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			A mi madre, que me animó a escribir  

			desde que era una niña.  

			Este libro es para ella 

			 

		








		
			 

			 

			La gente corre tanto  

			porque no sabe dónde va, 

			el que sabe dónde va 

			va despacio, 

			para paladear 

			el «ir llegando». 

			 

			GLORIA FUERTES 

			 

			 

		





	



		
			 

			 

			INTRODUCCIÓN 

			 

			No sé… Me siento muy bien. Al principio estoy agarrotado, pero cuando empiezo a moverme lo olvido todo y… es como si desapareciera, como si desapareciera y todo mi cuerpo cambiara. Como si tuviera fuego dentro, y me veo volando, como un pájaro. Siento como electricidad. 

			 

			Billy Elliot (Quiero bailar) (2000) 

			 

			¿Quién le hubiera dicho a aquella niña que se aburría en las clases de Educación Física del colegio, y que casi las detestaba, que, años después, escribiría un libro para ayudar a que más personas se muevan? ¡Las vueltas que da la vida! Aquella niña era yo, y todavía recuerdo la pereza, la vergüenza e incluso el miedo que sentía en aquellas clases. Mis asignaturas favoritas eran Historia, Literatura y Arte, ¡se me pasaban volando!, pero la hora de Educación Física se me hacía eterna: correr mientras el profesor te puntuaba con cronómetro en mano, partidos infinitos de fútbol como si no existieran más deportes y peleas entre compañeros por ganar en cada prueba… Me daba pereza, lo evitaba y empecé a creer que era débil y torpe. Sentía vergüenza de que me vieran moverme o de que no me escogieran como compañera de equipo. Con esa experiencia, asumí que la actividad física no era para mí. Hasta que algo me hizo cambiar de idea. 

			Un día pedí a mis padres que me apuntaran a clases de danza. Siempre había sido una niña inquieta, me gustaba ir al parque a jugar, trepar, montar en bici… Pero lo que más feliz me hacía era bailar. Desde que tengo memoria me recuerdo bailando por todos los rincones de la casa. Podía pasar horas bailando, saltando, girando… Una de mis películas favoritas era Billy Elliot, porque él también tenía la sensación de estar fuera de lugar de algún modo y solo se sentía totalmente libre, como un pájaro, cuando bailaba. Como él dice, bailando notaba una especie de electricidad, y a mí me pasaba lo mismo. Mientras que en el colegio seguía sintiéndome ridícula y juzgada en las clases de Educación Física, deseaba que llegara el día de ir a la escuela de danza. Ahí me empecé a plantear que quizá me equivocaba al creer que lo de moverse no era para mí… ¡Simplemente debía buscar qué tipo de movimiento me inspiraba!  

			Cada vez tenía más claro que el ejercicio físico, rígido y limitado no me interesaba, pero que disfrutaba de la actividad más libre y creativa. Todo esto lo comprobé muchos años después, cuando estudié historia del arte en la universidad y me quedaba hipnotizada contemplando los cuerpos en movimiento de las esculturas y pinturas, siempre en busca de un músculo nuevo o una curiosa postura. En aquel momento creía que el movimiento y la historia no tienen nada que ver…, hasta que me di cuenta de que estaba equivocada. Porque la esencia del ser humano es estar en movimiento, y nuestra propia evolución nos lo confirma. Sí, ¡la historia puede enseñarnos a movernos más y mejor! Pero, antes de adentrarnos en este maravilloso mundo, me presento mejor. 

			Soy Lara Cid y, como me gusta decir, soy historiadora del arte jubilada, entrenadora apasionada y eterna bailarina. En definitiva, soy una amante del movimiento humano como forma de expresión. He tenido dos grandes maestras a las que guardo especial cariño. La primera es la danza, a la que he dedicado gran parte de mi vida como alumna y, también, como profesora. Y aunque ya no me dedico a ella profesionalmente, la danza me sigue inspirando día a día, pues es la forma de movimiento más libre que puedo imaginar. Y la segunda es la historia del arte, a la que me dediqué durante un breve periodo de tiempo trabajando en museos, excavaciones y obras de restauración. En aquellos años aprendí a ver el cuerpo como arte en movimiento. Tanto fue así que, al terminar la carrera, decidí dejar el mundo de la historia del arte y continuar aprendiendo sobre el cuerpo humano. Además, eso de pasar horas sentada frente al ordenador no me hacía bien, ¡mi cuerpo me hizo darme cuenta de que necesitaba más actividad! 

			Como la mayoría, me adentré en el mundo del ejercicio físico por medio del fitnes: ese remix de clases colectivas de cardio y pesas bajo el eslogan de «Sé tu mejor versión fit». Pero después de años trabajando en gimnasios y centros deportivos, comencé a sentir que de aquella forma no ayudaba verdaderamente a nadie a alcanzar más bienestar, y también a cuestionar la industria del fitnes desde diferentes ángulos, y encontré muchas carencias. 

			Por un lado, observé que el fitnes tiene una visión reduccionista de la salud, pues se limita casi únicamente al entrenamiento de pesas y de cardio. Basta con entrar a un gimnasio para comprobar que solo hay salas de máquinas y clases colectivas al ritmo de música atronadora… Sin embargo, el cuerpo tiene muchas más capacidades, además de la fuerza y la resistencia, y si queremos lograr un cuerpo saludable y funcional, debemos desarrollarlas también. Pero ¿en qué sala del gimnasio vamos a trabajar la flexibilidad, la postura, el equilibrio o la respiración? Efectivamente, ¡en ninguna! Porque el fitnes se olvida de que el cuerpo es una unidad indivisible y se centra en las capacidades más rentables económicamente: el famoso tándem «adelgazar y tonificar» tan deseado. Y este punto nos lleva de forma directa al segundo problema. 

