Como ganar masa muscular: la guia definitiva
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La guia definitiva para ganar masa muscular de verdad

Ganar masa muscular no es tan fécil como nos lo hacen creer en redes sociales. sobre todo a partir
de los 30 afios. Muchas personas comienzan con mucha motivacion, pero a no ver resultados
rapidos se frustran y abandonan el proceso. Pero esto es como todo: hay que tener disciplina, ser
paciente y constante.

Se puede recurrir a uso de enantato de testosterona como ayuda para aumentar la masa muscular
mas rdpidamente, pero siempre bajo supervision médica. Aln asi, ¢por qué cuesta tanto ganar v,
especialmente, mantener el musculo? ¢Qué podemos hacer para lograrlo? En este articulo, te
contamos |o basico que necesitas saber para ganar masa muscular de verdad, sin perder el tiempo 'y
con resultados reales.

¢Por qué cuesta tanto ganar y mantener el musculo?

El musculo no crece de un dia para otro. Que hagas una sesion de biceps hoy no va a hacer que tu
musculo crezca un poco mas mafiana. EI musculo se construye cuando las fibras musculares se
dafian al entrenar. Luego se reparan mas grandes y fuertes. Pero esto no es algo que sucede en €l
gimnasio, sino cuando descansas.

Ademas, cada persona es un mundo y tiene un metabolismo diferente. Algunas|o logranrépidoy a

otras les cuesta mas. La dieta y la recuperacion también influye (no comer lo suficiente o no
descansar bien) y hacer gjercicios sin técnica no hara que el musculo crezca.
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Entrena con |os gercicios correctos

El entrenamiento es la base para ganar masa muscular, pero debes saber cudles son los gercicios
correctos. Algunos te permiten trabgjar varios musculos a mismo tiempo y son ideales:
sentadillas, peso muerto, press de banca, dominadas o remo con barra.

Para ganar muscul o debes entrenar con un peso equilibrado que desafie tu fuerza. Si levantas poco,
no estimulas suficiente al musculo. Si levantas demasiado, estaras entrenando més para fuerza
maxima. Si siempre haces o mismo, el misculo se adaptaray dejara de crecer.

Come bien para aumentar musculo

Si quieres crecer musculo, debes consumir mas energia de la que gastas, pero sin pasarse. Dificil,
¢no? Para ello, te recomendamos enfocarte en las proteinas (como pollo, pavo, pescados, huevos,
lacteos y legumbres), pero sin descuidar los carbohidratos (como arroz integral, avena, pasta
integral, patatay frutas).

Tampoco te olvides de las grasas saludables (como aguacate, frutos secos, aceite de oliva) y no te
saltes ninguna comida.

Descansa para gue €l musculo crezcay se recupere

Si haces todo lo anterior, pero te olvidas de descansar bien, los resultados van a tardar mas. El
descanso es tan, tan importante como la alimentacion y e entrenamiento, ya que e musculo no
crece en € gimnasio, sino cuando descansas.

Un error bastante comin es entrenar todos los dias sin descanso. Esto hace que los musculos, al
final, no tengan tiempo de recuperarse, por 1o que ocurre el efecto contrario: terminas perdiendo
fuerzay masa muscular.

Prueba suplementos que si funcionan

No todos los suplementos te van a ayudar a conseguir tu objetivo, pero hay algunos que si. La
proteina en polvo, por g emplo, es una buena forma de aumentar tu ingesta diaria, mejor todavia s
la consumes después de entrenar.

También la creatina es muy habitual para estos casos, ya que mejora el rendimiento fisico y te

ayuda a entrenar mas duro. Por otro lado, puedes informarte acerca de los BCAA o aminoacidos
esenciales, o de los multivitaminicosy omega-3.
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