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Algunos podrán pensar que es cuando las mujeres compran en una de esas tiendas de $5 y $10, pero no se trata de eso, el síndrome 5 y 10 de las mujeres se refiere a “5 libras en pesas y 10 en maquina”.

En nuestro medio se ha posicionado mucho la falsa teoría de que se deben hacer muchas repeticiones con “poco peso” para tener resultados en reducción, debido a eso se observan muchas mujeres entrenando ineficazmente y perdiendo su tiempo, esto conlleva a una frustración de muchas de ya no asistir a gimnasios al no obtener los resultados deseados. Lo anterior resulta lógico, ya que si una mujer no se esfuerza no obtendrá buenos resultados. La confusión aun se hace mas grande cuando se acercan a algún entrenador y ellos refuerzan su tesis errónea y les afirman que no levanten mucho peso ya que sino resultarán con un cuerpo musculoso tipo Arnold. 
Por su puesto, nunca falta la típica mujer con genética de ser la súper mujer  y afirman: -- yo no quiero levantar mucho peso porque me hago muy musculosa-- pues les tengo una realidad: ni aunque quisieran. Eso solo se logra con una disciplina en la que la mayoría de las cosas de la vida estén enfocadas hacia ese objetivo. 

Interpretando la fisiología aplicada al ejercicio puedo asegurar que un gasto energético es mayor cuando se hace un esfuerzo más grande, como ejemplo puedo citar que hay un mayor gasto energético si realizo 15 repeticiones de un ejercicio con 40 libras que si realizo esas mismas 15 repeticiones con 10 ó 5 libras. El resultado que obtendrás de hacer los ejercicios con más peso será:

1. Mayor gasto calórico. El entrenamiento con pesas gasta más calorías que el aeróbico.
2. Mayor consumo de glicógeno (energía) muscular. Esto hará que tengas mejores resultados al momento de hacer la parte aeróbica del entrenamiento.
3. Mayor demanda de tensión muscular. Esto hará que tus músculos se pongan mas tonificados, lo que hará más eficaz el 55% de tu metabolismo basal.

PUNTOS A  APLICAR:

1. No es bueno realizar entrenamientos con poco peso para mejorar físicamente, si no hay esfuerzo no hay ganancia, debes esforzarte por levantar el máximo peso posible, siempre y cuando los ejercicios se hagan de forma estricta.

2. Entrenadores, deben cambiar la vieja tradición de entretener a las personas y ponerlas a entrenar, no hay caminos fáciles para lograr alcanzar una meta física, siempre se requiere de voluntad inquebrantable y esfuerzo constante.
3. A todas las personas que quieran mejorar físicamente, les recomiendo que busquen en lugar de un gimnasio que ofrezca excelentes instalaciones, mejor a un entrenador que les ayude, se obtienen mejores resultados con un buen entrenamiento que asistiendo a un gimnasio que mas tenga un ambiente de sala de te.
