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PRÓLOGO

De Juan Pedro 
Espadas Díaz 
@thetitanfit

Justo en el momento en el que me encuentro escribiendo esto tengo que deciros que estoy resfriado.

Algunos pensarán, eso te pasa por entrenar la fuerza en tirantes, yo prefiero pensar que si no la entrenara posiblemente tendría fiebre.

Que te diga que entrenar la fuerza es beneficioso para tu salud quizás no te sorprenda, pero sé que Doctor Aldo si lo hará cuando te cuente todos los beneficios que tiene en tu salud y que desconocías. Además, no necesitas entrenar como un culturista para obtenerlos (si no entrenas, te advierto que este libro va a acabar con tus excusas).

Yo voy a intentar poner mi granito de arena con algo que he aprendido este año.

«Un físico atlético es lo único que no puedes comprar».

Vaya sorpresa, habrás sudado pensando eso… Espera, no vayas tan rápido, te pongo en contexto.

Durante este último año he tenido la oportunidad de coincidir con otros grandes empresarios y me he dado cuenta de qué los impresiona y sobre qué giran todas sus conversaciones.

Te aseguro que no son los relojes, los coches ni los lujos.

Llega un punto donde eso ya no importa, ni siquiera les importa la estrategia que les hará ganar un 10 % más este año.

¿Sabes de qué hablan?

De su nueva dieta, de si los hidratos son buenos o malos, si pueden comer huevos y qué es lo que yo como para estar así.

Se ha repetido tanto esta situación que ya tengo la respuesta pensada.

De poco sirve lo que comamos si no entrenamos correctamente.

¿Te das cuenta? A todos nos importa lo mismo, queremos sentirnos bien y también queremos vernos bien, queremos sentirnos cómodos con un abrigo puesto y caminando en bañador por la playa.

No hay nada más gratificante que mirarte al espejo y sentirte orgulloso de lo que ves, y, amigo, eso no se puede comprar.

Si en el fondo sabemos que la cara es el espejo del alma, el físico puede llegar a convertirse en un símbolo de estatus; no sólo nos da presencia, habla de nuestra disciplina, nuestra capacidad de sufrimiento y de nuestra capacidad de organización para sacar los entrenamientos adelante.

Por esto ante la duda, siempre contratamos a la persona que entrena.

Y no somos los únicos, existe un fondo que invierte en empresas cuyos CEO hacen peso muerto o practican deportes de combate, evitando aquellos enfocados solo en cardio o que no hacen nada.

La premisa es que los líderes que se esfuerzan físicamente en el gimnasio demuestran una disciplina y resiliencia que se traduce en un mejor desempeño corporativo.

Según su creador, esta cartera ha superado significativamente al S&P 500 en los últimos años (más del doble de rendimiento en 4 años).

Os dejo ya con el libro, quiero agradecer a Doctor Aldo esta oportunidad, para mí es un ejemplo como persona y como deportista, ojalá todos lo pudierais conocer. Tras leer este libro tendrás la motivación para entrenar, más tarde aparecerán días que no te apetezca tanto; Aldo me enseñó que esos días no se negocia, prepara la mochila y sal a entrenar.

[image: Fotografía en blanco y negro de un hombre sentado en postura formal, vestido con traje oscuro, sosteniendo un micrófono frente a él. Al fondo se aprecia una lámpara de mesa con pantalla clara.]

Juan Pedro Espadas Díaz

CEO de ENFAF

@thetitanfit






PRÓLOGO

De Lucía Aguado 
@thesaiyankiwi

«¿Pero tú a dónde vas?».

Me paré en seco. Era la primera vez que cruzaba ese torno en mi vida, y no recuerdo haber tenido que hacer acopio de todo mi valor para hacerlo girar. Sin embargo, la vergüenza empezó un segundo después. Miré a mi alrededor: un mancuernero deliberadamente torcido enmarcado por una orquesta de máquinas moteadas por el óxido (Gervasport, no se piensen ustedes), y un hombre con un brillo en la mirada que bailaba entre la sorpresa y la burla. Y ahora, ¿qué hago?

No fue hasta pasados unos meses que ese gimnasio se convertiría para mí en un espacio místico y liminal, durante unas horas a la semana el tiempo era infinito y no pensaba en nada. Desconexión, disfrute, estado de flow, como quieran ustedes llamarlo. Empecé a encontrar alegría en pequeños hitos que antes ignoraba, como levantar una placa más de esa máquina que ya no daba tanto miedo (aunque seguía chirriando) o ver progresos en mi aspecto físico.

