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La celulitis es un  mal que padecen mujeres y hombres, no es exclusivo de las mujeres como muchas veces se piensa. En el transcurso de mi experiencia como entrenador he podido ver tanta celulitis en mujeres como en hombres pero en el hombre en una proporción mucho menor y la localización es diferente que en la mujer.
En la mujer la celulitis se acumula en la zona de las piernas y glúteos y en los hombre se acumula mas en la zona del la cintura, el pecho y la parte superior de la espalda.
Podría definir la celulitis desde el punto de vista del acondicionamiento físico como un proceso deformativo de los tejidos grasos, conectivo, muscular y dermico, en donde ha habido una destrucción muscular y un aumento de tejido graso, en el cual el espacio entre la piel y el músculo se ha distanciado de tal manera que el tejido conectivo entre ambos jala la piel y la hacer ver con una apariencia grumosa.
Este distanciamiento entre músculo y piel se debe a diversos factores: 

1) Un aumento repentino de peso corporal debido a la mala alimentación y al sedentarismo, lo que ha provocado un incremento en el tejido graso y una destrucción muscular.
2) Un entrenamiento que en lugar de mantener los músculos tonificados, ha sido demasiado excesivo  y  en lugar de construir músculo se ha destruido. 
Esto responde la pregunta de muchas mujeres del porque aunque hacen tanto y tanto ejercicio no mejoran la celulitis sino que muchas veces quizás hasta pueda empeorar o el porque de hacer dietas hipocalóricas y muertas de hambre que lo único que se consigue es una gran destrucción del tejido muscular.
La celulitis puede dividirse en grados dependiendo de su acentuación: grado I cuando aparece al apretarse la piel, el grado II cuando aparece ligeramente a simple vista y el III cuando la piel parece la de una naranja.
En todos estos casos se puede erradicar con un programa de ejercicios y no descuidando en adelante los hábitos alimenticios y debe agregarse la voluntad férrea.

El programa de entreno debe ir dirigido en hacer ejercicios para aumentar la masa muscular y para perder grasa corporal, esto hará que el espacio entre el músculo y piel sea más pequeño y se disminuya el nivel de celulitis.
Muchas personas podrán decir que esto no tiene nada de nuevo ya que es lo que continuamente han estado aplicando sin ver resultados verdaderos. Ante esta situación quiero hacerte  2 preguntas:
1. ¿Renunciaste a tu objetivo antes del tiempo suficiente y te quedaste con la duda si lo lograrías o no?

2. ¿Aun estas buscando formulas mágicas y fáciles que prometen darte un cuerpo escultural, que solo te lleva a mas frustración y a alejarte de las ganas de seguir adelante?

Si tu respuesta se asocia con la primera te aconsejo que ante este mal solo hay 2 tipos de persona: los que lo logran y los que renuncian a lograrlo.

Si te asocias con la segunda pregunta te digo que para tener una piel con bella apariencia y una buena tonificación muscular solo lo lograras con ejercicio, sana alimentación y voluntad constante.

El mal de la celulitis provoca estragos en las personas hasta de carácter emocional ya que afecta la autoestima. Veo adolescentes varones que huyen de estar en la playa y quitarse la camisa o señoritas de 16 a 19 años con cuerpos que no ameritan para la edad que tienen.
Finalmente quiero referirme a que los masajes vendas frías, ungüentos y otras pociones solo ayudan a mejorar la celulitis grado I, pero las personas que ya tienen un grado muy avanzado deben aplicar un sistema científico y constante.
