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Dormir mas y mejor para aumentar los
musculos

Descansar bien es fundamental para la reparacion y el crecimiento de los
musculos. Dormir entre 7y 9 horas activa la recuperacién mientras duermes,
aunque todas las horas de suefio son iguales. Hazlo bien y conseguiras obtener
mas energia, la capacidad de trabajar duro y tener mas musculos. Los especialistas
de Technogym nos lo explican.

Cuando dormimos, nuestro cuerpo pasa por varias fases de suefio, como el suefio no
REM (siglas en inglés de movimientos oculares rapidos) y el suefio REM. El suefio no
REM se puede dividir en tres fases, que se caracterizan por cambios en las ondas
cerebrales y un aumento de la profundidad del suefio. Durante la fase 3 del suefio no
REM, nuestro cuerpo produce la hormona del crecimiento, que desempefia un papel
crucial en el crecimiento y la reparacion de los musculos.



La hormona del crecimiento es una hormona de desarrollo muscular que estimula el
crecimiento y la reparacion celular. Mientras dormimos, especialmente durante el suefio
profundo, nuestro cuerpo produce la mayor cantidad de hormona de crecimiento, de ahi
que sea fundamental no saltarse esta fase. Los estudios demuestran que los trastornos
del suefio pueden conducir a una reduccion de la hormona del crecimiento, asi como de
otras hormonas que mejoran nuestra salud y felicidad.

En esencia, cuando entrenamos con intensidad en el gimnasio, nuestros musculos se
rompen y necesitan repararse. Este proceso de reparacion se produce mientras
dormimos, por lo que, si no lo hacemos bien, nos estaremos perdiendo muchos
beneficios.

CLAVES PARA MEJORAR EL DESCANSO

Los especialistas de Technogym nos ofrecen algunos consejos para mejorar tu descanso
y obtener méas beneficios:

Duerme lo suficiente y de forma constante

Los dos factores mas importantes para un buen descanso son dormir lo suficiente en
general y mantener todos los dias unos horarios similares para acostarse y levantarse.
En general, conseguir dormir lo suficiente puede determinarse en funcién de cuantas
horas duermes al dia, no solo cuantas estas en la cama. Segun las recomendaciones de
la Organizacién Mundial de la Salud, debemos dormir como minimo 7 horas por la noche,
por lo que se necesita estar mas tiempo en la cama.

En segundo lugar, acostarse y levantarse a horas similares cada dia permite que tu ritmo
circadiano funcione correctamente, lo que, a su vez, significa que las hormonas funcionan
bien y que te despertaras recuperado y descansado para afrontar el dia.

Crea un entorno que favorezca el sueio

Una de las mejores formas de mejorar la calidad del suefio se encuentra en la
ambientacion. Tu habitacion es una zona para descansar y recuperar energias, y no debe
tener distracciones ni caos. Si quieres dormir mejor, asegurate de que tu habitacion es
fresca y tranquila. Sin duda, te merecera la pena buscar una solucién a los ronquidos de
tu pareja o a que se quede con toda la manta para evitar levantarte sin haber
descansado. Puedes empezar por invertir en un buen colchon, en las almohadas y en
unos tapones para los oidos.

Un descanso efectivo es un pilar fundamental para la reparacion y el crecimiento
muscular. Dormir lo suficiente y tener un suefio calidad aumentara la produccion de la
hormona del crecimiento, reducira el estrés y garantizara que no te pierdas muchos
beneficios.
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