Hoy han pasado diez años desde ese día, pero sigue habiendo entre la sala de pesas y yo esa conexión especial y difícil de entender. Durante este tiempo, me han aportado más de lo que podré devolverles mientras dure mi vida. Tras conseguir ganar una cantidad de masa muscular razonable, decidí (por algún motivo que, les ruego, no me pregunten) prepararme para competir en culturismo de manera completamente natural. Años después, conseguiría cumplir mi sueño, aquel para el que trabajé con ilusión: ganar el Mundial de Culturismo. Conocí el límite al que puede llegar el cuerpo humano y alcancé un nivel de disciplina que atesoro hasta el día de hoy.

Pero eso solo era el principio de la historia. Finalizada esta etapa, el entrenamiento de fuerza no terminó. Más bien, se abrió ante mí con mil formas y colores distintos, como una primavera que había llegado a revolucionar mi vida. Por suerte, no tengo alergia. Inspiré hondo y el aroma me cautivó. Había descubierto mi pasión: el entrenamiento.

Comencé a estudiar Ciencias del Deporte y, a medio camino entre el grado y el máster, empecé a investigar por mi cuenta y a divulgar todo lo que aprendía en redes sociales. No podía ser que los beneficios del entrenamiento de fuerza fuesen desconocidos para tanta gente, que lo relacionaba solo con la imagen de ese culturista que suda tinte naranja mientras aprieta unos desproporcionados bíceps. «Es que yo no quiero ponerme así». Normal.

En uno de mis trayectos a la universidad, empezó a reproducirse en mis cascos una entrevista a Doctor Aldo. No le conocía en profundidad, pero escucharle hablar del entrenamiento me fascinó. Poco sabía que, meses después, no solo iba a tener la oportunidad de conocerle en persona, sino de forjar un lazo con él que pronto se tornaría en amistad.

Aldo siempre me llama «súper Kiwi», pero lo que no llegará nunca a reconocer es que el superhéroe es él. Jamás conocí a alguien tan apasionado, tan curioso y predispuesto a ayudar a quien quiera que tenga la suerte de encontrase a su lado. Es la mano perfecta para sostener la pluma que le da el alma a este libro.

Y no se preocupen por si su nivel de conocimientos no es el del Doctor, pues Aldo habla un idioma universal: el de la ciencia con corazón. Están ustedes ante un manual único de supervivencia para la vida moderna.

Espero que disfruten de su conocimiento tanto como yo.

[image: Fotografía en blanco y negro de una mujer joven con largo cabello liso, mirando de perfil. Viste una prenda clara y lleva collares. La imagen corresponde a Lucía Aguado, autora del prólogo y conocida en redes sociales como @thesaiyankiwi.]

Lucía Aguado

BSc. & MSc. Ciencias del Deporte

@thesaiyankiwi
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«Es una desgracia para un hombre envejecer sin haber visto la belleza y la fuerza de las que su cuerpo es capaz».

Sócrates
(filósofo griego)

DE LAS CAVERNAS AL SOFÁ: cómo perdimos la fuerza que antes nos mantenía vivos

Antiguamente, ser fuerte no era una opción. Era la diferencia entre vivir o morir. Durante miles de años la fuerza fue una necesidad vital, pura supervivencia: cazar, escalar, correr, levantarse, defenderse, luchar, construir, cargar, proteger…; no había otra opción, quien no era fuerte, no sobrevivía.

Hoy vivimos en un entorno cómodo, automatizado y sedentario. Ya no necesitamos fuerza para obtener comida, proteger a nuestra familia o desplazarnos, pero, sin embargo, nuestro cuerpo sigue siendo el mismo que hace miles de años.

Y ahí está la paradoja: aunque la fuerza ya no sea un requisito para sobrevivir en el día a día, nuestro organismo sigue «programado» para necesitarla. La biología no entiende de supermercados, coches ni ascensores. Sin estímulos de esfuerzo, el cuerpo se deteriora: aparecen la flacidez, la pérdida de masa muscular, los dolores y las enfermedades asociadas al sedentarismo. La diferencia es que antes la fuerza era impuesta por la naturaleza; hoy, debemos elegir conscientemente entrenarla si queremos vivir con salud, vitalidad y autonomía.

TU CUERPO FUE DISEÑADO para moverse, adaptarse y resistir

Durante más del 95 % de nuestra historia, los seres humanos fuimos cazadores-recolectores. Durante cientos de miles de años, el movimiento era sinónimo de supervivencia.

Los orígenes de nuestra biología era un cuerpo que exigía movimiento constante, caminando y corriendo decenas de kilómetros al día, trepando árboles, cargando animales, usando herramientas y lanzando piedras o jabalinas.