			A la industria del fitnes —a pesar del lavado de cara periódico que se le haga— no le interesa nuestra salud, sino la estética. Solo necesitamos pensar en la imagen de personas fit: todas ellas tienen cuerpos que encajan en el canon estético actual, los cuales han conseguido —¿solo?— a base de ejercicio y dieta. Esta visión estética y superficial del fitnes es la culpable de que la mayoría de las personas se relacionen mal con la actividad física, con su cuerpo y consigo mismas durante años, ¡e incluso durante toda su vida! Esta reducción simplista de la actividad física es la que lleva a muchas personas a lesionarse físicamente tratando de lograr ideales inalcanzables, y a lastimarse mentalmente, dañando su identidad individual e incluso llegando a desarrollar problemas graves como la dismorfia corporal o los trastornos alimenticios. 

			El fitnes me recuerda a la educación física, pues es también una práctica rígida, limitada y con estrechez de miras, mientras que el movimiento humano es similar a la danza, una herramienta corporal más creativa, libre y natural. Hacer ejercicio suena a obligación; sin embargo, moverse es un impulso innato de los seres humanos. Como comer o respirar. Por eso, en este libro no usaré la expresión tan repetida de «hacer ejercicio», sino que, simplemente, hablaré de «movernos». 

			Con las ideas claras, decidí desvincularme del mundo del fitnes y comencé a formarme en el entrenamiento desde una perspectiva más humana, y profundicé en materias como la anatomía, la evolución humana y la biomecánica. La suma de estos conocimientos y la experiencia como entrenadora me han llevado a crear mi propio método de entrenamiento, que contempla el cuerpo humano como una entidad indivisible, que no solo precisa desarrollar fuerza, sino también otras habilidades como la flexibilidad, la postura y la respiración, para lograr un estado físico y mental saludable. Mi propósito es acabar con la idea de que el ejercicio sirve para conseguir determinados objetivos físicos, porque tiene un potencial mucho mayor: la actividad física puede ayudarnos a reconectar con nuestra esencia humana a través del movimiento. 

			Así nació mi método de entrenamiento y marca personal, a la que llamé FUERTE Y FLEXIBLE® en honor a un poema que leí de pequeña en un libro perdido por casa: 

			 

			Sé fuerte y flexible como un junco, 

			no rígido y quebradizo como el roble. 

			En una tormenta…, ¿cuál se rompe? 

			 

			Utilizar la imagen del junco para entender la importancia de ser fuerte y flexible física y psíquicamente me pareció irresistible. 

			En los últimos años me he dedicado al estudio del cuerpo humano en movimiento y a la divulgación en mis redes sociales del entrenamiento desde un enfoque humanista. Mi forma de entender el entrenamiento está íntimamente ligada a la historia, la antropología y el arte, porque son las ciencias que me despertaron la curiosidad por el movimiento humano. Soy consciente de que es un enfoque diferente, ¡y por eso quiero darlo a conocer a más personas! Llevo diez años impartiendo cursos y haciendo formaciones, y durante este tiempo he acompañado a muchas personas de diferentes rincones del mundo a mejorar la relación con sus cuerpos y consigo mismas a través del movimiento, y he visto que su calidad de vida, tanto física como mental, han mejorado al integrar pequeños hábitos que hacen un poquito más feliz al homínido que todavía llevamos en nuestro ADN. 

			No, el entrenamiento no es algo superficial, egocéntrico o banal, como nos ha hecho creer el ideario colectivo o las redes sociales. El movimiento, como yo prefiero llamarlo, es y siempre ha sido el motor fundamental que nos impulsa como seres humanos a ir hacia delante, es una poderosa herramienta para el cambio individual y colectivo. 

			En este libro no prometo «cambiar radicalmente tu cuerpo y tu vida en veintiún días». Con este libro tengo objetivos que «venden menos» o tienen menos gancho comercial, pero que son más realistas. Quiero que aprendas, por medio de pequeñas y curiosas historias que conviven con nosotros desde la antigüedad, el valor de moverte más y mejor. Pero no nos quedaremos en la teoría, sino que vamos a hacer lo que es más importante: pasar a la práctica llevando a cabo sencillos ejercicios y hábitos que tengan un impacto positivo y real en tu vida.  

			 

			En este libro aprenderás a: 

			• Recuperar unos pies sanos para lograr más salud desde la raíz. 

			• Cuidar la postura, incluso en la era de las pantallas, para reducir tensiones y molestias. 

			• Descubrir la propiocepción y cómo entrenarla para evitar lesiones y tener más independencia y autonomía. 

			• Respirar mejor para regular el sistema nervioso y reducir el estrés y la ansiedad. 

			• Fortalecer tu salud cardiovascular y aumentar la resistencia y la vitalidad. 

			• Ganar fuerza de forma funcional y progresiva para desarrollar una musculatura fuerte y resistente. 

			• Mejorar la movilidad y la flexibilidad para tener un cuerpo ágil, libre y cómodo.  

			• Integrar una alimentación más sana y natural para gozar de una buena composición corporal y una salud mucho mejor. 

			• Ajustar la rutina diaria a los ritmos circadianos, a fin de favorecer tu salud hormonal y desconectar de la hiperestimulación sensorial. 

			• Adquirir el hábito de moverte de forma sostenible y flexible para tener una mejor salud física y mental. 

			 

			Con este libro quiero plantar una semilla de esperanza. Es imperativo salir del círculo vicioso del sedentarismo y acabar con el olvido al que hemos condenado a nuestros cuerpos debido al estilo de vida imperante. Estamos a tiempo de volver a tomar las riendas de nuestra propia salud y de re-evolucionar el entrenamiento. Este volumen habla de nuestra propia historia: la que hemos escrito como humanos durante siglos —¡y milenios!— y la que seguimos escribiendo con el movimiento de nuestro cuerpo. 

			Es hora de devolver al movimiento el papel que nunca debió perder, ya que es la herramienta más liberadora que, como individuos y como sociedad, hemos conocido. Tú también puedes sentir esa electricidad al moverte, porque nunca es tarde para volver a reconectar con tu esencia humana… ¡Incluso en la era digital!  

			Al final de cada capítulo encontrarás ejercicios exclusivos pensados para que puedas poner en práctica el método FUERTE Y FLEXIBLE™. 

