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			Introducción

			¿Quieres desarrollar, tener y disfrutar de un cuerpo fuerte, resistente, tonificado, flexible, sano, que funcione bien y que se vea bonito? Haz ejercicio. Apúntate al gimnasio. Practica algún deporte, yoga o pilates. Sal a correr un par de días a la semana. Descárgate la última app de moda y completa sus circuitos; solo te llevará siete minutos al día, y sin salir de casa. Así de fácil.

			Bueno, lo de «así de fácil» es, como mínimo, discutible. Se parece a aquello de que, si quieres adelgazar, come menos. O, si quieres sacarle más provecho al día, levántate dos horas antes. O, si quieres ser feliz para siempre, tómate cada mañana un té matcha con jengibre, haz meditación y repite conmigo «la vida es maravillosa» ciento sesenta y nueve veces —ni una más ni una menos—. Todo el mundo conoce las recetas, las fórmulas, los secretos…, las instrucciones. Pensar así equivale a afirmar que, si no consigues tu objetivo, cualquiera que este sea, es debido a una simple cuestión de falta de voluntad y de disciplina. O que, si no tienes un cuerpo diez, no eres productivo o tu vida no es una fuente inagotable de felicidad, es por pura incompetencia.

			No sé en todo lo demás, pero en cuestiones de actividad física, de movimiento, hemos caído en la trampa de la simplificación y el reduccionismo extremos a la hora de reflexionar sobre las necesidades, las motivaciones y las posibilidades que nos mueven a movernos y que, en último término, acaban convirtiéndose en nuestra actividad física real. En consecuencia, cuánto y cómo se mueve la mayoría de las personas suele ser escaso y pobre, intermitente e inconsistente. ¿El resultado? La epidemia de sedentarismo que padecemos, esporádicamente maquillada, como mucho, por esas dos o tres horas a la semana en que hacemos ejercicio o deporte, lo que se conoce como sedentarismo activo.

			Sí, la solución puede ser algo tan sencillo como moverse más, hacer más ejercicio, ser una persona más activa. Sin embargo, el movimiento humano —nuestras necesidades, motivaciones, posibilidades y, finalmente, elecciones, junto con nuestra propia práctica de la actividad física— es un asunto extremadamente complejo. Y, sobre todo, ejercerlo, llevarlo a cabo, moverse más, que de fácil o simple no tiene nada. Si no, ¿por qué no lo hacemos?

			
				Muévete más… y piensa más

				Sin movimiento no hay vida, y moverse más supone en cualquier caso vivir mejor. Lo otro, lo que suele hacer la mayoría —no moverse, el sedentarismo, repetir hasta la saciedad en el gimnasio los mismos ejercicios analíticos y el mismo cardio todas las semanas o cuidar la forma física— no va a darte más movimiento ni más vida; como mucho, puedes aspirar a conseguir un porcentaje de grasa corporal bajo y que los músculos se vean tonificados, algo que, en realidad, dice muy poco acerca de tu capacidad y habilidad para moverte, así como de los efectos que dicha movilidad tendrá en todo el sistema corporal, en lo que pase dentro de tu organismo y no solo en lo que puedas mostrar a los demás o veas reflejado en tu espejo, en lo que se ve.

				Claro, fruto de nuestra (in)cultura acerca del movimiento, meramente superficial, computacional, maquinista, relativa solo a la productividad, las estadísticas, la cantidad y las apariencias, lo normal es que interpretes ese «más» del título en forma de números, como si fueras un ordenador. Más repeticiones completadas, más kilómetros recorridos —y cada vez más rápido—, más centímetros de bíceps, más calorías quemadas, más kilos levantados, más carreras acabadas, más abdominales…

				Camina, salta, baila no tiene por qué significar acumular mayores cifras. La cantidad es una mínima parte que, sin duda alguna, si eres una persona sedentaria, te recomiendo que contemples y mejores. Así pues, dicha propuesta también implica tener en cuenta los siguientes aspectos:

				
						La frecuencia de tu actividad física diaria, esto es, lo a menudo que te muevas en tu vida cotidiana, más allá de si vas al gimnasio dos o tres días por semana a levantar pesas o a bailar zumba, algo que impacta en tu salud y bienestar mucho más de lo que piensas desde un punto de vista sistémico, tal como veremos.

						La amplitud del rango de movimiento de los ejercicios que suelas hacer, lo cual afecta directamente a la flexibilidad y movilidad de tus articulaciones, donde ocurre realmente el movimiento —no en tus músculos—, aspecto este en el que la mayoría presenta mayores carencias, muchas más que en cuestiones cardiovascu-lares o de fuerza.

						La complejidad y diversidad de gestos, posturas, patrones, intensidades y cargas propias de tu actividad física, ya sea practicando fitness (esto es, cuidando la buena forma), deporte o cualquier disciplina física, incluso en tu trabajo, si conlleva un esfuerzo físico. Esto influye en tu coordinación, equilibrio, capacidad de reacción, memoria gestual, ritmo e inteligencia corporal, es decir, en la calidad de tu movimiento, en cómo te mueves, además de cuánto te mueves, en tu verdadera capacidad y habilidad de moverte, y no únicamente en las apariencias de tu estética o tu rendimiento.