Somos prácticamente los mismos, genéticamente hablando, que hace cincuenta mil años. Sin embargo, el entorno ha cambiado radicalmente. Pasamos de un estilo de vida activo y exigente a otro marcado por la comodidad, el sedentarismo y la tecnología. Aunque genéticamente seguimos siendo casi idénticos a aquellos cazadores-recolectores, nuestras rutinas actuales ya no estimulan al cuerpo como antes. Esa desconexión entre lo que nuestro organismo necesita y lo que realmente hacemos es la raíz de muchos de los problemas modernos: sobrepeso, pérdida de masa muscular, dolores articulares, fatiga crónica y enfermedades metabólicas.

«Vivimos con un cuerpo diseñado
para moverse, pero atrapado
en una vida que lo inmoviliza».

Es a partir de la Revolución agrícola (unos 10.000 años atrás) cuando el movimiento cambió. Con la agricultura el trabajo se hizo más repetitivo (arar, cargar agua, transportar cosechas…), las distancias a recorrer eran más cortas y los animales comenzaron a ser una pieza fundamental como ayuda en el trabajo.

Aunque había trabajo físico, la actividad física ya no era tan diversa ni explosiva como la que realizaba el ser humano cazador-recolector. Comenzaron a reducirse los estímulos a los que había estado sometido el cuerpo años atrás, la alimentación era más abundante pero menos diversa, e incluso empezó a haber déficits nutricionales y se desarrollaron las primeras enfermedades metabólicas documentadas.

Con la Revolución industrial (siglos xviii-xix) la máquina reemplazó parte del esfuerzo humano, de forma que había menos carga física en el campo, las jornadas en las fábricas comenzaron a ser muy largas, donde las posturas estáticas se mantenían durante muchas horas y los movimientos se volvieron en muchos casos rutinarios. Todo ello unido a cierta comodidad favoreció el sedentarismo, que se traducía en llevar un estilo de vida con muy poca actividad física o períodos donde se desarrollaban actividades que consumían muy poca energía.

Por primera vez en la historia de la humanidad, una parte considerable de la población en Occidente vivía sin que la fuerza física fuera un requisito vital. Esto llegó a tal punto que se produjo un cambio tanto en las costumbres como en los hábitos, y con ello aparecieron los problemas de espalda, el sedentarismo laboral y la fatiga crónica.

Y con la Era tecnológica que aparece en el siglo xx, hasta el día de hoy se ha producido un salto definitivo hacia la inactividad masiva y la comodidad máxima. Utilizamos los automóviles en lugar de caminar, abusamos de ascensores y escaleras mecánicas en lugar de subir y bajar andando, pasamos horas sentados frente a pantallas en nuestro entorno de trabajo y la comida, como ya no hay que cazarla ni cultivarla, se compra ya cocinada.


[image: Fotografía en blanco y negro de una persona con traje formal y brazos cruzados en postura profesional. La imagen acompaña un texto sobre entrenamiento de fuerza, mostrando al autor o experto que comparte consejos sobre cómo iniciarse en el ejercicio físico progresivamente.]
«Nuestra forma de vida y nuestro entorno ya no exige movimiento».

Llegados hasta hoy en la historia de la evolución, la paradoja del ser humano moderno es:


[image: Fotografía en blanco y negro de una persona con traje formal y brazos cruzados en postura profesional. La imagen acompaña un texto sobre entrenamiento de fuerza, mostrando al autor o experto que comparte consejos sobre cómo iniciarse en el ejercicio físico progresivamente.]
«Mayor esperanza de vida, pero con peor calidad de vida».

Convivimos con enfermedades como:

•La obesidad → enfermedad crónica caracterizada por una acumulación excesiva de grasa corporal que afecta negativamente a la salud.

•La diabetes tipo 2 → enfermedad metabólica crónica caracterizada por niveles elevados de glucosa en sangre, hiperglucemia.

•La sarcopenia → pérdida progresiva de masa y fuerza muscular que ocurre con el envejecimiento, aunque también puede afectar a personas más jóvenes por otros factores.

•La depresión → trastorno mental frecuente y complejo que se caracteriza por una tristeza persistente, pérdida de interés o placer en actividades que antes resultaban gratificantes, y una disminución general de la energía y la motivación.

•El dolor crónico → dolor que persiste durante más de tres meses o que continúa más allá del tiempo esperado de curación de una lesión o enfermedad.

•El insomnio → trastorno del sueño que se caracteriza por la dificultad para conciliar el sueño, mantenerlo o lograr un descanso reparador, incluso cuando existen las condiciones adecuadas para dormir.

Y otro tipo de enfermedades mentales y físicas.

Son tan conocidas las consecuencias de no moverse que la OMS reconoce el sedentarismo como una de las principales causas de muerte prematura.

«Antes nos movíamos para sobrevivir.
Hoy necesitamos entrenar para no enfermar».

