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Llegó el día en que ya no te soportas mas, libras y centímetros se siguen agregando a tu peso y cintura  o tus músculos gradualmente se van volviendo flácidos y la gravedad comienza a realizar su inevitable efecto no deseado. Tomas la decisión de pedir ayuda para poder ponerte en forma.

La persona que busques para ponerte en forma debe ser profesional y dominar al menos tres factores importantes: 1) Tener la capacidad de poderte realizar evaluaciones físicas, 2) mantenerte motivado, 3) Tener creatividad sobre los diferentes programas de ejercicio que existen. Los estudios demuestran que una persona logra mayores resultados cuando quiere ponerse en forma, si la persona que la guía es: 1) profesionalmente educado, 2) si le sirve de ejemplo el tipo de vida lleva y 3) si usted se asegura que no inventa sin conocimientos sus programas de entrenamiento.
Teniendo por seguro que te has puesto en buenas manos, se te debe hacer una evaluación física proponerte un proyecto en cuanto a ejercicio y sana alimentación que tú debes seguir y estarte evaluando periódicamente tus resultados. Aquí es donde viene el problema:

1. Debes aplicar el programa por convicción. La motivación no vendrá desde el primer día, ya que hasta el momento no sabes si te va a funcionar para lograr tus objetivos.

2. Si no lo realizas como te lo han propuesto…lógicamente no veras los resultados esperados y te vas a desanimar, la motivación viene posteriormente a lograr los resultados esperados, pero si no llevas al pie de la letra el programa no lo vas a logar.

Lo que generalmente sucede es que una persona principiante con un programa de puesta en forma cree que con solo el hecho de iniciar o pisar un gimnasio, deben ser motivos mas que suficientes para tener mejorías físicas, lo cual no es así. Ahí es donde viene la percepción equivocada del esfuerzo y la relatividad del mismo, si no sigues el programa al 100% no vas a mejorar al 100%, si lo haces en un 50% vas a mejorar en un 50% y si lo haces en un 25% vas a mejorar en un 25%, si no lo haces no vas a mejorar. Para mejorar DEBES SEGUIRLO… SIN ESFUERZO NO HAY RESULTADOS.
Si ya estas conciente del esfuerzo que vas a hacer; lo mejor es asegurarte quién guiara tus esfuerzos. Para aprovechar al máximo tú progreso, hay que controlar y ajustar continuamente el programa. Esto no puede hacerse eficazmente sin un control adecuado y las evaluaciones en curso. Se debe adaptar continuamente su programa de modo que usted está recibiendo lo que necesita para alcanzar sus objetivos.
Recuerde una percepción errónea es creer que va a mejorar con pagar un gimnasio, ver un nutricionista, contratar un entrador personal y no realizar el esfuerzo de su parte.

Ir a un gimnasio le ayudará en un 50% a lograr sus objetivos, un nutricionista le dará otro 50% de garantía, aunque esta se pierde si al salir de la clínica usted se olvida de las recomendaciones que le dieron. Contratar servicios de entrenamiento personalizado, asegúrese que no cae en manos de personas que han convertido de esto en un modo de vida, sino en centros dirigidos por profesionales del ejercicio.