				

				Ni acostumbramos a pensar en todos estos aspectos ni solemos prestar atención a cómo nos movemos en el día a día, hacemos ejercicio o entrenamos en el momento preciso de llevarlo a cabo, es decir, en el aquí y ahora —sin misticismos, por tanto—, ya que solemos realizarlo en piloto automático o más pendientes de los resultados y las expectativas que del acto en sí de movernos.

				Justo por eso te propongo pensar en mayor medida antes de moverte más, reflexionar y ser consciente de lo que estés haciendo, de cómo te mueves, de por qué y para qué, en lugar de hacer las cosas al tuntún, sin prestar atención a lo que tienes entre manos, siguiendo las modas de turno o las instrucciones de un monitor sin cuestionarte si se trata de lo que necesitas o realmente te motiva, sobre todo en caso de que seas de esos que asumen el ejercicio como un deber o una obligación. Esta actitud al final se percibe como un sacrificio, un castigo o una imposición, con los consecuentes altibajos que esto acarrea en tu motivación y en tu práctica de actividad física, la cual, observada a largo plazo, se torna inconstante e insostenible, por no hablar de los sentimientos de culpabilidad que puedan generarse en ti.

				Cuánto y cómo necesitas, debes, te motiva, puedes y, finalmente, quieres moverte tú y solo tú son los temas que abordaremos para cumplir nuestra misión, a saber: que te muevas más desde un punto de vista de cantidad, por supuesto, pero también de frecuencia, amplitud, complejidad y diversidad, haciéndolo a propósito y a conciencia, siempre motivado, dueño de tus decisiones y acciones, comprometido con tu cuerpo —es decir, contigo mismo—.

				Ahora bien, por otro lado, solo hay una manera de dar una respuesta completa, redonda, coherente a todas estas cuestiones: moviéndote más. Por eso, vas a tener que moverte más para pensar mejor. Y, llegado el momento, darte cuenta de que lo que te sobra es información, teoría y, cómo no, cifras y cantidades. Cuánto y de qué modo necesitas, debes, te motiva, puedes y finalmente quieres moverte es algo que solo puedes saber y determinar a base de acción, experiencia y práctica, e incluso entrenamiento, si quieres, ¿por qué no? En fin, a base de movimiento.

			

			
				
Homo sapiens sapiens vs. Homo binarius


				Como verás dentro de muy poco, en la primera parte del libro, nuestras necesidades de movimiento como seres humanos tienen mucho que ver con nuestra evolución como especie. A estas alturas de la historia, hay dos formas de moverse —y de leer un libro—: atendiendo a la evolución del Homo sapiens sapiens o como un Homo binarius.

				Es un hecho. El último episodio de la Revolución Industrial, la revolución informática y digital de nuestros días, nos ha empujado a pensar como computadoras.

				El sentido común, de raigambre social, nos dice que la escuela es donde los niños se preparan para la vida adulta, pero, curiosamente, hoy en día, tal como está planteada la educación y al ritmo al que avanzan las cosas, cuando un estudiante termina su preparación para la vida, resulta que esta ha quedado casi obsoleta.

				Durante la Revolución Industrial, como apunta habitualmente Seth Godin, el método que se estableció para la educación pública era sencillo: entrar a las nueve, sentarse, permanecer callado, atender al profesor, obedecer, cumplir las normas, hacerlo lo mejor posible e irse a las cinco. Si repites sistemáticamente este proceso con todos los niños de un estado durante ocho o diez años, ¿qué obtienes? Eso es. Trabajadores obedientes que serán puntuales, sabrán estarse quietos sin abrir la boca y harán lo que se les pida, por aquel entonces, en la fábrica y, más recientemente, en la oficina.

				Conforme pasaron los años, la tecnología se fue desarrollando, transformándose en algo más complejo, de modo que ordenadores y otros dispositivos electrónicos pasaron a ser instrumentos que conviven con nosotros a todas horas, especialmente en el trabajo, pero también en el consumo y disfrute pasivo de contenidos, acaso el peor de los tipos de entretenimiento que existen hoy en día. La ciencia ficción ya no es tan ficticia. Los hombres biónicos ya son una realidad. ¿O acaso no concebimos el teléfono móvil como un apéndice más de nuestro cuerpo?

				Desde un punto de vista educativo, la escuela también tuvo que evolucionar. Como explica magistralmente Yuval Noah Harari en su libro Sapiens, los futuros trabajadores y consumidores necesitan comunicarse con las máquinas, que entienden un lenguaje compuesto por dos únicos símbolos: «0» y «1». Si te fijas bien, comunicarse con un ordenador o un smartphone consiste en eso, en dar órdenes binarias resumidas en «Aceptar» o «Cancelar», «Abrir» o «Cerrar», «Guardar» o «Eliminar», «Me gusta» o «No me gusta».

				Así, durante los últimos cincuenta años, además de seguir promoviendo la obediencia y la estandarización, la escuela ha centrado sus esfuerzos en prepararnos para una vida binaria que busca simplificar nuestra forma de interpretar la realidad y de reaccionar ante ella en términos absolutos, los cuales se sintetizan en «Sí» o «No», «0» o «1». «Bueno» o «malo». «Aprobado» o «suspendido». «Correcto» o «incorrecto». «Blanco» o «negro». «Feliz» o «deprimido». «Casado» o «soltero». «Ciencias» o «letras». «Compañero» o «adversario». «Unionista» o «secesionista». «Conmigo» o «contra mí». «Nosotros» o «ellos». «Yo» o «los demás». Fomentan, en fin, un pensamiento maniqueo.