LA FUERZA: nuestra herramienta evolutiva más potente

Como hemos visto con anterioridad, la historia de la humanidad no se entiende sin la fuerza. Desde los primeros homínidos hasta hoy, ha sido la capacidad que nos permitió sobrevivir, adaptarnos y prosperar en entornos hostiles.

Entender la fuerza como motor de adaptación nos muestra que la biología humana está diseñada para responder al esfuerzo. Y así lo vimos en la selección natural, ya que se favoreció a los individuos con más masa muscular funcional, con mayor resistencia física, y que eran capaces de colaborar en grupo gracias al control corporal y la fuerza coordinada.

La fuerza no era solo supervivencia, también se la consideraba estatus social, y se le atribuía capacidad reproductiva y liderazgo. El estatus social venía marcado, ya que el fuerte protegía y lideraba. Además, se relaciona con una atracción reproductiva, pues la fuerza era símbolo de salud y capacidad de proveer. Y no solo eso, sino que se le atribuía confianza, el fuerte transmitía seguridad a su grupo.

UN DATO CLAVE
[image: Fotografía en blanco y negro de una persona con traje formal y brazos cruzados en postura profesional. La imagen acompaña un texto sobre entrenamiento de fuerza, mostrando al autor o experto que comparte consejos sobre cómo iniciarse en el ejercicio físico progresivamente.] 
«Las mujeres del Neolítico tenían brazos más fuertes que las remadoras de élite actuales».

Nuestra estructura corporal (hombros móviles, manos prensiles, glúteos grandes, pies amortiguadores…) no está diseñada para una silla de oficina, sino para realizar esfuerzo físico constante y variado.

Cada parte de nuestro cuerpo es el reflejo de esa historia. La movilidad del hombro nos permitió cazar y crear herramientas, las manos prensiles nos dieron precisión y destreza, los glúteos potentes hicieron posible la bipedestación (posición erguida sobre los dos pies) y la carrera de resistencia, y los pies con arcos elásticos nos convirtieron en auténticos caminantes de largas distancias.

Este diseño, sin embargo, entra en conflicto con la vida moderna. Pasar horas sentados frente a una pantalla, caminar poco y realizar movimientos repetitivos o limitados provoca que el cuerpo se deteriore: músculos que se atrofian, articulaciones que pierden movilidad, dolores que aparecen sin causa aparente y un metabolismo que se vuelve cada vez más ineficiente. Lo que antes garantizaba la supervivencia, hoy necesita ser estimulado de manera consciente mediante el movimiento y, especialmente, a través del entrenamiento de fuerza y la actividad física variada.

En definitiva, llevamos dentro un cuerpo preparado para la acción, no para la inactividad. Si no lo usamos como fue diseñado, lo perdemos. Por eso, moverse no es un lujo ni una opción: es una necesidad biológica para mantenernos sanos, fuertes y funcionales a lo largo de toda la vida.

LA REVOLUCIÓN MODERNA: fuerza innecesaria… ¿o solo ignorada?

Con la llegada de la agricultura, y más tarde la industrialización, el ser humano dejó de depender de su cuerpo para sobrevivir. Máquinas, herramientas, vehículos, automatización…, todo fue simplificando la vida y debilitando nuestro cuerpo.

Si echas un vistazo a tu alrededor y observas el estado de salud y de forma de las personas que te rodean, lees un poco sobre el tema y hablas con algún entendido en salud, verás como hoy pasamos gran parte del día sentados. En ocasiones ¡más de diez horas al día! Y si a eso le sumas que el 70 % de la población adulta no alcanza los mínimos de actividad física diaria, está claro que las enfermedades por déficit de fuerza (sarcopenia, osteoporosis —enfermedad que se caracteriza por una disminución de la densidad de los huesos a causa de la pérdida del tejido óseo normal—, resistencia a la insulina —condición en la que las células del cuerpo, como las del músculo, grasa e hígado, no responden adecuadamente a la insulina—…) son una epidemia global y, como consecuencia de ello, provocan en la actualidad un elevado número de muertes al año.

«El cuerpo humano
no se ha adaptado a la oficina.
Sigue esperando ser desafiado».

LA FUERZA NO ES SOLO MÚSCULO: es expresión genética

Tu ADN lleva millones de años esperando señales para desarrollar masa muscular, huesos fuertes y sistemas metabólicos activos.

La señal más poderosa que puede recibir tu cuerpo es la resistencia mecánica. Esto se refiere a la capacidad de los tejidos —como músculos, huesos o tendones— para soportar cargas o esfuerzos sin romperse, deformarse ni fallar. Es decir, cuando empujas, levantas, cargas o te enfrentas a una resistencia estás enviando a tu cuerpo una orden clara y directa. Le estás diciendo:

«¡Eh! activa tus genes, fortalece tus tejidos, hazte más fuerte y más resistente».

