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Tras su paso por el baloncesto y las artes marciales, 
Noe Todea descubrió desde muy joven su vocación 
por el ejercicio y la preparación física. Dejó Vigo, su 
tierra natal, y se trasladó a Madrid para prepararse 
con importantes entrenadores y docentes.

Su formación se basa en varias disciplinas: por una 
parte en el método Pilates (tanto con máquinas como 
en suelo) y por otra en entrenamiento funcional. Es-
tas dos especialidades han sido los pilares desde los 
que ha desarrollado el trabajo del core, creando y 
aplicando ejercicios para trasladar a cada alumno lo 
mejor de cada método.

En los medios de comunicación destaca su partici-
pación como experta en fitness en dos programas de 
televisión, «El Hormiguero» y «FitLife», donde se ha 
dado a conocer como entrenadora personal de di-
versas celebridades. Asiduamente colabora con la 
revista S Moda, (suplemento del diario El País) y con 
distintos espacios de radio. 

Su inquietud la ha llevado a explorar constantemen-
te nuevos terrenos, lo que la ha conducido a espe-
cializarse en otras formas de entrenamiento. En la 
actualidad es máster trainer de XBody en electroes-
timulación activa y máster trainer Surfset, lo último 
en entrenamiento sobre superficie inestable.
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Con este su primer libro, la entrenadora personal 
Noe Todea explica los obstáculos con los que se 
encuentran muchas madres en la actualidad para 
mantenerse en forma. Ponerse fit no es simple-
mente una moda, es un estilo de vida, y para ello 
es necesario cuidar todos los detalles. Aquí en-
contrarás lo imprescindible para superar con éxito 
etapas como el embarazo y el postparto. Además, 
este libro incluye tres programas de entrenamien-
to para conseguir una buena condición física sin 
salir de casa, con más de 100 ejercicios, recetas 
especialmente indicadas para ti y respuestas a 
muchas dudas sobre salud y ejercicio físico.

Con pocas herramientas pero con muchas 
ganas, sólo tendrás que elegir el momento y 
el lugar, y tu entrenadora personal te guiará 
con ejercicios y vídeos exclusivos.

Apúntate al estilo de vida saludable, porque 
cuidarse en cualquier etapa de la vida es 
mucho más que entrenar.
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La escala de valores 
según Maslow
Cada persona tiene unos valores distintos; nos mue-
ven motivaciones diferentes. Sin embargo, todos 
tenemos un denominador común: dentro de la lista 
de prioridades estás tú. Muchos creemos que en el 
mundo en el que vivimos se han perdido valores fun-
damentales. Debemos tener presentes que la socie-
dad tiene unos intereses y el individuo otros. Cuando 
trabajamos con nosotros mismos y reforzamos esos 
valores, tu individualidad adquiere otra relevancia, 
te vuelves más consciente de lo que eres capaz de 
hacer y se te abren nuevas puertas. Un punto de 
partida es saber qué puertas tienes delante, cuáles 
debes atravesar y qué tipo de esfuerzos estás dis-
puesta a hacer.

Cada escalón de esta pirámide guarda relación con 
cómo nos vemos a nosotros mismos y nos proyecta-
mos hacia los demás. Empezando por las necesida-
des más vitales hasta llegar a las parcelas que debes 
tener cubiertas para progresar y reforzar tu «yo» 
por dentro y por fuera.

1.1

Necesidad 
de autorrealización E

Necesidad 
de autoestima D

Necesidades 
sociales C

Necesidad 
de seguridad B

Necesidades 
fisiológicas 

básicas

A
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A. En la base se sustentan las necesidades básicas 
humanas: alimentación, mantenimiento de la salud, 
hábitos y descanso.

Siendo la base el pilar principal y vertebrador de todo 
lo demás, ¿por qué nos cuesta tanto? Es importante 
hacerse esta pregunta porque veo a menudo cómo la 
gente lo releva a un segundo plano.

Te diré por qué: requiere un trabajo diario, igual que 
cuidar de los tuyos, sacar a pasear al perro o limpiar 
la casa, pero en lo que estamos equivocados es en 
que sea un trabajo. Hacerlo una costumbre y un há-
bito, como levantarte por la mañana y desayunar, te 
lleva a no tener que hacer tanto esfuerzo para llevar-
lo a cabo. Asimismo, es muy beneficioso salirse de la 
rutina y disfrutar de cosas que no están a menudo en 
nuestro día a día.

B. Necesidad de sentirse seguro: el segundo escalón 
guarda relación con esa necesidad innata que tene-
mos desde que venimos al mundo. Cuando nos de-
sarrollamos, vamos aprendiendo que, para tener éxi-
to, uno debe sentirse seguro en su entorno y seguro 
de  sí mismo. Se vulnera la confianza de una persona 
cuando no se cree en ella o se menosprecia su talen-
to; no obstante, aunque tengas el mejor de los talen-
tos, si físicamente no estás bien, la sociedad te puede 
excluir y esto puede mermar tu seguridad.

C. Necesidades sociales y afectivas: la aceptación de 
los demás empieza por aceptarse a uno mismo, por 
encontrarnos cómodos con cómo somos y con lo que 
hacemos. A veces vivimos demasiado presionados por 
una forma física estereotipada y un estatus inalcan-
zable. No llegar a los extremos y encontrar el equilibrio 
es de sabios. Este es el tercer escalón de la pirámide.

