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5. Duerme lo suficiente

Uno de los aspectos méas importantes en el intento de alcanzar el maximo desarrollo muscular es la fase de descanso y recuperacion, y, sobre
todo, la fase de suefio. Cada vez que entrenamos duro, nuestro organismo se estresa enormemente y nuestras fibras musculares sufren
lesiones microscopicas. Estas se deben curar por completo antes de someterlas a un nuevo esfuerzo, de lo contrario, pueden desembocar en
lesiones serias.

Sélo durante el descanso y cuando dormimos crecen nuestros musculos y se recuperan de los entrenamientos. El suefio es tan importante
como el propio entrenamiento. Optimiza el esfuerzo que pones en tus entrenamientos durmiendo 9 horas por noche, y, si puedes, permitete
una pequefia siesta de %2 hora.
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