				Más allá de afirmar que nuestra interacción incesante con las pantallas impacta en nuestro sedentarismo, dando continuidad a lo aprendido en la escuela de forma enmascarada —«estate quieto la mayor parte del tiempo»—, esta forma de domesticar al ser humano, insisto, fruto de una gran inversión de tiempo y dinero que más tarde, por ejemplo, dará de comer a la industria médica y farmacéutica, no podía provocar más que un resultado: mentes y cuerpos que piensan y se mueven de forma binaria.

				¿Este ejercicio es bueno o malo? ¿Ocho repeticiones suponen fuerza o resistencia? ¿Esta técnica es correcta o incorrecta? ¿Qué es más importante para la salud: pesas o cardio? ¿Qué influye más en conseguir la tableta abdominal: el entrenamiento o la dieta? ¿Cuándo tengo que estirar: al principio o al final del entrenamiento? ¿Por dónde respiro: por la boca o por la nariz? En la sentadilla, ¿las rodillas sobrepasan o no sobrepasan la punta de los pies?

				Si estás leyendo este libro, lo más probable es que ya seas un poco distinto de la media de los alumnos que termina la educación básica o incluso, como aprendí de la mano de Félix Castillo en el Instituto Sistémico de Barcelona, «un desviado social». Seguramente seas raro, un poco friki o, como mínimo, lo bastante curioso como para comprarte este libro… y te cuestiones las cosas más allá de los dogmas y creencias culturales y sociales, debido a que posees una mente abierta. Entre otras ideas afines, este libro persigue que la inspiración se transforme en transpiración, es decir, que tu mente abierta dé paso a un «cuerpo abierto», lo que es más chulo todavía.

				Esta reflexión previa a la lectura de Camina, salta, baila no es sino una recomendación para leer el resto del libro y poner en práctica todo lo que veremos:

				«NI PIENSES NI TE MUEVAS BAJO UN ESQUEMA BINARIO».

				Acostumbrados a hacerlo para el resto de nuestra vida, en el ámbito de la actividad física la mayoría de nosotros busca recibir instrucciones precisas y respuestas absolutas, el síntoma más evidente, por cierto, de cuánto dependemos de las modas, los programas de entrenamiento y de la supervisión y beneplácito de los supuestos expertos, además de una muestra de nuestras carencias de conocimiento del propio cuerpo y de falta de autonomía.

				Error de planteamiento. Porque el ser humano y el movimiento que este ejercita son dos aspectos tan complejos, inciertos, desconocidos y subjetivos que intentar moverte exactamente de la forma en que alguien ajeno a ti te indica, ya sea un entrenador, un médico, un fisioterapeuta, un campeón del mundo, una academia, un prestigioso instituto o un estudio científico, es algo ya no solo absurdo, sino también inútil e incluso arriesgado para tu cuerpo.

				Las ciencias de la salud, con el estudio del entrenamiento y la movilidad, junto con sus conclusiones, que afortunadamente desempeñan un papel fundamental en nuestra salud y bienestar como sociedad, se basan en estadísticas, medias y modelos computacionales binarios que se aproximan a la realidad de los seres humanos en lo que nos es común, el cuerpo y su funcionamiento. Pero ¡ojo!… No son la realidad absoluta.

				Así las cosas, ten en cuenta lo humano, lo común, lo estadístico, claro que sí. Pero cuestiona al mismo tiempo la existencia de la actividad física en sí, del entrenamiento tal como está planteado, el deporte, la movilidad «perfecta» o indicada «para todo el mundo», y plantéate, también, algunas cuestiones binarias. Yo mismo lo sigo haciendo a diario.

				Si quieres moverte más, no seas un Homo binarius. Sé un Homo sapiens sapiens, una persona que comprenda la relatividad de las cosas y lo necesario que es que pases cuanto aprendas por el filtro de tu contexto personal, tus condicionantes, tu biografía, tus necesidades y expectativas y, finalmente, tu propia experiencia y capacidad de experimentación.

			

			
				Cómo, por qué y para qué

				A lo largo del libro, sobre todo en las dos primeras partes, verás que en ocasiones critico la industria del fitness y del deporte, la promoción de las habilidades y demostraciones épicas y espectaculares, así como las campañas publicitarias que juegan con nuestros miedos más primitivos y profundos.

				Si ya estás leyendo en modo sapiens, deberías saber o, al menos, deducir que no tengo absolutamente nada en contra de mantenerse en buena forma. Tampoco de la épica, las demostraciones, los trucos, el fútbol, el running, el yoga flower power, el método de entrenamiento de CrossFit o cualquier actividad o práctica que se lleve una colleja en algún momento. Esto no va de bandos, de unos o ceros. Al revés. En mi opinión, ¡ojalá llegáramos a hacer un poquito de todo! Desde un punto de vista práctico, eso es justo lo que promuevo y voy a proponerte, incluyendo todas esas cosas que, en algún momento, pensaste que odiaba. Aquí ofrezco, pues, una descripción lo más objetiva posible de los hechos y no un juicio, más que nada porque yo mismo enfoqué las cosas así durante más de una década y aprendí muchísimo de mis errores:

				
						Si te va el fitness, y estar pendiente del espejo, la báscula y los números, y repetir y repetir y repetir los mismos ejercicios analíticos una y otra vez por los siglos de los siglos, y reducir tu actividad física a desarrollar tus músculos y esforzarte porque se vean.