La inactividad física y, en particular, la ausencia de entrenamiento de fuerza, no solo afecta la estética corporal, sino que tiene un impacto directo en tu biología, tus tejidos y tu salud global.

«¿Qué quiere decir eso?», me preguntarás. Significa que cuando no entrenas fuerza ocurre lo siguiente:

•Los genes clave para la salud no se expresan.

Entrenar la fuerza no solo cambia tu cuerpo por fuera, también cambia lo que ocurre dentro de ti. Cuando haces ejercicio de fuerza estás enviando señales a tus células que activan o apagan ciertos genes, sin modificar tu ADN. A esto se le llama un estímulo epigenético: un factor externo que influye en cómo se comportan tus genes.

Gracias a este tipo de entrenamiento se ponen en marcha procesos que regulan tu salud, tu energía, tu metabolismo, tu capacidad de recuperación…, incluso tu longevidad. Al contraer un músculo se liberan mioquinas (proteínas mensajeras). Estas sustancias viajan por la sangre y modulan la expresión génica, que es el mecanismo que permite que un gen «se active» y dé lugar a una función específica dentro de la célula y ocurra en tejidos como el hígado, el cerebro, el tejido adiposo o los huesos.

¿EL RESULTADO?

Que tu cuerpo utilice mejor el azúcar como energía, mejore el metabolismo, reduzca la inflamación —que es la base de muchas enfermedades—, proteja tu cerebro frente al deterioro y, además, te ayude a controlar mejor la grasa corporal.

Si no entrenas la fuerza, estos genes permanecen «apagados» y pierdes una de las herramientas más potentes de prevención de enfermedades.

•Entra en juego la pérdida muscular progresiva (sarcopenia).

A partir de los treinta años, una persona sedentaria puede perder entre 3 y 8 % de masa muscular por década. Este proceso, llamado sarcopenia, se acelera tras los cincuenta años.

Menos músculo significa menor fuerza, equilibrio y movilidad. Aumenta el riesgo de caídas con las consecuentes fracturas y pérdida de independencia, muy común en las personas mayores que acaban, en muchos casos, postrados en una cama debido a lesiones graves en caderas o piernas.

La sarcopenia está directamente asociada con un mayor riesgo de mortalidad y con el llamado síndrome de fragilidad, que se caracteriza por la pérdida de masa y fuerza muscular, fatiga generalizada, lentitud al caminar, pérdida de peso involuntaria y una reducción notable del nivel de actividad física.

«El entrenamiento de fuerza es el único método demostrado para frenar, revertir o prevenir la sarcopenia».

•Tus tejidos envejecen antes y peor.

La fuerza no solo sirve para mantener los músculos, impacta en todo el cuerpo humano. Por ejemplo, los huesos necesitan carga mecánica (como levantar peso) para mantenerse fuertes; sin ella, se debilitan y puede aparecer osteoporosis. Los cartílagos y tendones también se benefician del movimiento con resistencia, ya que este tipo de ejercicio estimula la producción de colágeno —la proteína más abundante del cuerpo, que da firmeza y elasticidad a los tejidos—. Sin estímulo, estos tejidos pierden calidad y se degradan con mayor facilidad. A nivel metabólico, tener menos masa muscular reduce el gasto energético diario, lo que aumenta el riesgo de obesidad, resistencia a la insulina y diabetes tipo 2. Incluso el cerebro se beneficia: cuando entrenamos fuerza, los músculos liberan mioquinas, unas moléculas que actúan como mensajeros beneficiosos, protegiendo las neuronas y estimulando la neuroplasticidad, es decir, la capacidad del sistema nervioso para adaptarse y cambiar con el aprendizaje, la experiencia o incluso tras una lesión.


[image: Fotografía en blanco y negro de una persona con traje formal y brazos cruzados en postura profesional. La imagen acompaña un texto sobre entrenamiento de fuerza, mostrando al autor o experto que comparte consejos sobre cómo iniciarse en el ejercicio físico progresivamente.]
«Sin fuerza,
se acelera el deterioro cognitivo».

En términos médicos, no entrenar la fuerza es un acelerador de envejecimiento biológico.

Ejercicio de fuerza
=
Activador genético esencial

CONCLUSIÓN

Tu entorno actual no te exige fuerza, pero tu biología sí la necesita. Nuestra vida transcurre en sillas, sofás y coches. Si no haces nada, te debilitarás. No porque envejezcas, sino porque dejas de moverte, y es para lo que fuiste diseñado.

El entrenamiento de fuerza no es una moda, es una decisión consciente de respetar tu evolución y para lo que se ha diseñado tu cuerpo. Si no entrenas la fuerza, no es el envejecimiento lo que te debilitará, sino tu inactividad.