			¡Escanea este QR y accede gratis a todos los ejercicios en formato vídeo cuando quieras! ¡Así podrás aprender al detalle y practicar los movimientos con total seguridad! 
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			ADVERTENCIA MÉDICA 

			 

			La autora no se hace responsable del uso incorrecto de las técnicas de este libro ni de ninguna posible lesión que pueda devenir al lector o lectora o a otras personas como consecuencia de la práctica de cualquier técnica mencionada en este manual. Ante la duda, consulte a su médico. 
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			EL PRIMER PASO: RECUPERA LA SALUD DE TUS PIES 

			 

			Un pequeño paso para un hombre, un gran salto para la humanidad. 

			 

			NEIL ARMSTRONG (1969) 

			 

			Cuando Neil Armstrong pronunció su célebre frase el 20 de julio de 1969 al pisar por primera vez la Luna, la historia cambió para siempre. ¿Era posible caminar fuera de nuestro planeta? Sin duda aquella fue una hazaña memorable, digna de una epopeya. Pero sin restar mérito a este episodio, hay una huella más importante que la que imprimió la bota de astronauta de Neil Armstrong sobre la superficie lunar, ¡y la tenemos mucho más cerca de nosotros!  

			Un día hace unos 3,5 millones de años, tres miembros de la especie Homo afarensis salieron a pasear cerca de Laetoli, en Tanzania, y dejaron impresas sus huellas en la ceniza que el volcán Sadiman había depositado en el suelo. Después de que nuestros lejanos parientes dejasen sus marcas, el volcán volvió a depositar más ceniza, y protegió sin saberlo esas históricas pisadas. Con los milenios, se fueron despejando las capas superiores y quedaron visibles tramos de pisadas, el más grande de hasta veintitrés metros. Millones de años separan las huellas de Laetoli de las huellas en la Luna: las primeras en la Tierra y las primeras fuera de ella.  

			Las marcas de Laetoli son una prueba magnífica de que nuestros ancestros caminaban erguidos. Los investigadores todavía siguen trabajando para datar con exactitud estas huellas fósiles, pero podemos decir con seguridad que hace 3,5 millones de años ya existían antiguos homínidos que se colocaban erguidos y caminaban sobre sus dos patas posteriores.  

			Quizá la homínida más famosa es Lucy —porque la historia también lleva nombre de mujer—. Esta hembra no se llamaba así porque sus congéneres lo decidieran (recordemos que el lenguaje todavía no se había desarrollado), sino por el momento en que sus restos fueron descubiertos. Es una historia con mucho flow: era el 24 de noviembre de 1974 cuando un equipo de investigación francoestadounidense encontró cincuenta y dos huesos de una hembra en Hadar (Etiopía), y como en aquel instante, en pleno auge del pop, sonaba la canción «Lucy in the Sky with Diamonds», de los Beatles, mientras los científicos excavaban, decidieron, a mi parecer con muy buen gusto, llamar Lucy a esta hembra, y fue con este nombre con el que ha pasado a la historia. 

			Pero ¿quién era Lucy? Por el análisis del 40 % de los restos que se encontraron de ella, sabemos que fue una homínida de la especie Australopithecus afarensis que habitó hace 3,5-3,2 millones de años en el este del continente africano. Por sus muelas del juicio recién salidas, se calcula que tenía unos veinte años y, por la recomposición ósea, se cree que debía medir 1,10 metros y pesar unos veinte kilos. Su cráneo todavía era más pequeño que el nuestro, como el de un chimpancé, pero tenía algo muy curioso. Gracias a la forma de su pelvis y sus rodillas, a diferencia de otros simios, podemos confirmar que Lucy podía ponerse en posición erguida y, también, caminar sobre sus dos pies. Pero no solo caminaba; por el tamaño robusto de su húmero en comparación al de su fémur, sabemos que también seguía desplazándose por los árboles con sus brazos.  
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			¿QUÉ NOS DICE LA CIENCIA? 

			 

			Pero ¿fue Australopithecus afarensis la primera especie que caminó sobre sus dos pies? Los científicos han comprobado que 5 millones de años antes ya había especies anteriores a Lucy que era bípedas. E incluso no solo caminaban erguidas por el suelo, también por las ramas de los árboles… ¡Menudo equilibrio! ¿Cómo puede ser? 

			Durante siglos nos hemos devanado los sesos tratando de buscar las razones por las que pasamos de desplazarnos a cuatro patas a caminar erguidos: ¿acaso hubo una deforestación y nuestros ancestros se vieron obligados a bajar de los árboles?, ¿es que empezaron a necesitar las manos para fabricar y usar herramientas?, ¿caminar erguidos en lugar de a cuatro patas reducía la superficie expuesta al sol y esto convenía para ahorrar energía?… Nada más lejos de la realidad.  




			 

			Parece que las últimas investigaciones apuntan a que nuestro antecesor común con los chimpancés ya caminaba erguido, como lo hacen los gibones, que a diferencia de los chimpancés caminan sobre sus dos patas. No es que nos tomara millones de años pasar de caminar a cuatro patas a dos… ¡Es que ya lo hacíamos! Nuestro antecesor común ya se trasladaba con sus brazos y sus pies de rama en rama, y al bajar al suelo, ¡caminaba erguido! 

			Mientras la labor de los investigadores continúa, sabemos con seguridad que como especie necesitamos millones de años para adaptar la morfología de nuestros huesos y nuestro aparato locomotor para caminar con la mayor eficacia comparado con otras especies. ¡Honremos a nuestros antepasados y volvamos a usar más nuestros pies! 

			 

			Parecidos, pero diferentes 

			 

			¿En qué se diferencian los pies del Homo sapiens de los simios? ¡Vamos a compararlos!  

			Si miráramos fotografías de pies de simios, nos costaría decir si son sus manos o sus pies. ¡Los pies y las manos de los simios son muy parecidos! Esto es porque las manos y los pies de nuestros ancestros tienen las falanges orientadas hacia abajo, lo que les permite agarrarse a los árboles con las cuatro extremidades. Esa habilidad los humanos la tenemos en las manos, con las que podemos agarrar elementos y, si queremos, ¡colgarnos de los árboles! Las falanges de los pies de nuestra especie, sin embargo, fueron apuntando hacia arriba, lo cual hizo que nos resultara más difícil agarrarnos a los árboles con las patas traseras, pero más fácil caminar. Como diría el refrán, «no hay mal que por bien no venga». 