						Si te van la épica y las demostraciones, y los eslóganes del tipo no pain, no gain («sin esfuerzo, no hay resultados»), «correr o morir», where is the limit («¿dónde está el límite?), «tu cuerpo es tu templo» o forging elite x («forjando la élite x»).

						Si te van los trucos molones y basar tu actividad física en rozar los límites continuamente, con los riesgos y el desgaste físico y mental que ello supone.

				

				… y lo haces conscientemente, con sentido, entendiendo el cómo, el porqué y el para qué lo haces, y teniendo un mínimo de conocimiento acerca de las consecuencias corporales de tu forma de moverte…, no tengo absolutamente ningún problema.

				A decir verdad, si no lo haces, tampoco me supone ningún problema.

				Por un lado, es tu vida, de la que tú eres responsable; y, por otro, reconozco mi imposibilidad de saberlo todo y mis limitaciones humanas. El presente libro es resultado de una historia muy personal, fruto de una trayectoria de casi veinte años trabajando con cientos de personas en torno a su actividad física. A fin de cuentas, se trataría de pensar más y de moverte más al mismo tiempo.

			

			
				El libro que me habría gustado leer

				Este no es el libro que me habría gustado leer en calidad de profesional que se dedica a promover la actividad física, a motivar y entrenar a personas, a impartir clases, cursos o talleres de lo que sea.

				Está claro que, personalmente, me habría gustado leerlo a los quince, en clase de educación física en el instituto, en lugar de Normas, técnicas y tácticas del voleibol. A los veintidós, cuando todavía estaba estudiando, pero ya empezaba a hacer mis primeras prácticas como monitor de fitness en distintos gimnasios y tuve que enfrentarme a la realidad de movilizar a otras personas para que se movieran, una experiencia que me enseñó un buen puñado de cosas que no se explican en los libros. Y a los treinta y uno, al darme cuenta de que el sedentarismo no era un problema de falta de información o de tiempo, ni tan solo de conciencia o motivación, sino de responsabilidad y acción, y que la propuesta de repetir ejercicios exhaustivamente no tenía sentido desde un punto de vista humano. Fue entonces cuando decidí salir de aquella industria y empezar a moverme de verdad y enseñar a los demás a conseguirlo.

				Más allá de esos matices personales, este es el libro que me habría gustado leer a cualquier edad, como ciudadano de a pie que sabe que necesita moverse más, rodeado de demasiada información y, sobre todo, con opiniones constantes acerca de cómo hacerlo y que a diario tiene que lidiar con sus propias motivaciones y excusas, con las obligaciones y responsabilidades cotidianas y con las infinitas distracciones que todavía le ponen más difícil la misión de dedicar más tiempo y atención a llevar un estilo de vida físicamente activo.

				Más que resolver algunas cuestiones acerca de la actividad física y el movimiento que no se suelen tener en cuenta al margen del programa de turno que vayas a seguir o de cuántos kilos veas en la báscula, el presente libro te invita a formular buenas preguntas en torno a cómo te mueves, por qué te mueves, para qué te mueves y cómo y cuánto lo necesitas, te motiva, debes, puedes y, finalmente, te mueves.

				Y, por otro lado, he escrito el libro que me habría gustado leer intentando que sea un buen libro, de esos que escasean, que evita los atajos y los milagros, que te empuja a moverte en varios sentidos y que te obliga a poner algo —o mucho— de tu parte para dar respuesta tanto a las propuestas que te plantearé yo mismo como a las dudas y preguntas que te irán surgiendo a base de conciencia, responsabilidad y acción, algo que solo podrás hacer de una manera.

				Moviéndote más.

			

		

	
		
			
				1.
				Necesitas moverte
			

			«Si conoces a tu enemigo y te conoces a ti mismo, no deberías temer el resultado de mil batallas. Si te conoces a ti mismo, pero no a tu enemigo, por cada batalla que ganes sufrirás una derrota. Si no conoces ni a tu enemigo ni a ti mismo, perderás todas las batallas». Estas palabras forman parte de El arte de la guerra, un compendio de reflexiones, estrategias y tácticas militares que el general Sun Tzu escribió hace más de dos mil años y que bien se pueden aplicar a lo que tenemos entre manos.

			Porque, tal como están las cosas, y no es una exageración, a pesar de que es posible que no te hayas dado cuenta, estás en guerra. ¿En guerra? ¿Contra quién? Contra un enemigo que no cesará de acecharte ni un solo día de tu vida: el sedentarismo. Esta guerra no tiene fin. Vas a tener que batallar toda tu vida. Es una guerra infinita. Y diaria.

			En realidad, este hecho, más que agobiarte, debería aliviarte; te libera de pensar demasiado a largo plazo y albergar esperanzas, hacerte ilusiones, como si fuese a llegar el momento en que tanta atención, dedicación y esfuerzo por y para moverte tuvieran una recompensa definitiva y algún día pudieras descansar, dejar de hacer ejercicio, deporte, entrenar, moverte o llámalo como quieras. Lo siento. Ese día no va a llegar, al menos si pretendes que las cosas vayan bien.