«La inactividad,
no la edad,
es tu verdadero enemigo».




		
			Capítulo 
2

			
Fuerza es 
SALUD: 
el músculo 
como medicina


		

	

ENTRENAR LA FUERZA  para vivir más (y mejor)

«Que lo que soporte tu cuerpo, lo soporte también tu alma. Y que aquello que endurezca tu carne, fortalezca también tu espíritu».

Marco Aurelio

Cuando pensamos en salud, pensamos en comer bien, caminar o hacer ejercicio cardiovascular como correr, nadar o montar en bici. Pero la ciencia actual nos deja las cosas muy claras:

→El entrenamiento de fuerza es una de las intervenciones más poderosas que existen para prevenir enfermedades, mejorar calidad de vida y aumentar la longevidad.

Este capítulo desmonta el mito de que levantar pesas es solo para jóvenes, deportistas o culturistas. Es, en realidad, una medicina de amplio espectro para cualquier persona, en cualquier etapa de la vida.

LA FUERZA ALARGA TU VIDA… y mejora cómo la vives

«Entrenar la fuerza reduce el riesgo de muerte
por todas las causas entre un 20 y un 30 %».

Saeidifard et al., BMJ, 2019

Y no solo vives más años, vives con más autonomía, movilidad, independencia, metabolismo activo y menos dolor. Cuando entrenas fuerza no solo sumas años a tu vida, sino que también sumas vida a los años.

MÁS AUTONOMÍA
para moverte sin depender de nadie

Mi abuela, que era una persona autónoma e independiente, realizaba sus ejercicios a diario y se mantuvo físicamente bien hasta sus casi ciento dos años, edad en la que falleció. Para ella, tener autonomía de movimientos la mantenía joven, activa y con una salud de hierro.

Más autonomía significa poder realizar por ti mismo las acciones cotidianas que te dan libertad como levantarte de una silla sin ayuda, subir escaleras, cargar tus bolsas de la compra, caminar con seguridad o incluso practicar el deporte que disfrutas. Esa independencia no depende de la suerte ni de la edad, sino de la fuerza que seas capaz de mantener a lo largo de tu vida.

MÁS MOVILIDAD Y EQUILIBRIO, reduciendo el riesgo de caídas

Tener más movilidad y equilibrio no solo significa moverte con agilidad, sino también mantener la estabilidad en cada paso y adaptarte mejor a los cambios de dirección o a superficies irregulares. Como profesor de Educación Física, solía ir a los viajes a la nieve que organizábamos para el alumnado desde el departamento de esta asignatura. Me encanta hacer snowboard, y mientras escribo estas líneas me viene a la cabeza alguna de las situaciones en las que he estado al borde de caerme por fatiga muscular o falta de equilibrio, que podría haberme ocasionado una buena lesión por la velocidad que se alcanza en algunas pistas.

Pues bien, contando con más movilidad y equilibrio, reduces de forma significativa el riesgo de caídas, uno de los principales problemas de salud y pérdida de autonomía en la edad adulta. El entrenamiento de fuerza, la flexibilidad y el trabajo del core (abdomen, lumbares, pelvis, glúteos y la musculatura profunda de la columna) son claves para que tu cuerpo responda con rapidez y control ante cualquier situación, permitiéndote vivir con seguridad, confianza y libertad de movimiento.

UN METABOLISMO ACTIVO, que te ayuda a controlar el peso y la energía diaria

Tener un metabolismo activo significa que tu cuerpo quema más calorías de forma natural, incluso cuando estás en reposo. ¿La razón? La masa muscular. El músculo es un tejido que demanda mucha energía para mantenerse, por lo que cuanto más músculo tienes, más energía gasta tu cuerpo en todo momento, incluso durmiendo o viendo una serie.

Recuerdo cómo mi tía, después de una de esas comidas familiares copiosas, se levantaba enseguida diciendo: «Voy a moverme un poco, que si no se me acumula todo». En el fondo, no iba mal encaminada. Hoy sabemos que moverse, mantenerse activo y fortalecer el músculo no solo ayuda a «bajar la comida», sino que activa tu metabolismo, mejora tu salud y te hace sentir más fuerte, ágil y con ganas de hacer cosas.

MENOS DOLOR ARTICULAR Y MUSCULAR, porque tu cuerpo está mejor preparado para resistir el paso del tiempo

Tener menos dolor articular y muscular no es cuestión de suerte, sino de preparación. Cuando entrenas la fuerza y mantienes tu cuerpo activo, refuerzas los músculos que protegen las articulaciones, mejoras la densidad ósea y aumentas la resistencia de tendones y ligamentos. Todo esto hace que tu cuerpo esté mejor preparado para resistir el paso del tiempo, reduciendo molestias crónicas, rigidez y lesiones. En lugar de deteriorarse con los años, un cuerpo entrenado se mantiene más estable, funcional y capaz de afrontar las exigencias de la vida diaria sin dolor.