			Otra diferencia es que los simios tienen el dedo gordo del pie oponible —es decir, separado—, como lo tenemos los humanos en las manos. ¡Esto les da mucha ventaja para trepar! Sin embargo, el dedo gordo humano del pie está alineado con los demás dedos, algo que resulta fundamental para impulsarnos mejor al caminar, correr o para hacer zancadas más estables y fuertes, como comprobaremos después. 

			Además, los simios tienen un pie excesivamente deformable; esto quiere decir que, cuando se ponen erguidos, el pie se moldea tanto que dificulta su estabilidad. Sin embargo, los seres humanos tenemos un arco plantar, una estructura muy sólida que no se debe hundir y que nos permite estar de pie sin esfuerzo. 

			Y la diferencia clave no está solo en los pies; hay que mirar las rodillas y la cadera para entenderlo. Cuando los simios se ponen de pie, no llegan a extender del todo la rodilla ni la cadera. Siempre se quedan con ellas flexionadas (como los humanos cuando tienen lumbago). De esta manera, su caminata es lenta, poco eficiente y torpe. Sin embargo, los humanos, cuando estamos de pie, extendemos la rodilla y la cadera sin problemas, y podemos caminar, así, más rápido y eficientemente. ¡Menuda obra de ingeniería la evolución humana! 

			 

			Analizando nuestra pisada  

			 

			Prepárate para andar a cámara lenta, porque vamos a analizar nuestra pisada.  

			La pisada comienza cuando, estando erguidos, levantamos un pie. Pero antes de apoyarlo en el suelo, fíjate: tus dedos se han extendido un poco hacia arriba. De hecho, si bajas los dedos pareces un bailarín que camina con los pies en punta. En la pisada natural, los dedos se expanden hacia arriba porque se activan los músculos extensores de los dedos gordos y de los dedos pequeños. Puedes verlos si te descalzas: son unas líneas que van desde cada dedo hasta el empeine.  

			Además de los dedos, también el tobillo se ha flexionado un poco, y ha acercado tus dedos hacia ti, y para ello se activan los músculos tibiales (los que están en la espinilla). Y si te fijas, adelantamos la pierna con la rodilla extendida, ¡eso que a los simios les resulta imposible! 

			Ahora pisa el suelo. Verás que lo primero que apoyas es el talón. Después pueden surgirte algunas dudas sobre cómo continuar la pisada, pero si recuerdas cómo se ven las huellas de los pies en la arena, ¡ya habrás resuelto el enigma! Después del talón, se apoya el borde externo y, por último, el dedo gordo y los dedos pequeños. El arco o borde interno no se apoya, y por eso no aparece en las huellas, porque se mantiene activo. ¡Este es el trípode natural del pie!: pisa apoyando estos tres puntos en este orden: primero, el talón; segundo, el borde externo, y tercero, el dedo gordo. 

			Pero el ejercicio no acaba aquí. Fíjate en que, al apoyar el dedo gordo, el pie contrario ya puede despegarse del suelo y se adelanta para pisar. Mientras tanto, en el pie apoyado, los dedos pequeños ayudan a estabilizar la sujeción mientras el dedo gordo empuja el suelo antes de levantar el pie de nuevo. En este empuje, se activan los gemelos (los que están en la pantorrilla).  

			Desgraciadamente, la pisada puede alterarse, ya sea por uso de calzado inadecuado, por sedentarismo o por patologías que afectan a la locomoción. Hay personas que, en lugar de pisar en el orden descrito (talón-borde externo-dedo gordo), pisan primero con los dedos o apoyan el borde interno hundiendo el arco. Esto altera no solo la pisada, ¡sino toda la postura! Por eso es tan importante reaprender a pisar correctamente. 

			 

			Los pies sienten, ¡y mucho! 

			 

			Nuestros pies son los cimientos de nuestra estructura corporal: nos sostienen durante toda la vida y están creados con una arquitectura perfecta, ¡son una obra de arte! 

			Cada pie está formado por veintiséis huesos y treinta y tres articulaciones, que hacen que sea una estructura móvil y ágil que nos permite andar, correr, saltar, bailar…, y por más de cien músculos, ligamentos y tendones, que lo convierten en una estructura fuerte y resistente. A los pies les llegan miles de terminaciones nerviosas que envían al cerebro la información de dónde nos encontramos para poder equilibrarnos, impulsarnos a caminar y mucho más. 

			El ejemplo más claro lo encontramos en los bebés. No sé si te has fijado en que se quitan el calzado o los calcetines continuamente, pero no lo hacen porque quieran molestar a sus padres, sino porque ellos todavía tienen muy activas las terminaciones nerviosas en sus pies. Los bebés reciben más información por las plantas de los pies que por las palmas de las manos y, por ello, se empeñan en descalzarse continuamente: ello les ayuda a entender su entorno, a recibir información y a sentirse seguros. 

			¿Sabes qué es el reflejo plantar? Es un reflejo con el que nacemos y que mantenemos hasta que comenzamos a andar. Se ve muy fácil: presiona suavemente con tu dedo pulgar la planta del pie de un bebé; verás cómo cierra los dedos con fuerza, y cuando sueltes, verás que los vuelve a relajar. Todos los bebés nacen con el pie plano y, poco a poco, se va desarrollando el arco y la musculatura profunda que dará estabilidad y fuerza el pie. El reflejo plantar permite al bebé «agarrarse» al suelo y ayudarlo a estabilizarse cuando empieza a dar sus primeros pasos. Por eso, no es recomendable calzar al bebé cuando está en pleno desarrollo. Siempre que sea posible, dejemos sus pies descalzos; de esta forma, ¡probablemente le ahorraremos visitas al podólogo en el futuro! 