			Como Sísifo, y como todo ser vivo, estás condenado a cargar con la piedra de la posibilidad de moverte, que, si lo piensas bien, es un regalo; si tienes alguna duda al respecto, habla con un lisiado. Cada día tendrás que empujarla a lo alto de la montaña y, cuando alcances la cima y la descargues para tomar aire, rodará cuesta abajo hasta el llano. Para vivir una buena vida y mantener tus capacidades y habilidades corporales en el mejor estado posible, no tendrás más remedio que bajar a buscarla para volver a empujarla montaña arriba. Y así día tras día, esforzándote para nada. O para mucho, quién sabe.

			Justo por eso, basar tu actividad física en objetivos concretos es lo más absurdo que puedes hacer. Ya lo discutiremos en su momento y veremos que esas metas se pueden utilizar como herramientas, pero no como principio básico de motivación, ni tan solo cuando determines que te mueves para «mantenerte sano». Es un enfoque insostenible.

			Siguiendo el consejo de Sun Tzu, esta primera parte del libro, «Necesitas moverte», persigue dos propósitos:

			
					Que te conozcas mejor, para saber cuánto y cómo necesitas moverte.

					Que conozcas mejor a tu enemigo, para saber cuánto y cómo no necesitas moverte.

			

			El sedentarismo es complejo. El fitness y el deporte como respuesta son pobres, limitados, débiles, simplones. En términos de movimiento, cultural y socialmente somos unos analfabetos.

			Como veremos enseguida, el mundo cada vez está más diseñado para que no te muevas. La tecnología y las comodidades modernas te lo ponen y te lo van a poner más fácil. El entretenimiento pasivo, que no implica ningún tipo de esfuerzo físico, y las (supuestas) obligaciones cotidianas te distraen, provocando que relegues la actividad física a los últimos puestos de tu lista de prioridades y la utilices de comodín; ¿o acaso no es el gimnasio lo primero que eliminas de tu agenda si surge cualquier imprevisto? Hablando del gimnasio, ¿crees que moverse como un robot un par de días a la semana es suficiente para cubrir tus necesidades de movimiento? Además, tu predisposición biológica por ahorrar energía te hace un flaco favor en esta partida; eso de esforzarse porque sí, sin tener una motivación real, no va mucho con la naturaleza humana. Y, lo peor de todo, hay otros seres humanos que se dedican a potenciar cada uno de estos factores. Entre ellos destacan un buen número de políticos, periodistas y, sobre todo, publicistas, que usan cientos de trucos y artimañas para robar tu atención a todas horas, en vez de centrarla en ti mismo. Moverse más significa batallar a diario en todos estos frentes.

			Si hoy renuncias a una comodidad, apuestas por el entretenimiento activo, te responsabilizas y te comprometes contigo mismo, exploras formas diversas y complejas de actividad física, haces oídos sordos al ruido mediático y te mueves de alguna manera, la que sea, ganas tú. Si no lo haces, gana el sedentarismo.

			Ve a por él.

			
				Movimiento y evolución

				Que como ser humano puedas moverte y necesites moverte —sí, son cosas distintas— no es casualidad.

				Así como el resto de los seres vivos que conviven con nosotros, somos un producto de millones de años, un experimento incesante de estímulo y adaptación, un resultado evolutivo. Existe una causalidad, un proceso de causa-efecto infinito, a la vez que impredecible, que conocemos como evolución.

				La disposición del esqueleto que nos define como cuerpo, los diferentes músculos que nos sostienen y mueven, los órganos que gestionan los sistemas de obtención y combustión de energía, los sistemas nervioso y endocrino que regulan todas nuestras funciones basándose en lo que perciben tanto desde dentro como desde fuera de nuestro organismo, incluso nuestra capacidad de pensar y sentir, todo ello es fruto de nuestra historia biológica. Durante millones de años, la interacción de nuestros antepasados con el medio ambiente, desde los primeros organismos unicelulares hasta nuestros primos-hermanos primates, ha forjado lo que hoy somos, lo que hoy eres.

				¿Y qué importancia tiene este hecho cuando hablamos sobre nuestras necesidades de movimiento? Mucha más de la que piensas.

				La mayoría de los problemas de salud que hoy en día padecemos en las sociedades más industrializadas —dolencias varias como cervicalgias, lumbalgias, contracturas y rigidez muscular; y patologías comunes como artrosis, osteoporosis, cardiopatías, sobrepeso, hipertensión o diabetes— pueden explicarse, en parte, a través de los ojos de la evolución.

				En su libro El mono estresado, el doctor Campillo Álvarez, catedrático en Fisiología en la Universidad de Extremadura, lo describe perfectamente: «Desde el punto de vista de la medicina evolucionista, muchas de las enfermedades que nos afligen a los seres humanos, en especial a los que habitamos sociedades desarrolladas y opulentas, son consecuencia de la discrepancia entre el diseño evolutivo de nuestro organismo y el uso que de él hacemos».

				Es decir, si en un breve periodo de tiempo —en el plano evolutivo, por ejemplo, un milenio es realmente muy poco tiempo— realizas un cambio muy brusco en tu manera natural de comportarte, de interactuar con tu medio y entorno, el cuerpo te envía ciertas señales —disfunciones, dolor o malestar—, advirtiéndote de que no está preparado para actuar de esa nueva forma con eficacia y, si persistes en esa incoherencia con tu naturaleza, termina enfermando.