→Las personas con mayor fuerza muscular:

•Tienen menos riesgo de enfermedad cardiovascular, diabetes tipo 2 y cáncer. La fuerza mejora la sensibilidad a la insulina, regula la glucosa y reduce la inflamación crónica, factores clave en estas enfermedades.

•Envejecen más lento a nivel funcional. Mantener y aumentar masa muscular protege contra la pérdida de músculo y hueso con la edad, retrasando la pérdida de movilidad y la fragilidad.

•Tienen mejor salud mental y densidad ósea. La carga mecánica fortalece los huesos y previene la osteoporosis, reduciendo fracturas y caídas.

«La fuerza no te hace inmortal.
Pero sí mucho más resistente
a enfermar y deteriorarte».

PREVENCIÓN de enfermedades crónicas con mancuernas

Entrenar la fuerza no solo es una herramienta para ganar músculo, es, ante todo, una estrategia de salud preventiva con respaldo científico. Incluir ejercicios con resistencias de forma regular ayuda a reducir el riesgo de algunas de las enfermedades crónicas más comunes —o a controlarlas mejor—:

•Sarcopenia: la pérdida de masa muscular con la edad es una de las principales causas de fragilidad, caídas y pérdida de independencia en personas mayores. El entrenamiento de fuerza es la intervención más efectiva para combatirla.

•Osteoporosis: levantar peso estimula la formación ósea y mejora la densidad mineral, mucho más que actividades como caminar. Es una de las mejores formas de proteger los huesos frente al envejecimiento.

•Síndrome metabólico y diabetes tipo 2: entrenar la fuerza mejora la sensibilidad a la insulina, regula los niveles de azúcar en sangre y reduce el riesgo de resistencia insulínica.

•Hipertensión y colesterol: los estudios demuestran que la fuerza también puede reducir la presión arterial y mejorar el perfil lipídico. En muchos casos, sus beneficios cardiovasculares son comparables a los del ejercicio aeróbico.

•Dolor lumbar crónico y salud articular: trabajar la musculatura estabilizadora ayuda a aliviar el dolor de espalda, mejorar la postura y proteger las articulaciones frente al desgaste.

«No hay fármaco que genere 
tantos efectos positivos en tantos 
sistemas del cuerpo humano, a la vez, 
como el entrenamiento de la fuerza».

MÚSCULO COMO ÓRGANO ENDOCRINO: el músculo «habla» con tu cuerpo

Hoy sabemos que el músculo es mucho más que masa. Es un órgano endocrino activo: libera mioquinas, sustancias que regulan inflamación, metabolismo, inmunidad y salud cerebral.

Las mioquinas son proteínas y péptidos liberados por el músculo esquelético durante la contracción —especialmente al hacer ejercicio— que actúan como moléculas de señalización en el organismo.

Esto significa que el músculo no solo se mueve, sino que también funciona como un órgano endocrino, capaz de comunicarse con otros tejidos y órganos como el hígado, el tejido adiposo, el hueso, el cerebro y el corazón.

Las mioquinas tienen efectos:

•Antiinflamatorios (previenen enfermedades crónicas).

•Neuroprotectores (mejoran memoria y plasticidad cerebral).

•Antitumorales (modulan crecimiento celular).

«Perder músculo es perder salud
a nivel sistémico».

El músculo no solo mueve tu cuerpo. Es un tejido vital que influye en casi todos los sistemas del organismo. Por eso, perder masa muscular con la edad —o por inactividad— no es solo una cuestión estética: es una pérdida funcional, metabólica y neurológica con impacto directo en tu salud global.

1.Salud metabólica: el músculo regula el azúcar en sangre.

El músculo es el principal destino de la glucosa que circula en tu sangre. Cuando tienes menos masa muscular, el cuerpo tiene más dificultades para «absorber» esa glucosa, lo que aumenta el riesgo de resistencia a la insulina, prediabetes y diabetes tipo 2.

MENOS MÚSCULO = PEOR CONTROL GLUCÉMICO

2.Salud hormonal e inflamatoria: tu defensa natural se debilita.

El músculo activo libera mioquinas, unas moléculas con efectos antiinflamatorios, neuroprotectores y cardioprotectores. Al reducirse la masa muscular, se pierde esta «farmacia endógena», lo que favorece la inflamación crónica y el envejecimiento acelerado.

MÁS MÚSCULO = MENOS INFLAMACIÓN

3.Salud ósea y articular: sin músculo, tus huesos sufren.

