indispensable en esta etapa, ya que te asegurara de lograr un buen físico y salud intelectual por medio de la oxigenación cerebral. Aunque no soy partidario de tener resultados de reducción de peso a base de entrenamiento aeróbico, preferiría modificar los hábitos alimenticios, una cantidad de cardiovascular no mayor de 150 minutos por semana.

· Otras actividades como el baile, clases de ciclismo grupal bajo techo y clases dirigidas en general no deben iniciarse sin antes haber tenido una preparación física adecuada. Estas actividades aunque son dirigidas por un instructor, éste difícilmente llega a cada persona y se obvian detalles que son importante para la salud física, lo mejor es el entrenamiento gradual y esto solo lo logras con pesas.

No esperes mas, el año aun no terminó, mejor que como empezamos es como terminamos.