			No obstante, aunque de adultos hayamos perdido el reflejo plantar, seguimos teniendo mucha sensibilidad en los pies. De hecho, ¡tenemos más de siete mil terminaciones nerviosas en cada pie!, por lo que somos muy sensibles a los estímulos externos: un ejemplo son las cosquillas, que precisamente en los pies suelen ser muy intensas. Una curiosidad: tenemos más cosquillas en el pie derecho. Esto se debe a que el hemisferio izquierdo, que es el que detecta los estímulos del lado derecho, está más relacionado con las emociones positivas, ¡como la risa! 

			Los pies sienten (y mucho). Pero el calzado y el poco uso que hacemos de ellos en la rutina complican la historia: de repente, tener tantas terminaciones nerviosas no da risa, sino que se vuelve un problema, ¡sobre todo cuando los pies duelen!  

			 

			¡Libertad para nuestros pies! 

			 

			Si los pies son una estructura tan preparada, ¿por qué en la actualidad tienen tantos problemas (juanetes, fascitis, pies planos, etc.)? Hemos perdido la movilidad y la estabilidad de nuestros huesos, la fuerza y la flexibilidad de los músculos y la capacidad de recibir información nerviosa… ¿Por qué? Los científicos cada vez están más seguros de la respuesta: por culpa del calzado. De hecho, los arqueólogos han confirmado que, con la aparición del calzado entre el 40.000 y 26.000 a. C., disminuyó el grosor del dedo meñique. El uso de zapatos que comprimían el crecimiento óseo hizo que los dedos acabaran siendo más cortos y delgados.  

			Todas las civilizaciones han buscado formas de cubrir sus pies para sobrevivir a las condiciones del entorno, protegerse del clima y evitar heridas, etc., debidas a las características del suelo. Un ejemplo de ello es Ötzi, el Hombre de Hielo, la momia más antigua conservada en Europa. Este hombre vivió hacia el año 3200 a. C. en los Alpes y nos ha enseñado mucho de la Edad del Cobre europea. Ötzi llevaba unos exquisitos zapatos: eran impermeables y estaban diseñados para caminar sobre la nieve. Las suelas eran de piel de oso, y las partes superiores, de piel de ciervo. Además, contenía una red interior de corteza de árbol y hierbas que hacían la función de calcetín para mantener el calor y la comodidad. Sin duda, ¡un calzado hecho con la mejor tecnología del momento! 

			Es curioso que en la antigua Grecia lo habitual era ir descalzo, pues consideraban que el calzado era innecesario; nada más lo utilizaban en algunas ocasiones, como símbolo de estatus. De hecho, solo los dioses, héroes, jefes de gobierno o militares aparecen calzados en las obras de arte que han llegado hasta nuestros días. La mayoría de las escenas muestran descalzos a los ciudadanos, atletas y guerreros. Griegos, hoplitas y espartanos se entrenaban e iban a la guerra descalzos y cubiertos solo con un taparrabos, pues consideraban que el calzado y la ropa limitaban la agilidad. Aquiles, el protagonista de la Ilíada, se ganó el apodo de «el de los pies ligeros» por su heroica fortaleza y por la agilidad que consiguió gracias a que iba con los pies desnudos. Si los griegos de aquella época vieran que en la actualidad volvemos a recomendar andar descalzos…  
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			Pintura que representa a atletas griegos corriendo con sus pies descalzos y desnudos en una competición. Siglo V a. C. 

			 

			¿Qué ocurrió para que abandonáramos esta costumbre? Aunque los romanos asumieron gran parte de la cultura helena, difirieron en el uso del calzado. Como lo consideraban un símbolo de personas civilizadas, extendieron su uso, y es algo que ha llegado hasta nuestros días. Con el paso del tiempo, el calzado se fue haciendo cada vez más complejo, incómodo y, por qué no decirlo, insalubre para los pies y todo el cuerpo. Además, hasta 1800 no hubo una diferenciación clara de horma para cada uno de los pies, por lo que el calzado era igual para el pie izquierdo que para el derecho, algo muy poco adecuado para la salud podal de nuestros antepasados. 
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			¿SABÍAS QUE…? 

			 

			Los «pies de loto» de las mujeres chinas es una práctica que comenzó a llevarse a cabo en el siglo X durante la dinastía Song. Consistía en romper las falanges y el arco plantar de las niñas y aplicar una venda ajustada en los pies para evitar su crecimiento, y lograr que las mujeres acabaran teniendo un pie diminuto de apenas siete centímetros, como una flor de loto que cupiera en minizapatos. Esta práctica deformaba los pies femeninos sin vuelta atrás, y aunque hoy nos parezca algo macabro, sorprendentemente se mantuvo hasta el siglo XX en muchas regiones chinas, pues se consideraba un signo de estatus. Las mujeres quedaban inválidas para toda su vida, algo que requería de unos cuidados continuos que solo se podían permitir las clases pudientes. Pero el vendado de los pies se fomentó también porque a los hombres les resultaban atractivos tanto la forma diminuta de los pies como la debilidad e invalidez consecuentes que sufrían las mujeres sometidas a esta práctica.  

			Tras la revolución comunista, se prohibió seguir con esta tradición en el país porque se necesitaba que las mujeres pudieran estar en plenas condiciones físicas, al igual que los hombres, para entrar en el mundo laboral. 




			 

			Aunque, sin duda, la tortura más extendida para los pies son los tacones. Existen tacones milenarios cuya función era elevarse del suelo para evitar pisar suciedad o excrementos. (¿Quién hubiera dicho que los sofisticados tacones tienen ese vulgar origen?). Pero, poco a poco, los tacones fueron cargándose de nuevos significados: una mayor altura física se asociaba a una posición social más elevada. Así que, aunque en la actualidad los tacones son mayoritariamente usados por mujeres, no es de extrañar que sus primeros usuarios fueran hombres, ya que la mayor parte de la historia ellos siempre han copado las posiciones de superioridad política, moral y social. Luis XIV de Francia, el Rey Sol, era muy bajo y utilizaba coquetos tacones de hasta catorce centímetros, que dieron lugar a un clásico que se mantiene hasta la actualidad: los famosos tacones Luis XIV. 

