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Saben ¿Cuál es la rutina de los ejercicios favoritos? Aquella en la cual solo se realizan los ejercicios que mas le gustan a una persona, y esto tiene muchas mas desventajas que ventajas. Dentro de las desventajas más notables tenemos:

· Desbalance muscular. Se logra un desarrollo en los músculos que mas se gustan trabajar, especialmente se da en el pecho y los brazos, ya que son los músculos que mas les gustan trabajar a los hombres y en las mujeres en las piernas.

· Debilidad muscular especifica. Los músculos para lograr moverse desarrollan un a sinergia muscular que significa que para que un movimiento se lleve a cabo; interactúan diferentes grupos musculares, entonces si siempre se trabajan los mismos tendremos efectos secundarios de que en la medida que algunos músculos se fortalecen; otros se debilitan. Un ejemplo muy clara de esto es el cuello. Casi nadie trabaja el cuello y se utiliza para hacer fuerza casi en todos los ejercicios, en algunos casos se sufre de tortícolis por no fortalecer los músculos de cuello. 

Llevar a cabo el programa de entreno de “los ejercicios favoritos” nos asegurará desproporción muscular y dificultad para lograr el equilibrio físico con el paso del tiempo. En el deporte del fisicoculturismo y fitness, se observan muchas veces cuerpos con ciertos músculos sobre desarrollados, esto es debido a que en un tiempo estos atletas realizaron sus ejercicios favoritos. Un ejemplo de un cuerpo equilibrado es el de nuestro campeón Diego Salinas, no tiene un musculo que le sobresalga, sino que todo El esta desarrollado de manera proporcionada y armónica, esto le ha valido para ganar muchos certámenes a nivel nacional e internacional. Este desarrollo debe ser buscado también por todas las personas que entrenan pesas y así no tendrán ninguna parte corporal que les sobresalga del resto del cuerpo. 

Normalmente en la rutina de los ejercicios favoritos se omiten reglas de entrenamiento que son básicas para asegurar la salud, por ejemplo omiten un buen calentamiento, ya que están acostumbrados a trabajar tanto esa parte que según he escuchado “calientan en el camino”, realizan una gran cantidad de series para el mismo grupo muscular que lo único que logran es su sobre entrenamiento, es decir que la fibra muscular se vuelve incapaz para metabolizar adecuadamente los hidratos de carbono y ahorrar energía, también se tiene el habito de entrenar en grupo de hasta 5 personas (normalmente jóvenes) y hablan mucho y mucho descanso entre serie y serie.
Probablemente tú has caído en este tipo de entrenamiento y necesitas salirte de esos malos hábitos, a continuación te describo un método efectivo:

1. Tomate una semana completa de descanso.

2. Reinicia tu entreno haciendo un ejercicio básico por musculo de 3 series de 10 repeticiones entrenando un día si y un día no.

3. Luego de una semana divide tu cuerpo en 2 mitades y trabaja lunes y jueves la primera mitad y martes y viernes la otra mitad y pasa así 3 semanas.

4. Luego de ese primer mes divide tu cuerpo en 3 porciones y entrena 5 días a la semana.

5. Nunca realices el entreno de un musculo diario, ya que tenderás a caer nuevamente en la rutina de los ejercicios favoritos.

6. Máximo peso posible en cada serie y repetición.

Recuerda que ser fuerte eleva la autoestima y te pone en camino de lograr tus metas. No hay nada mejor que volver a lo básico. 