D. Necesidad de autoestima: un pilar esencial en tu 
evolución como persona. Seguro que a muchos de no-
sotros nos han insistido con aprender a querernos. 
Yo creo en la siguiente reflexión: sentirse a gusto con 
uno mismo empieza por la palabra cuidarse. Esto es 
algo que en absoluto está fuera de tu alcance; enton-
ces, ¿por qué puede resultar tan difícil para algunos? 
La respuesta está en cómo has afrontado tu vida, en 

A
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qué trampas has sorteado y en cuáles has caído. El 
conformismo o la comodidad nos pueden llevar por el 
camino de lo fácil, todo a golpe de clic, y entrar en esa 
dinámica te puede conducir al descuido, al desorden 
de los hábitos de vida y a problemas pequeños que 
pronto se harán grandes. Necesitarás autodetermi-
nación, conducir tu vida y saber qué te conviene para 
inclinar la balanza a tu favor.

E. Desarrollo personal y autorrealización: en la cús-
pide de la pirámide se encuentra el éxito personal, 
donde por fin el individuo ha encontrado un equilibrio 
en las distintas parcelas hasta llegar al bienestar. Al-
canzar el éxito también significa haber encontrado 
y desarrollado todo tu potencial. Estar motivado y 
hacer aquello que te gusta es clave para lograr el de-
sarrollo personal y sacar partido a tus habilidades. El 
éxito o el fracaso vendrán dados por las metas que 
nos marcamos; no obstante, es muy difícil verlo de 
modo objetivo. Es muy importante el tipo de metas 
que nos marquemos, ellas nos mueven y nos ayudarán 
a materializar todo lo que nos propongamos, desde 
pasar por una situación crítica por pura superviven-
cia hasta metas tan cotidianas como salir a jugar con 
tus hijos o disfrutar de tus nietos sin incapacidades.

Ya sabemos la teoría, pero ¿tendremos nuestras 
prioridades presentes a lo largo de las semanas, días, 
meses…? 

Nuestras acciones definen quiénes somos y busca-
mos la fuerza en lo que nos mueve, nuestras motiva-
ciones, unas veces por obligación y otras porque no 
nos conformamos con lo que tenemos. El desarrollo 
físico y mental se busca con estímulos, descubriendo 
otras partes de nosotros para sacar lo mejor de cada 
aprendizaje. Esos estímulos pueden venir de perso-
nas, experiencias, cursos o actividades que nunca an-
tes habías hecho. Y eso se llama determinación.

Nuestras acciones nacen de la motivación.
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La espiral negativa
¿Cuántas veces te has visto sumergida en esa espiral 
de situaciones que no te dejan avanzar? Todos pasa-
mos por épocas en las que nos sentimos desbordados 
y se dan ciertas situaciones que nos superan.

Afortunadamente, las malas rachas pasan, son lec-
ciones que tenemos que aprender para seguir avan-
zando. De forma consciente, tienes que saber que 
las acciones pequeñas te llevan más lejos que la más 
grande de las intenciones. 

Es excusable que alguna vez perdamos el control, 
pero el peor error es quedarnos de brazos cruzados 
—nos queda claro que el inmovilismo es negativo— y 
no hacer ningún esfuerzo por revertir esa situación. 
Por eso quiero abordar este tema, para que tomes 
conciencia de que NO todo está perdido, ¡apóyate en 
cosas que realmente sumen!

Salir reforzado mental y físicamente es el mejor sín-
toma de que estás en el camino, no pierdas de vista 
tus objetivos.

Más adelante verás un listado de consecuencias por 
las cuales nos vamos deteriorando con el paso del 
tiempo. A pesar de los avances médicos y las ya exis- 
tentes curas de muchas enfermedades, lo que no 
existe todavía es esa pastillita mágica o el polvo de la 
juventud que mantenga tu organismo y tu cuerpo en 
perfectas condiciones con el paso de los años.

Seguro que tienes gente a tu alrededor que aparen-
ta diez años menos con un físico y una vitalidad en-
vidiables. Tengo algo que decirte acerca de ese tipo 
de personas, y no es un secreto, ellas son consumi-
doras de la pastilla de la juventud: el ejercicio físico, 
catalogado por los médicos como potente activo an-
tienvejecimiento. Si con esto no te convenzo, sigue 
leyendo…

Genéticamente estamos condicionados en cierto 
grado, podemos heredar una enfermedad tiroidea, 
propensión a desarrollar obesidad o, por el contra-

1.2
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rio, unos envidiables abdominales. En cualquier caso, 
cuando nos fijamos en lo negativo, inconsciente o 
conscientemente, le echamos la culpa a la maldita 
genética. Lo que deseo hacer con este libro es rom-
per los clichés y tratar de informarte de la forma 
más veraz.

Hay unos 250 genes en el cuerpo humano que se re-
lacionan con la obesidad, pero también existen otros 
muchos factores, como los ambientales. Con ello 
quiero decir que la genética condiciona, pero no es 
determinante.

Hay que desterrar la idea de que existen elementos 
limitantes. Si no lo haces, fracasarás en tus inten-
tos por evolucionar, te frustrarás y nunca verás real-
mente de lo que serías capaz.

Te recomiendo un artículo en el que se habla de los 
«genes de la obesidad» publicado por Sara Ostrowe 
en El Blog de la Salud.

Por otro lado, si presumes de una genética que te 
mantiene delgada, te aseguro que no siempre se pue-
de vivir de las rentas, ¡todos en algún momento tene-
mos que ponernos las pilas!

¿Hasta qué punto estás dispuesta?
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