			La asimilación del tacón como algo femenino llegó siglos después, cuando la aparición de la familia burguesa en el siglo XIX cambió el escenario político y social. Los hombres pasaron a representar la racionalidad y el trabajo, y adoptaron el esmoquin y el calzado neutro como vestimenta, mientras que la forma de vestir de las mujeres, relegadas a un papel secundario, era un reflejo del poder adquisitivo de las familias. Fue en este momento cuando el tacón se redujo al ámbito femenino, desde los botines victorianos hasta las plataformas de nuestros días. 

			Los tacones no solo alteran la morfología del pie, sino de todo el cuerpo. Cuando estamos descalzos o llevamos un zapato plano, nuestro eje corporal se mantiene en la parte media posterior del cuerpo, hacia los talones. Sin embargo, al subirnos sobre cualquier tipo de elevación, el eje se traslada hacia delante, a los dedos. De este modo, la postura se altera de abajo arriba, como si fuera un efecto dominó: se adelanta el eje, se bloquean las rodillas, se arquea la lumbar, se joroba la espalda alta y se adelantan los hombros y el cuello. ¡Y nos sorprendemos cuando la mayoría de las mujeres tienen juanetes o dolor lumbar! El calzado que no respeta nuestro cuerpo —algo que ocurre especialmente en el femenino— es antinatural y cruel. 

			Durante años fui bailarina profesional y llevé calzado poco recomendable, como tacones y zapatos estrechos, a diario. Todo esto me acabó causando apiñamiento en los dedos, juanetes, esguinces recurrentes y un dolor de pies permanente… ¡Incluso me despertaban los calambres en los pies por la noche! Años después, aunque mis pies no se vean como si nada de aquello hubiera pasado, vivo sin dolor y con unos pies funcionales. Así que, para recuperar la salud podal, lo primero que debemos hacer ¡es revisar dónde metemos los pies! 

			La deformación del pie por el calzado no es un cambio irreversible ni una mutación genética: solo afecta a quienes han utilizado zapatos inadecuados; los demás siguen manteniendo unos pies sanos. Un ejemplo de ello son las poblaciones que han conservado sus costumbres ancestrales, como las tribus indígenas del Amazonas, que no usan zapatos y tienen una salud podal envidiable. Ellos intuían que el calzado de las «civilizaciones» occidentales no era saludable, y por ello muchas de estas culturas se opusieron a llevarlo, ya que no les permitía conectar con la madre tierra.  

			Las normas sociales pueden cambiarlo todo, para bien o para mal. Lo que está claro es que vivir descalzos en el mundo industrializado es muy difícil —al menos sin que nos miren como extraterrestres—, pero podemos volver a movernos como humanos… ¡desde los pies! 
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			Comparación de los pies de un hombre indígena que nunca utilizó calzado y de un hombre adulto que usó calzado desde la infancia. Fotografías pertenecientes a las investigaciones realizadas por el doctor Phil Hoffmann, en 1905. 

			 

			¿Cómo puedo mejorar la salud de mis pies? 

			 

			Ahora que hemos visto la teoría, ¡es hora de pasar a la práctica! Pero antes deberías preguntarte cuántas horas pasas al día calzado. ¿Ocho, diez, doce? ¡Es demasiado tiempo! Así que, antes de hacer cualquier ejercicio, debes incluir pequeños cambios en tus hábitos diarios. 
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			DESMONTANDO MITOS 

			 

			Es hora de desterrar el mito de que andar descalzo es malo para los pies. Esta idea caló muy profundo en nuestra sociedad, pero es falsa —por muy beneficiosa que resulte para la industria del calzado—. Recuerda que nuestra especie evolucionó yendo descalza, así que andar con los pies desnudos no puede ser malo para nuestra salud, sino todo lo contrario: es algo necesario. Por tanto, lo primero que debemos hacer es… ¡quitarnos los zapatos! Ve descalzo, deja respirar a tus pies y camina libremente siempre que se te presente la oportunidad: en casa, en el parque, en la playa, por el campo, cuando te ejercites, etc. 





			 

			Es más, camina por superficies de diferentes texturas. La vida contemporánea nos ha hecho creer que el suelo saludable es el asfalto, pero nuestros pies se desarrollaron pisando la tierra, la arena, los troncos, la hierba, las piedras… Deja que tus pies se acostumbren de nuevo a andar sobre el suelo blando, duro, liso, rugoso, seco, húmedo… Esta experiencia es una reconexión única entre el cuerpo y la naturaleza, y por eso se está poniendo cada vez más de moda. A esta práctica hay quienes la llaman grounding —ya sabemos que cuando dices algo en inglés parece que añades cierto glamour—. En resumen, ¡anda más sin zapatos! 
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			AQUÍ VA UN CONSEJO 

			 

			A partir de ahora, elige un calzado más respetuoso con tus pies. Aunque la vida actual a veces nos obliga a llevar calzado que, en términos fisiológicos, no es el más saludable, míralo como una excepción. ¡Lo importante no es lo que haces de vez en cuando, sino lo que haces cada día! 

			 

			Reglas generales para escoger unos buenos zapatos: 

			 

			• Deben tener la punta ancha, para que los dedos puedan expandirse evitando apiñamientos y juanetes. Evita el calzado con la punta estrecha o en pico, como manoletinas o Converse. 

			• Tienen que disponer de una suela flexible, que se pueda doblar desde el talón hasta la punta, para que el pie pueda movilizarse en cada pisada, en lugar de pisar en bloque. Evita el calzado rígido y duro. 

			• Que sean planos, pues es muy importante que el pie tenga el máximo contacto con el suelo para estabilizarnos y hacer fuerza activando los músculos del pie y de toda la pierna. Si hay mucha separación entre el pie y el suelo, no se puede activar la musculatura. Elige suelas que sean finas desde el talón hasta los dedos, y evita suelas gruesas o con cámaras de aire. 

