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   ¡Bienvenidos de nuevo! Si la semana pasada hice especial hincapié 
en intentar motivarte para despertar “otro yo” sano, en forma, saludable 
y lleno de fuerza, esta semana voy a tirar por tierra todas esas excusas 
que siempre se pone el ser humano cuando se enfrenta a la guerra men-
tal que supone decidir si empezar a ponerse en forma o no.

por Joan Gallardo

principiante

 

El rincón

  Por desgracia la sociedad actual no ha llevado a un 
estado permanente de “mínimo esfuerzo”, y si no lo 
creéis pensad en las cosas más cotidianas y pensad en 
las calorías diarias que estamos dejando de quemar:
Por ejemplo, antes los niños jugaban a fútbol en el 

descampado de la calle, ahora (aparte de que no hay 
casi descampados ya en las ciudades), juegan a fútbol 
a través del mando de la consola mientras se comen 
una bolsa de patatillas y se beben un refresco, ¿Cuánta 
calorías se están dejando de quemar aquí? No contes-
taré para no ser duro con la educación que reciben los 
niños hoy en día, pero cuando yo era un niño sólo me 
preocupaba que el balón estuviera medianamente hin-
chado, ahora los niños se quejarían de la marca de la 
pelota, del césped del campo o incluso del precio de sus 
botas de fútbol último modelo. Me resulta triste el punto 
al que está llegando nuestra sociedad, y principalmente 
la educación de nuestros niños, basada en el sedentaris-
mo, el conformismo y el bajo espíritu de lucha, pero eso 
es harina de otro costal y no quiero aburriros con una 
clase de sociología. Por poneros otro ejemplo de lo que 
hablo, hoy en día las personas se fascinan con las má-
quina que hacen el trabajo solas, por ejemplo, si pode-
mos poner el lavavajillas no voy a fregar los platos, si el 
horno se limpia sólo con el sistema pirolítico ¡Pues mejor 
que mejor! ¡Pero si hasta he visto en las tiendas de elec-
trónica que existe un aspirador que anda sólo por la casa 
limpiando! ¿Creéis que no estáis dejando de quemar ca-
lorías evitando estas acciones? Cuando nos mudamos 
a mi nueva casa, mi mujer trajo un lavavajillas, en más 

de medio año viviendo en la casa jamás lo he puesto 
en marcha. ¿Qué a donde quiero ir a parar? Fijaos en 
la lista de calorías quemadas por actividades cotidianas 
como las tareas del hogar que os he confeccionado:

Barrer 30 minutos                        -65 calorías
Lavar los platos 15 minutos       -77 calorías
Pasar la aspiradora 30 minutos          -142 calorías
Cocinar durante 20 minutos            -45 calorías
Limpiar las ventanas 30 minutos      -128 calorías
Fregar los suelos 30 minutos       -76 calorías
Planchar la ropa durante 30 minutos         -132 calorías

¿Cómo? ¿Qué no se hace todo eso todos los días? 
Te concedo hasta ese punto, vamos a recortar esas ca-
lorías extra diarias a actividades diarias como cocinar, 
lavar los platos y barrer, en total suman un total de 187 
calorías diarias. ¿Qué es poco? ¿68,255 calorías te pa-
recen mejor? Porque es el número de calorías extra que 
quemarías al año… Ah, perdona, olvidaba que pides co-
mida a domicilio para no cocinar, pones el lavavajillas 
para no fregar los platos y no barres porque tienes una 
aspiradora que anda por la casa aspirando solita. 
No quiero ser duro, ¿Pero no os provoca cierta ver-

güenza quejaros de que no podéis quemar esos kilos? 
¿No deberíamos reflexionar sobre el estilo de vida que 
llevamos?. Un ejemplo más enfocado a la decisión de 
apuntarse a un gimnasio y seguir un estilo de vida salu-
dable con un cuidado diario de nuestra actividad física y 
nuestros hábitos nutricionales, reside en la interminable 
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lista de excusas que se pone la gente en general para 
auto-convencerse de que no pueden ir al gimnasio o no 
pueden regular lo que les llega al estómago:

► NO TENGO TIEMPO ¿En serio? Duermes 7 horas 
mínimo, dedicas 2 horas diarias a comer, descansar, 
hacer tus necesidades y desplazamientos, eso suman 9 
horas, si los cálculos no me fallan el día tiene 24, si le 
restamos esas horas nos quedan 15 horas. ¿Trabajas 
15 horas diarias? Si es así te recomiendo que cambies 
de trabajo o no llegarás a viejo. Si no es así, ¿Por qué 
no tienes tiempo para ir al gimnasio? Casi todos los gim-
nasios actualmente ofrecen una gran cantidad de horas 
diarias abiertos al público, donde yo trabajo, en el XS 
Fitness Club en Vilafranca, Mallorca, tenemos abierto 14 
horas diarias sin interrupción. Así que, primera excusa: 
ELIMINADA.

► NO TENGO DINERO Este es un punto más de-
licado y que debe ser tratado con sensibilidad, corren 
tiempos difíciles, y la gente intenta ahorrar, pero, ¿Sa-
bías que con lo que os cuesta un café al día pagáis la 
cuota de un lugar donde podéis ir a ejercitaros sin ho-
rarios, escuchar música y pasarlo bien mientras adelga-
záis u os ponéis en forma? En un mundo dónde ir al cine 
dos veces al mes con la pareja y comprarse un refrescos 
para cada uno y unas palomitas te cuesta 40 euros (o 
más), que me digan que el gimnasio es caro me provoca 
cierta incredulidad, lo admito.

► NO TENGO VOLUNTAD Esta es mi favorita, 
¡Pero qué fácil es decir que se tiene voluntad! Dices 
que no tienes voluntad, pero, ¿Te gusta tu cuerpo? ¿Te 
quejas constantemente de que no te gusta cómo te ves? 
¿Qué pagaríais por que viniera un genio y os tocara con 

una varita para tener de repente el cuerpo que deseáis? 
Miles de euros, seguro, correríais como alma que lleva 
el Diablo hacia el Banco a pedir un crédito, seguro. Pues 
lo siento, no existe tal genio, o único que va a hacer que 
tengas por fin el físico que deseas es tu FUERZA DE 
VOLUNTAD. Nadie nace con una cantidad X de fuerza 
de voluntad en su ADN, las cosas que valen la pena y 
mayor te recompensan son las que más cuestan. ¿Te 
imaginas un equipo de alpinistas que quiere subir por 
primera vez el Everest y justo antes de empezar se acer-
ca un helicóptero para proponerles subirlos sin esfuer-
zo? Ninguno aceptaría.

  ► Recordad que vivimos en una sociedad regida por 
el aspecto físico de las personas, dónde la primera im-
presión es la que cuenta, os puede gustar o no, pero es 
así, indignaos lo que queráis, pero el mundo es así. Me-
jorar vuestro aspecto físico os abrirá puertas que jamás 
pensasteis poder cruzar. 
   Poneos las pilas, asumid el control, quemar calorías 

extra diariamente hará que vuestro metabolismo basal 
suba como la espuma y cada vez sea más fácil perder 
peso y que sea más difícil volver a recuperarlo. Pensa-
dlo, porque estar tumbado en el sofá no supone una gran 
quema de calorías, y si encima lo haces comiendo…
No hay tiempo para excusas, el mejor día para empe-

zar fue ayer, ya llegas un día tarde. ¿Vas a esperar a la 
semana que viene?

Hasta el mes que viene, un abrazo a todos.

―Joan Gallardo. XSFC Personal trainer.
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