				A estos cambios bruscos y radicales que superan nuestra capacidad de adaptación se los conoce como discordancias evolutivas, entre las que destacan:

				
						Los cambios en nuestra dieta, basada hasta hace menos de un siglo en comida real y actualmente en alimentos ultraprocesados, con los perjuicios que ello supone y que conocerás sobradamente, o eso espero.

						Los cambios en los horarios y nuestra actividad en relación con el día y la noche, que han dado pie a que suframos serios problemas —de los que no somos del todo conscientes— resultantes de la carencia de sueño y la falta de sincronización con los ciclos circadianos y nuestros relojes biológicos internos.

						Los cambios en nuestra exposición a periodos de estrés, que ha pasado de ser agudo y puntual a algo crónico, y que termina por fatigar todos nuestros sistemas hasta llevarlos a un punto de saturación, lo que nos predispone a padecer multitud de problemas de salud.

						Los cambios en lo referente al entorno en el que vivimos, que para la mayoría de nosotros ha representado dejar de estar rodeados por árboles, hierba y riachuelos para sumergirnos en selvas de asfalto, hormigón y humo.

				

			

			
				El sedentarismo como discordancia evolutiva

				El sedentarismo es otra gran discordancia evolutiva. Programados durante decenas de milenios para interactuar, relacionarnos con el medio ambiente y movernos de una manera muy concreta, a la vez que extremadamente compleja, nuestros problemas físicos aparecen en gran medida cuando nuestra conducta no concuerda con tal programa evolutivo, cuando hacemos un uso incorrecto del diseño evolutivo de nuestro cuerpo a la hora de movernos.

				Así, por ejemplo, parece evidente que el hombre ha evolucionado para vivir sobre sus pies; no creo que nadie se atreva a discutirlo. Alcanzar esta condición ha conllevado un proceso de cientos de miles de años de evolución y, aunque no se suela tener muy en cuenta, toda la disposición anatómica humana depende directamente de este hecho. No solo nuestro esqueleto está estructurado de una manera en que su fisiología y mecánica son óptimas al permanecer en vertical, sino que nuestros órganos, sistemas circulatorio, respiratorio, digestivo, nervioso, etcétera, funcionan con mayor eficiencia y eficacia cuando mantenemos, ya sea en pie o sentados, la cabeza por encima de los pies. No quiero profundizar mucho en el tema, simplemente se trata de comprender que el cuerpo humano se ha forjado a lo largo de la evolución para desarrollar la vida aprovechando la fuerza de la gravedad; los pies son el punto más cercano al centro de la Tierra, y la cabeza, el más lejano.

				No hace falta ser muy listo para adivinar que, si cambiaras esto súbitamente, enfermarías. Si un día te diera por vivir la mayoría del tiempo cabeza abajo, no sobrevivirías. Desde el primer día, tu propio cuerpo te impediría comportarte de esa manera durante un tiempo prolongado. Tu cabeza se hincharía y te dolería al recibir demasiada presión sanguínea, tu corazón tendría que esforzarse mucho más para bombear la sangre, respirarías con dificultad, tus manos y muñecas se sobrecargarían y terminarían por lesionarse, te costaría comer y hacer la digestión, tus piernas se adormecerían y el cuerpo entero te dolería horrores. Te estarías comportando de una manera para la que no estás preparado, para la que no has evolucionado y que supera tu capacidad de adaptación.

				Lo que dura tu vida, la vida de una única persona, no es suficiente tiempo para cambiar toda tu fisiología, para evolucionar a tal magnitud. Para que ese cambio perdurase, por un lado, tendría que pasar mucho tiempo, generaciones que imitaran tal comportamiento, y, por otro, tal cambio debería representar una clara ventaja para tu supervivencia en comparación con el resto de las personas que, en principio, seguirían viviendo sobre sus pies.

				Siguiendo el mismo razonamiento, es más que evidente que no estamos concebidos para pasar la mayor parte del día quietos, ya sea sentados o de pie, o, en el mejor de los casos, repitiendo una y otra vez los mismos gestos y posturas, tanto en nuestras responsabilidades cotidianas y puestos de trabajo como en nuestros intentos de parchear la lacra sedentaria a base de ejercicio (fitness y deporte).

				Resumiendo, cómo, cuándo, cuánto y cada cuánto (frecuencia) nos movemos hoy en día tiene muy poco que ver con la actividad física prevalente durante la mayor parte de nuestra historia biológica.

				Y ahora estamos pagando un alto precio.

			

			
				La herencia del cazador-recolector

				Cuatro datos que tener en cuenta:

				
						La antigüedad del género Homo se estima en 2,5 millones de años.

						El Homo sapiens (tú y yo) tiene una edad aproximada de 260.000 años.

						El dominio ecológico y la primera revolución agrícola tuvieron lugar entre 10.000 y 6.000 años atrás.

						La Revolución Industrial data de mediados del siglo XVIII, y la última gran revolución, la digital, se inició hace apenas sesenta años.

				

				De estas estimaciones, podemos deducir que, durante decenas de miles de años, por no hablar de un par de millones, como especie hemos basado nuestra alimentación y forma de vida, que giraba fundamentalmente en torno a conseguir comida, en la caza y la recolección.

