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Cada vez es más real para la vida humana la necesidad del ejercicio físico para mantener la salud y mejorar el rendimiento. Hace 60 años los japoneses pusieron en práctica la gimnasia a media jornada de trabajo para reactivar el rendimiento de los obreros en sus fábricas y obtuvieron excelentes resultados. Luego lo hicieron los suecos, seguidos por otra serie de países que ahora conforman lo que se conoce como países desarrollados. A la par del desarrollo de los países, el desarrollo individual también es más necesario en las personas, todos buscamos una superación intelectual por medio de incrementar el conocimiento. Dentro de ese desarrollo individual no podemos dejar a un lado al parte física, si podemos tener una mejor calidad de vida y un mejor aspecto físico; hay que luchar día a día para lograrlo.
En la tarea diaria de la práctica del ejercicio surge siempre la misma incógnita:

¿Cómo debo hacerlo?

La mayoría opta por acercarse a un gimnasio privado o publico, otros prefieren practicar algún deporte y algunos hacen el ejercicio al aire libre.
Cualquier lugar es bueno para la practica del ejercicio pero mas importante que el lugar es como lo van ha hacer. Una persona puede pagar el uso de un gimnasio privado, pero si esta cuota es lo más cercana a un simple arrendamiento de maquinaria; es opcional de la persona el tipo de inversión que hace. Lo mejor es invertir en un lugar en donde se ofrezcan programas de entrenamiento. Una de las cosas que rápido te darás cuenta es que entre mas grande es el gimnasio menos atención te prestaran. Seguramente en tu colonia existe un pequeño gimnasio donde te pueden preparar un programa de entreno, no importa que el lugar tenga unas pocas maquinas y pesas. Un programa de entreno puede elaborarse sin maquinas sofisticadas, con solo una barra, unas mancuernas y un banco pueden hacerse maravillas. Quizá tú no tienes el tiempo para ir a un gimnasio, pero adquiriendo estos implementos tienes en tu casa un gran potencial.
PUNTOS A APLICAR:

1. Busca un gimnasio que brinde servicios y no solo alquiler de equipo. Recuerda que estas ahí para lograr un objetivo, no permitas que las platicas diarias con los amigos de gimnasio te hagan tener un mal entrenamiento y te alejen de tu objetivo.
2. Si entrenas en tu casa te recomiendo el siguiente equipo:

· 1 juego de mancuernas que se pueda variar el peso.
· 1 barra que se pueda variar el peso.

· 1 banca

· 1 colchoneta

· 1 maquina de caminar, bicicleta estacionaria o un salta cuerda.

3. Si haces ejercicio al aire libre, no olvides que con tu propio cuerpo puedes hacer ejercicios de tonificación como: pechadas, sentadillas, abdominales, dominadas en barra, etc...no olvides que al final siempre es mejor el trote suave.