El músculo protege y estabiliza. Sin una musculatura fuerte que amortigüe, los huesos y las articulaciones reciben más impacto y estrés mecánico, lo que acelera el desgaste, incrementa el riesgo de osteoporosis y eleva las probabilidades de lesión.

MÚSCULO = ARMADURA ESTRUCTURAL

4.Salud funcional y neurológica: la autonomía está en los músculos.

Menos masa muscular significa menos fuerza, coordinación, equilibrio y movilidad. Esto incrementa el riesgo de caídas, dependencia funcional y deterioro cognitivo, especialmente en personas mayores.

MÁS MÚSCULO = CEREBRO JOVEN Y CUERPO AUTÓNOMO


«Entrenar la fuerza no solo te hace fuerte, 
te mantiene vivo, autónomo y saludable
en todos tus sistemas».

FUERZA = RESILIENCIA BIOLÓGICA

Tener fuerza significa:

•Resistir mejor el estrés físico y psicológico.

•Recuperarte más rápido de cirugías, infecciones o lesiones.

•Tener más margen funcional ante cualquier reto biológico.

Una persona con buena fuerza muscular:

•Se levanta del suelo sin ayuda si se cae.

•Sube escaleras sin dificultad.

•Tiene reservas metabólicas para días de enfermedad.

•Y eso es calidad de vida real.


[image: Fotografía en blanco y negro de una persona con traje formal y brazos cruzados en postura profesional. La imagen acompaña un texto sobre entrenamiento de fuerza, mostrando al autor o experto que comparte consejos sobre cómo iniciarse en el ejercicio físico progresivamente.]
«No es solo cuántos años vives,
sino cómo los vives.
Y ahí, la fuerza lo cambia todo».

¿CUÁNTO ES SUFICIENTE para obtener beneficios de salud?

Tras más de veinticinco años entrenando a todo tipo de personas, te puedo decir que no necesitas vivir en el gimnasio. Solo unos pocos hemos vivido una temporada de nuestra vida en el gimnasio y te aseguro que no es necesario cuando tu meta es la salud.

Con 2 sesiones semanales de 30 a 45 minutos, usando ejercicios que impliquen varias articulaciones, y con un esfuerzo que va de moderado a alto (si tienes cierta experiencia entrenando), ya se observan beneficios clínicos medibles.

En este libro aprenderás cómo entrenar atendiendo a tu nivel, objetivos e intereses.

«Entrenar hará que tu cuerpo
funcione correctamente».

CONCLUSIÓN

Te contaré una historia real, dos amigos de la infancia, ambos de la misma edad, crecieron jugando juntos en el parque, corriendo y trepando a los árboles. A los treinta años, sus vidas tomaron caminos distintos: Pedro dejó de entrenar, se volvió sedentario y pensó que la fuerza era solo «para verse bien en el gimnasio», además era bastante perezoso y no le apetecía demasiado moverse. Juan, en cambio, decidió entrenar la fuerza de manera constante no para competir, sino para cuidar su salud y porque le encantaba cómo se sentía después de los entrenamientos, su cuerpo cada vez era más fuerte.

Pasado el tiempo, a los cincuenta años y con una vida sedentaria, Pedro empezó a sentir dolores en la espalda y en las rodillas, además de esa barriguita propia de las bebidas alcohólicas y de no cuidarse demasiado, le costaba controlar el azúcar en sangre y ya no se sentía tan fuerte como años atrás, con lesiones, y dolores que lo alejaban cada vez más de la actividad física o del movimiento. En cambio, Juan seguía corriendo, nadando, acudiendo al gimnasio, se sentía lleno de energía, buena estética corporal, buena postura y, lo más importante, se sentía joven y enérgico.

¿La diferencia? Uno había perdido músculo, y el otro lo había cultivado como su mejor inversión de salud.

La moraleja es simple: perder músculo no es solo perder fuerza, es perder salud a todos los niveles: metabolismo, hormonas, huesos, cerebro y autonomía. Por eso, entrenar la fuerza no es una moda ni un capricho estético, es el modo más efectivo de respetar tu biología y ganar años de vida con calidad. Al final, la verdadera pregunta no es si quieres «tener músculo», sino si quieres vivir mejor y depender de ti mismo el mayor tiempo posible.


[image: Fotografía en blanco y negro de una persona con traje formal y brazos cruzados en postura profesional. La imagen acompaña un texto sobre entrenamiento de fuerza, mostrando al autor o experto que comparte consejos sobre cómo iniciarse en el ejercicio físico progresivamente.]
«La fuerza no es un lujo ni una estética.
Es una necesidad biológica».

Si tu médico pudiera recetarte fuerza…, lo haría en forma de press de banca, sentadillas y dominadas. Porque es uno de los medicamentos con más evidencia científica y menos efectos secundarios.

Empieza por salud. Y luego, si quieres, por estética.
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