				A este respecto, ¿qué periodo de nuestra historia evolutiva crees que habrá tenido mayor influencia, mayor calado en cómo funciona nuestro cuerpo y en nuestras posibilidades de movimiento?: ¿los últimos 10.000 años o los 260.000 anteriores? Insisto, como mínimo, por no contar con los 2,5 millones de años que tanto nos han influido como primates.

				Como punto de partida, nuestra herencia física, corporal, es claramente cazadora-recolectora. Comprender este hecho resulta primordial para entender la naturaleza de los perjuicios del sedentarismo, así como las limitaciones de las «tres horas a la semana de fitness o deporte» previstas, que discutiremos más adelante.

				Tu cuerpo presenta las posibilidades de movilidad que tiene debido a la forma de desplazamiento y actividad física que caracterizó la vida de nuestros antepasados cazadores-recolectores. Pero no solo eso. Tu cuerpo necesita explorar esas posibilidades, verse expuesto y nutrirse de estímulos semejantes. De lo contrario, estarías faltando al respeto a ese programa evolutivo, cayendo en la discordancia evolutiva mencionada y que enseguida desgranaremos.

				De ahí también que tanto el sedentarismo puro y duro —no moverse en absoluto— como los parches que nos han vendido como posible solución no funcionen. Tienen muy poco o nada que ver con esas posibilidades y necesidades a que nos referimos. Se quedan muy lejos. Este es justo el motivo por el que te recomiendo cambiar esa idea simplona de hacer ejercicio por la de moverse más.

				Cómo nos movíamos

				Si quieres respetar tu diseño evolutivo, tendrás que conocer las características y los principios que lo moldearon y programaron.

				Como puedes suponer, intentar describir —y, en realidad, saber— cómo se movían exactamente nuestros ancestros es, más que una tarea complicada, algo imposible, por no decir innecesario. No nos compliquemos la vida. De buenas a primeras, intenta imaginar las peculiaridades del entorno, que también determinan el comportamiento. Sitúate en las sabanas y los bosques que habitamos, por ejemplo, hace cien mil años. Grandes árboles, arbustos, vegetación muy variada y espesa intercalada con vastas llanuras. Ambiente húmedo o seco, dependiendo de la estación, terrenos irregulares, algún que otro riachuelo o balsa, o marismas en caso de estar cerca de la costa. Y, por supuesto, nada de caminos, asfalto o aire acondicionado.

				Ahora, te invito a tratar de visualizar cómo era, en general, la vida de un humano del Paleolítico que vivía en pequeñas comunidades de entre cincuenta y ciento cincuenta individuos; nómada —lo que representa tener que moverse y desplazar con él sus escasas pertenencias cada cierto tiempo—, se alimentaba de lo que cazaba y recolectaba, raramente podía almacenar o conservar comida —al menos, a medio y largo plazo— y tenía que hacer frente a innumerables imprevistos muy a menudo, por no decir todos los días. Vaya, como tu lucha contra el sedentarismo.

				En lo que se refiere a la actividad física diaria, nuestros antepasados podían moverse por diferentes motivos, que, por cierto, no tenían nada que ver con ponerse más cachas, ganar una maratón, marcar tableta, mantenerse sanos o ni siquiera encontrarse bien —algo que, naturalmente, es una consecuencia de moverse—. Sus motivaciones, más que basarse en un deseo o expectativa, respondían a cuestiones de pura supervivencia:

				
						Encontrar, conseguir y transportar comida, ya fuera cazando o recolectando. Piensa que llegar a encontrar comida, ya sea algunos vegetales para recolectar o algún animal al que dar caza, puede llevar tanto unos pocos minutos, con un poco de suerte, como algunas horas de inspección y exploración. Esa búsqueda consistiría básicamente en caminar por terrenos irregulares y con cierto desnivel, así como sortear algunos obstáculos, merodear bajo unos arbustos, trepar por algún árbol o reptar a través de la espesa vegetación para no ser descubiertos por una presa. En caso de encontrar algo vegetal que comer, la recolección suele ser una tarea pausada y duradera; no todo está al alcance de la mano, como en el caso de la agricultura. Ya sea arrancando alguna hortaliza del suelo, desenterrando tubérculos o raíces, o recogiendo algún fruto de un árbol, el esfuerzo físico requerido no es muy intenso, aunque sí muy variado en gestos, posturas y movimientos. Cabe decir que se supone que la recolección era una tarea a la que dedicaban más tiempo las mujeres; espero que este matiz no dé pie a confusiones sexistas. La actividad física de la caza, obviamente, muestra otras características, aunque por lo general tienda a conllevar un desplazamiento rápido, súbito, que pille por sorpresa a la víctima. Dependiendo de la presa, puede que consista en un simple forcejeo o puede que se ataque a cierta distancia lanzando alguna piedra o lanza para, después, abalanzarse sobre ella, una vez herida, y acabar de rematarla. En ocasiones, especialmente cuando la presa es de gran tamaño, tal vez incluso se recurra a técnicas de caza por persistencia, es decir, tratando de perseguir a la presa durante horas para agotarla y que esta finalmente acabe desfallecida. Sea lo que sea, la caza es una actividad física muy intensa e imprevisible, debido a la variedad infinita de gestos desplegados y al esfuerzo realizado.

