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Frecuentemente escucho a los usuarios de gimnasios hacer esta pregunta:

¿Cuál es el mejor ejercicio para tal o cual músculo o cierta parte corporal?
Muchas veces el entrenador con el afán de satisfacer las necesidades de cada usuario cambian constantemente de ejercicios para mantener llenas las expectativas de innovación. 

Realmente no es tan necesario innovar ni cambiar los ejercicios constantemente, esta es una estrategia que se utiliza en los gimnasios para entretener a la clientela ya que casi no se hacen programas de entreno personalizados.
La respuesta a esta pregunta seria, que no hay ejercicios malos, TODOS LOS EJERCICIOS SON BUENOS, sencillamente existen ejercicios que ciertas personas no deberían realizar.

En el contexto mundial existen diferentes corrientes para poder formar entrenadores, una de las escuelas más conocidas es la norteamericana, la cual señala muchos aspectos de ejercicios contraindicados o malos para las personas con el fin de hacer valer sus conocimientos e impresionar a los que toman sus cursos. De allí surgen expresiones de entrenadores tales como –esas abdominales son contraindicadas o son malas o ya pasaron de moda--. Hacer este tipo de aseveraciones únicamente causa confusión y duda en los usuarios de gimnasios. Muchos entrenadores tratan de impresionar a sus clientes con este tipo de vocabulario y hacer quedar mal a otro entrenador.
No existen ejercicios malos, simplemente hay ejercicios para persona de menos a mas entrenadas. Una persona con buena condición física puede hacer movimientos que un principiante no debe hacer, esto por su capacidad motora y desarrollo muscular.

El entrenador debe observar cuales son los ejercicios que mas le convienen a una persona y que son de accesible ejecución. Muchas veces también se observan movimientos anti-anatómicos que pueden resultar muy estresantes y originar una lesión.

PUNTOS A APLICAR:

1. Realiza ejercicios de acuerdo a tu nivel de condición física.

2. Evita hacer ejercicios con pesas que no te parezca un movimiento natural de tu cuerpo.

3. No hay ejercicios mejores que te puedan desarrollar mejor cierta parte corporal, todos los ejercicios son buenos y tienen diferentes funciones.

4. Si deseas incrementar tus conocimientos de entrenamiento personal, te recomiendo mejor la escuela española o suramericana. 
5. No hay ejercicios malos, pero si puede ser que estés ocupando una mala técnica al realizar tus ejercicios, recuerda que es mejor hacer una técnica estricta que tratar de levantar demasiado peso y degenerar la técnica. 