			A algunas personas el zapato completamente plano les resulta incómodo y les causa dolor, y encuentran alivio en llevar zapatos con suelas de algo de grosor. Hay que entender que usar este tipo de suelas es como usar una muleta: esta nos ayuda a caminar cuando tenemos un problema, pero lo deseable es no tener que usar la muleta toda la vida, sino solo mientras se soluciona el problema. Lo mismo sucede con el calzado de suela gruesa. Si vinimos al mundo descalzos y aprendimos a andar sin alturas, ¿no será porque esa es la forma natural de caminar? Si se tiene que usar una elevación, es porque hay algún problema en el cuerpo (que puede estar en los pies, en la cadera, en la columna…) que hay que atender. 

			• Deben estar sujetos al talón. Como hemos comprobado, al pisar, los dedos se expanden, pero cuando el calzado no está sujeto el talón, como ocurre si llevamos chanclas o zuecos, ponemos los dedos en garra para evitar que el zapato se deslice hacia delante. Esto, además de tensar los dedos, altera el patrón de la huella, pues pisamos primero con el metatarso, en lugar de con el talón. No es de extrañar que, en verano, con el abuso de chanclas, sandalias y zuecos, ¡la mayoría de las personas tengan dolor de pies!  

			• Deben permitir que se mueva el tobillo: los botines, las botas o los zapatos con caña alta inmovilizan el tobillo y la pantorrilla, que, como hemos visto, debemos poder movilizar. Además, si nos acostumbramos a llevar siempre los tobillos inmovilizados, cuando nos quitemos la caña alta, no tendrán estabilidad ni fuerza, lo que puede favorecer que suframos esguinces.  

			• Por supuesto, evita las elevaciones de todo tipo. Muchas personas creen que las plataformas son mejores que los tacones, pero no es así. Todas las elevaciones adelantan el eje y esto altera la postura desde los pies a la cabeza: basta con mirarnos de perfil descalzos y llevando tacones, para comprobar cómo cambia nuestro cuerpo. 

			 

			En resumen: huye del calzado estrecho, rígido, con elevaciones y sin sujeción. En su lugar, escoge calzado ancho, flexible, plano y sujeto al talón. 





			 

			¿Y qué hay del calzado barefoot? ¿Es tan bueno como dicen? Seguro que has oído esta palabreja, pues cada vez está más de moda; en inglés significa «descalzo». Este tipo de zapato ha surgido en los últimos años como respuesta al convencional, que suele ser poco respetuoso con los pies. El calzado barefoot, tanto de estilo deportivo como formal, pretende hacernos caminar como si estuviéramos descalzos o, al menos, de la forma más parecida a ir descalzo. Suele tener puntera ancha, suela flexible, es plano y va sujeto al talón. Es decir, ¡cumple los requisitos de un calzado saludable! Su uso puede ser beneficioso para mantener los pies sanos… ¡en caso de que no tengas ningún problema podológico! Sin embargo, si tienes alguna patología, como pie plano, fascitis, metatarsalgia u otras lesiones podales, no son lo más recomendable. La razón es simple: si los pies tienen alguna disfunción y de repente usas un calzado tan diferente, probablemente estas disfunciones se vean aumentadas, puesto que tus pies no están preparados. Muchas personas con lesiones en los pies utilizan calzado barefoot creyendo que así solucionarán sus problemas, pero haciendo esto no solo tienen más dolor en los pies, sino también en rodillas, cadera o espalda. Este calzado solo debe ser usado si los pies son funcionales, y, en ese caso, tienes que realizar una transición del calzado convencional al barefoot. Desgraciadamente, en la era de la inmediatez y del consumo, creemos que con solo comprar unos zapatos nuevos podremos tener unos pies saludables, pero no es así. Antes de usar barefoot, debes devolver la funcionalidad a tus pies ejercitándolos y, también, has de trabajar el cuerpo y mejorar la postura. En resumen, el barefoot puede ser un buen extra para la salud de tus pies si no tienes ninguna alteración, pero si tienes alguna lesión o patología podal o postural, antes debes ejercitar tus pies y tu cuerpo. 

			Por último, y esta es una opinión totalmente personal, creo que la moda del barefoot está sobrevalorada. La mayoría de las marcas son muy caras —y algunas un poquito esnobs—; no siempre vale la pena hacer un gasto así, cuando se puede encontrar calzado respetuoso a un precio más asequible en tiendas de toda la vida, mercados o artesanías. No creas que el uso de una u otra marca es importante. Lo fundamental es que el calzado cumpla los requisitos que mencionamos anteriormente. 

			 

			Ejercicios para transformar la salud de nuestros pies 

			 

			Ahora que hemos hablado de calzado, ¿podemos hacer algún ejercicio para mejorar la salud de nuestros pies? ¡La respuesta es sí! Cuando éramos bebés, en cuanto aprendimos a caminar —o incluso antes—, nos pusieron zapatos, y con ello perjudicaron la funcionalidad de nuestros pies e hicieron que perdieran todo lo que habían conseguido… ¡La buena noticia es que a cualquier edad se puede mejorar la salud de tu cuerpo! 
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			ANTES DE HACER LOS EJERCICIOS…  

			 

			• Los ejercicios de este libro hazlos siempre sin calzado. A estas alturas ya comprenderás que siempre que te muevas, ¡descalzo mejor! Así ejercitarás tus pies, pero también tu postura, equilibrio, fuerza y mucho más.  

			• Puedes hacer los ejercicios dos o tres veces por semana; deja siempre veinticuatro horas de descanso entre una sesión y otra para que la musculatura y la estructura involucrada descansen. 

			• Si quieres, puedes hacer estos ejercicios antes de cualquier entrenamiento corporal para calentar los pies. 




			 





			1. Caminata en trípode 

			 

			Camina pisando en este orden: primero, el talón; segundo, el borde externo y, tercero, el dedo gordo. Comienza lentamente para sentir la transferencia de peso de este trípode y, poco a poco, aumenta la velocidad hasta caminar a un ritmo natural. Realiza esta caminata consciente durante un minuto o el tiempo que desees antes de realizar tus ejercicios cuando tengas la oportunidad. 