						Relacionarse con los demás, básicamente jugando o practicando sexo. El juego y el ocio son tareas especialmente placenteras, que potencian además la comunicación y el trabajo cooperativo entre individuos de un mismo grupo. Los juegos eran de lo más diversos, desde simulacros de lucha, caza o huida hasta practicar puntería o preparar trampas. Todos ellos requieren no solo de cierto esfuerzo físico y habilidad, sino también de cierta agilidad a la hora de tomar decisiones, capacidad de reacción, recreación de determinadas situaciones ficticias y algo de inventiva. Jugar es un entrenamiento para la vida real. Y, de hecho, el sexo puede comprenderse como un juego más, una forma de relacionarse, comunicarse e, incluso, resolver conflictos, y no solo como mero ejercicio reproductivo.

						Realizar tareas de mantenimiento, tales como reparar o fabricar alguna herramienta, construir un refugio, buscar leña, etc., una combinación de movimientos de fuerza —todo lo que implique cargar y transportar— con otros de precisión, manipulativos.

						Huir o defenderse de algún peligro. La verdad, por lo general, ante el ataque de un depredador, lo más inteligente que podían hacer nuestros ancestros en plena selva o sabana era huir. Y huir implicaba un esfuerzo físico tanto o más intenso que cazar. Correr, saltar obstáculos, arrastrarse por debajo de algunos arbustos, trepar rocas y troncos…, y todo a una velocidad extrema. Sin embargo, dependiendo de la situación, por ejemplo, en caso de que uno de los pequeños de la banda corriera peligro de muerte, la opción podía ser entonces enfrentarse al depredador. En tal extremo, lo honesto es reconocer que nuestro antepasado tenía pocas probabilidades de sobrevivir. Lo mejor que le podía pasar era conseguir retrasar el ataque del depredador para dar tiempo al resto del grupo a huir y, en caso de conseguirlo, finalmente tratar de salir por piernas.

				

				Es evidente que la actividad física de nuestros antepasados era muy intensa, ¿verdad? Aparte de tener en cuenta esta clasificación por tipo de actividad, como estamos hablando de movimiento, miremos un poquito más allá, profundicemos en sus atributos. ¿Nuestros antepasados se movían a menudo o solo una o dos veces al día? ¿Cómo eran los movimientos característicos de cada una de estas actividades? En general, ¿la actividad física era intensa y exigente o, más bien, liviana y llevadera?

				Dos palabras resumirán la respuesta a todas estas preguntas: frecuencia y diversidad.

				Si pensamos en la actividad física a lo largo de una misma jornada, podía ocurrir que cualquiera de nuestros antepasados tuviera que realizar tanto todas las actividades que hemos visto como ninguna. Que no realizase ninguna era poco probable, aunque no encontrarse del todo bien o no tener nada de hambre después del festín del día anterior pudieran ser buenas razones para tomarse un día de descanso. Ahora bien, lo habitual sería que, como mínimo, nuestros antepasados se movieran todos los días para buscar y conseguir comida, relacionarse con los demás y realizar tareas de mantenimiento, mientras que la huida de un peligro seguramente fuera algo excepcional —por su bien—. En resumidas cuentas, nuestros ancestros se movían de muy distintas maneras a diario.

				Y cuidado. Con eso de «muy distintas», no me refiero solo a separar la actividad física en dichas categorías y a cómo estas podían suceder aleatoriamente, sin ningún tipo de orden —esto también es algo fundamental—. De forma más analítica, piensa en cómo debían de moverse observando sus gestos y posturas, y hazlo a gran y a pequeña escala.

				¿A gran escala? Sí. Considera cómo intercalaban caminatas, carreras, saltos, reptaciones, trepas, levantamientos y manipulaciones de objetos sin seguir ningún tipo de patrón sistemático, adaptándose a las condiciones cambiantes e impredecibles del entorno y de la situación. También cómo cada paso y salto, cada vez que se colgaban de una rama o que sostenían una piedra; el gesto global y la postura eran distintos. Nunca se repetían.

				¿Y a pequeña? También. Visualiza el movimiento de sus pies cada vez que pisaban un terreno extremadamente irregular o tomaban impulso para saltar por encima de unos matorrales. O cómo cambiaba la posición y la amplitud de las manos y los dedos cada vez que sujetaban objetos distintos, de diferentes tamaños, formas y pesos, los cuales no habían sido concebidos para ser agarrados como los que fabricamos y manipulamos ahora. ¿Ves cómo va moviendo y girando la cabeza de un lado a otro, de arriba abajo, esquivando obstáculos que no le dejan ver, mientras corre o salta? Son todos movimientos de precisión que, al igual que sus posturas y gestos globales, los que analizábamos a gran escala, tampoco aquí se repiten. Ninguno de ellos es mecánicamente idéntico al anterior.

				Por otro lado, la intensidad del esfuerzo físico también es algo curioso de examinar. La vida al aire libre es muy incierta, nunca sabes si mañana encontrarás comida, así que más vale conservar tus energías para momentos en los que realmente sea necesaria, como cuando tienes que finiquitar un episodio de caza, transportar un objeto muy pesado o salir huyendo rápidamente de un peligro. ¿Crees entonces que nuestros antepasados se moverían con una intensidad elevada con frecuencia? No. En lo que se refiere a la intensidad, la vida física ancestral sigue claramente el siguiente principio: durante la mayor parte del tiempo, la actividad física es de intensidad baja o moderada, mientras que los esfuerzos físicos de alta intensidad son breves y poco frecuentes.
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