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EL EJERCICIO ME DA MAS HAMBRE. La actividad física a un ritmo moderado no aumenta el apetito y, en algunas situaciones, el apetito realmente disminuye. Las investigaciones indican que la disminución del apetito después de la actividad física es mayor en individuos que son obesos que en los que tienen un peso corporal ideal.
LAS PESAS ME AUMENTAN DE PESO. Cuando una persona inicia cualquier actividad física, la reacción que sucede en el cuerpo es una tonificación inter e intra muscular, ese efecto hace que pueda haber un pequeño aumento de peso al inicio de cualquier actividad física. Este peso no debe ser significativo.
LAS PESAS NO AYUDAN A BAJAR DE PESO. El entrenamiento con pesas bien dirigido es tan bueno o inclusive mejor que los ejercicios aeróbicos para bajar de peso. Las pesas tienen la ventaja de quemar mas calorías que los aeróbicos, la única diferencia es la fuente de origen de esas calorías. Otra ventaja del ejercicio con pesas es el efecto de aceleración del metabolismo que provoca el aumento de masa muscular. El 55% del metabolismo del cuerpo humano depende de la cantidad de músculo que este posea.
LAS PESAS HACEN EL PENE PEQUEÑO. La única manera que esto suceda es que te caiga una pesa y tengan que amputártelo. El tamaño del pene es genético. Los testículos pueden sufrir reducción e inclusive atrofia pero en individuos que utilizan anabólicos esteroides.
LAS PESAS DISMINUYEN EL TAMAÑO DEL PECHO EN MUJERES. La razón por que le puede suceder esto a una mujer, es porque quizás nunca tuvo un buen tamaño. El busto de una mujer los constituyen músculo, grasa y glándulas mamarias. Si la mujer esta gorda y necesita rebajar y el pecho es en su gran mayoría grasa, perderá la grasa que tiene en el busto, pero con las pesas deberá aumentar la masa muscular.
LA ZONA DE QUEMA DE GRASA. Muchos instructores en los gimnasios hoy en día tratan de impresionar a los usuarios con esta palabra “LA ZONA DE QUEMAR GRASA”. Fisiológicamente es imposible que exista una zona en la que específicamente se quema solo la grasa, el cuerpo puede utilizar más de la grasa, el glucogeno o las proteínas para liberar energía, pero no existe un momento en el que se queme “solo” grasa. Inclusive promueven monitores cardiacos para vigilar que la persona no se salga de dicha zona. El monitor cardiaco es un instrumento para dosificar sesiones de entrenamiento, no solo para vigilar que alguien se salga de esa zona que se supone que es entre el 65 al 80% de las pulsaciones máximas que una persona puede tener.