			El trípode es el patrón de marcha natural y es muy lógico: si te fijas, trasladando el peso de esta manera, antes de pisar con el dedo gordo, puedes retroceder porque el peso no se trasladó por completo. Pero si pisaras con el orden alterado: tres, dos, uno (primero el dedo gordo, después el borde externo y, por último, el talón), no tendrías la posibilidad de retroceder.  

			El patrón de pisada es muy inteligente; facilita que, si no estamos seguros de dar un paso, podamos retroceder. Fíjate en los bebés, cuando aprenden a caminar lo hacen así: pisando primero con el talón (1), después con el borde externo del pie (2) y, por último, apoyan el peso en el dedo gordo (3) una vez que están seguros de avanzar. 

			 

			2. Separar los dedos 

			 

			Coge el dedo gordo y el segundo dedo de tu pie y sepáralos entre sí. Desde ahí, muévelos alternativamente arriba y abajo generando espacio entre ellos. A continuación, haz lo mismo con el segundo y el tercero; después, con el tercero y el cuarto y, finalmente, haz el mismo movimiento con el cuarto y el quinto.  

			Haz el ejercicio con ambos pies, lleva a cabo unas 10 separaciones por cada dedo. 

			Los bebés pueden abrir y expandir los dedos de los pies con facilidad. Sin embargo, muchas personas ya no gozan de esa capacidad y tienen los dedos apiñados. Esto limita la movilidad y la fuerza de los dedos y genera muchas patologías (juanetes, fascitis, etc.). Es importante liberar el espacio entre los dedos.  

			 

			3. Elevar dedos gordos y pequeños 

			 

			Con tus pies apoyados en el suelo, eleva solo los dedos gordos, como diciendo OK con los pies. Levanta y baja los pulgares poco a poco. A continuación, apoya bien los dedos gordos en el suelo y sube y baja solo los pequeños. Haz 10-15 elevaciones con cada tipo de dedo. 

			¿Recuerdas cuando hablábamos de la importancia de los músculos extensores de los dedos gordos y de los pequeños analizando la pisada? Este ejercicio te ayudará a fortalecerlos. 

			 

			4. Enrollar un calcetín 

			 

			Extiende un calcetín en el suelo y enróllalo con tus dedos. Este ejercicio contribuirá a que fortalezcas los dedos, el arco y la planta. Repítelo 5-10 veces con cada pie. 

			Ya hemos visto la importancia de «agarrar el suelo» con el pie al aprender a andar, y cómo hacerlo desarrolla el arco de los bebés. La próxima vez que se te caiga un calcetín al suelo, ¡recógelo así!  

			El arco del pie está relacionado no solo con los pies, sino también con las rodillas, las caderas y la columna. No olvides que los pies son los cimientos de la postura, y si la base está debilitada, todo lo demás lo estará también.  

			El arco debe ser una estructura activa y fuerte que sostenga la curvatura natural del pie. El problema es que muchas veces este arco está debilitado y, por tanto, se hunde hacia adentro. 

			De pie, fíjate cómo están colocados tus arcos: si se hunden hacia adentro, los tobillos y las rodillas también se irán hacia adentro… Eso ocurre porque tus arcos están debilitados, así que ¡a fortalecerlos! Si, por el contrario, tus arcos se mantienen activos, tus tobillos se conservarán estables y tus rodillas también estarán alineadas. ¡Genial, continúa cuidándolos! 

			 

			5. Elevaciones sobre puntillas y talones 

			 

			De pie, elévate sobre los dedos, colocándote de puntillas. Evita que los tobillos se junten o se abran hacia afuera; mantenlos alineados con las rodillas. Después, baja lentamente hasta apoyar los talones de nuevo en el suelo. Ayúdate de una pared si lo necesitas. A continuación, de pie, elévate sobre tus talones, como si quisieras llevar tus dedos hacia las espinillas. Después apoya todo el pie de nuevo en el suelo. En este ejercicio cuesta mantener el equilibrio, así que puedes apoyarte en una pared. Haz 10-15 repeticiones de puntillas y de talones. 

			¿Recuerdas la importancia de los músculos gemelos y los tibiales en la pisada? Poniéndote de puntillas fortaleces la parte posterior de la pantorrilla y elevándote sobre los talones fortaleces la parte anterior.  

			 

			6. Masajes para los pies 

			 

			Para relajar el tejido miofascial de los pies solo necesitas un palo de escoba. La posición de inicio es importante: de pie, flexiona un poco las rodillas para que puedas relajar el peso corporal.  

			 

			1. Masaje de talón a dedos: desliza toda la planta del pie sobre el palo, desde el talón a los dedos. Haz unas 15-20 pasadas.  

			2. Masaje en tres partes: haz pasadas más cortas en cada una de las zonas del pie: primero, el metatarso; después por el arco y, por último, por el talón. Haz también unas 15-20 pasadas. 

			3. Caminata sobre el palo: por último, haz «la caminata del faquir» —como gráfica y cariñosamente la llamo—. Deja el palo en el suelo y camina por encima de él dando pequeños pasitos de unos centímetros hacia delante y hacia detrás. No te olvides de flexionar las rodillas para poder relajar la musculatura del pie contra el palo en cada paso. Haz el ejercicio 5 veces. 

			 

			¡Cuidado! Estos masajes pueden resultar muy intensos o incluso dolorosos al hacerlos las primeras veces o si tienes mucha tensión miofascial. En ese caso, es mejor empezar haciendo los masajes sentado en una silla para reducir la intensidad del ejercicio y que el masaje sea más suave. Una vez que los pies se hayan acostumbrado, puedes animarte a hacerlos de pie. 

			La fascia o el tejido miofascial recubre la mayoría de las estructuras de nuestro cuerpo, desde nuestros músculos a nuestros órganos, y evitan que se caigan. El problema es que este tejido fascial a veces se tensa, ya sea por sedentarismo, por problemas posturales, por estrés o, incluso, por la intensidad de la actividad física. Por ello, relajar el tono del tejido miofascial es clave para tener unos músculos fuertes, pero sin bloqueos. Y una buena forma de empezar a relajar la tensión del tejido fascial de todo el cuerpo es masajear los pies, ¡que alojan mucha tensión! 
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