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Primero quisiera mencionar que para sacarle el mayor provecho a este articulo, debes reunir algunos requisitos:

1. Pesar cerca o más de 300 libras.

2. Haber probado todo tipo de sistemas para pérdida de peso: dietas, ejercicios, pastillas, masajes, terapias, etc.…

3. Tener el pleno deseo de cambiar tu forma y condición física.

El sobrepeso es un termino que no se aplica a las personas cuyo peso es constituido de masa muscular, mas sin embargo no se debe pasar por alto que para que tal condición se de; los niveles de grasa corporal deben estar óptimos. Si el peso es constituido en un alto porcentaje de grasa, entonces prefiero llamar a esta persona en vez de sobrepeso; una persona sobregrasa(o), ya que el termino sobrepeso no se aplica en las personas que realizan ejercicio vigoroso. 
Ahí radica la importancia de realizar un programa integral que incluya ejercicios y sana alimentación.
Es mucho mas fácil para una persona gorda someterse a un programa de puesta en forma que a un plan de reducción de peso; ya que en el programa de puesta en forma, la persona a la vez que va reduciendo el peso, sus músculos se van tonificando y puede disfrutar de un volumen alimenticio mas grande que el que propone una dieta hipocalórica. 

Es normal ser escéptico en este tema si ya probaste un montón de cosas que no te han ayudado, pero seguramente lo más probable es que alguien se saltó algún paso que debe haber sido fundamental para tu éxito en este proyecto.

Paso a paso:

1. Busca ayuda en un experto en condición física.

2. La actividad física con la que debes iniciar es con caminata rápida, ya se en la calle o en una banda (OJO…no hay bandas que soporten mas de 300 libras, las de almacén ni siquiera 200).

3. Debes dejar de caminar y hacer otra actividad aeróbica luego de haber bajado el 10% de tu peso inicial.
4. Después de haber rebajado el 15% de tu peso inicial puede levantar pesas, pero no ejercicios para músculos específicos, sino ejercicios con trabajo multiarticular.

5. un programa de entreno adecuado debe incluir una actividad aeróbica al inicio, después las pesas y al final cerrar con una buena cantidad de trabajo aeróbico.
Recuerda que solo alimentándote bien podrás soportar el entrenamiento necesario para lograr tus objetivos de cambios físicos.
