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			Advertencia: Este libro ha sido escrito y publicado únicamente con un propósito informativo y nunca deberá usarse en sustitución de la consulta a un profesional de la salud. El presente material educativo no debería considerarse como práctica médica ni para remplazar la consulta a un médico u otro profesional de la medicina. La información proporcionada en esta obra por el autor y el editor es para que el lector pueda disponer de este conocimiento y pueda hacer elecciones, bajo su propia responsabilidad, basadas en esta información. El autor y el editor también instan a todos los lectores a ser conscientes de su estado de salud y a consultar a un profesional de la medicina antes de empezar cualquier programa de ejercicios. Este libro ha sido escrito y publicado de manera independiente, sin que se reclame ni se sugiera ningún tipo patrocinio o respaldo del libro, y sin ninguna asociación con acontecimientos promocionados, marcas comerciales o productos mencionados o que aparecen en las fotografías. Todas las marcas comerciales que aparecen aquí pertenecen a sus respectivos propietarios y se utilizan aquí con propósitos informativos únicamente. El autor y el editor recomiendan a los lectores que hagan uso de los eventos de calidad, marcas y productos mencionados o que aparecen en las fotografías en este libro.
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			Introducción

			El secreto de llevar bien la edad está en mantener un cuerpo y una mente flexibles. 

			 

			Este libro está dedicado a las personas que saben que la salud y el buen estado físico no se logran por casualidad, sino manteniéndose activas y llevando una vida lo más sana posible. Las decisiones que tomamos a diario, como comer bien y realizar ejercicio físico, son la base de una vida satisfactoria. Una norma simple para envejecer con salud es la regla de 80/20, es decir, hacer cosas saludables y positivas al menos un 80 por ciento del tiempo.

			La mayoría de los que pasamos de los 50 aprendimos una serie de reglas obsoletas que pueden causar más daño que beneficio, como el paradigma de que «más es mejor», que a muchos nos ha llevado a excedernos. La intención de este libro es ayudarte a que hagas ejercicio con inteligencia, no a base de esfuerzo. 

			En los años setenta triunfó el aeróbic; en los noventa, muchos empezamos a entrenar con pesas. Por desgracia, en esa época descuidamos un aspecto importante de la forma física, la flexibilidad. Incluso ahora solemos ser poco conscientes de su importancia hasta que nos lesionamos o el fisioterapeuta nos muestra nuestros desequilibrios musculares (debido a, por ejemplo, una mala postura), que se manifiestan como dolor crónico en el cuello o la zona lumbar. Si quieres mantenerte en forma, practica treinta minutos de ejercicio aeróbico cinco días a la semana, haz entrenamiento de fuerza dos o tres días y estírate a diario.

			A menudo veo estudiantes que no son conscientes de la importancia de trabajar la flexibilidad hasta que es demasiado tarde. Adoptan posturas encorvadas y llevan la cabeza hacia adelante, lo que hace que parezcan y se sientan mayores de lo que son. Es curioso que la gente opte por la cirugía plástica mientras mantienen esas posturas de ancianos. Si se actúa a tiempo, la mayoría de las posturas pueden corregirse con la práctica regular de ejercicio. Casi todo lo que empeora con la edad puede mejorar con un entrenamiento adecuado.

			Este libro no contiene reglas estrictas ni rápidas. La única regla es aprender a escuchar al cuerpo. El objetivo es enseñarte a dirigir tu atención hacia dentro y sentir lo que es mejor para ti. Además encontrarás respuestas a preguntas frecuentes sobre los estiramientos. ¡Nadie conoce tu cuerpo mejor que tú! Eres el capitán de tu barco y todos los demás son miembros de tu equipo de fitness. Nunca dejes que nadie te «dé órdenes».

			Si la conexión entre tu cerebro y tu musculatura es buena, te moverás con facilidad y comodidad. Los músculos contraídos tienden a reducir la amplitud del movimiento, lo que puede afectar a todas tus actividades, desde un saque de tenis hasta las tareas cotidianas. Un programa sistemático para entrenar la flexibilidad puede ayudar a deshacer las tensiones musculares que causan dolor crónico y a favorecer una mejor postura funcional. Practicar a diario ejercicios de flexibilidad te ayudará a moverte con fluidez y gracia.

			Según la Academia Americana de Cirujanos Ortopédicos (AACO), un programa de estiramientos puede aportar los siguientes beneficios:

			•	Reducir el dolor de espalda

			•	Mejorar la circulación sanguínea

			•	Aumentar la movilidad articular

			•	Favorecer una función muscular eficiente

			•	Propiciar una postura saludable

			Para obtener el máximo beneficio, ten en cuenta las siguientes recomendaciones a medida que vas experimentado los cambios de la edad:

			•	Estira lo que esté contraído y fortalece lo que esté laxo.

			•	Trabaja la parte frontal tanto como la parte posterior.

			•	Haz en el lado izquierdo lo mismo que en el derecho.

			Recuerda que tú tienes la llave de tu bienestar. Crea la vida que deseas. ¡Nunca es demasiado tarde para sentirse bien! A menudo, al ir cumpliendo años empezamos a pensar que somos demasiado mayores para permanecer activos. ¡Pero no es cierto! La clave para envejecer felices es modificar lo que puedas cambiar y aceptar lo que no puedas. Intenta remodelarte a diario; tu presente determinará tu futuro. Con esta actitud seguirás evolucionando en lugar de ir físicamente a menos.

		

	
		
			Flexibilidad y edad

			Las tres cualidades que ayudan a envejecer de manera positiva son la fortaleza, la flexibilidad y el sentido del humor.

			 

			¿Alguna vez te has sentido agarrotado al despertar o te ha parecido que la distancia hasta los cordones de tus zapatos había aumentado o que necesitabas ayuda para subirte la cremallera del vestido? Estos son indicios de que tu flexibilidad está disminuyendo.

			Agarra la piel del dorso de la mano y sostenla un momento. ¿Desciende como siempre al soltarla? Al hacernos mayores, perdemos elasticidad en la piel y el tejido conectivo.

			La flexibilidad disminuye a causa de muchos factores, como los desequilibrios entre los músculos agonistas y antagonistas. El funcionamiento correcto del sistema neuromuscular se basa en la interrelación de los músculos y los tendones, así como en una buena alineación ósea. Una lesión o un uso indebido o excesivo de un músculo pueden alterar este delicado equilibrio, dando lugar a un ciclo de inflamación, calambres y contracturas que genere un acortamiento adaptativo de los músculos. Mantener una alineación incorrecta a menudo de un conjunto de músculos sin el contrapeso del uso del grupo muscular opuesto puede derivar en malas posturas y dolor crónico. Un ejemplo sería una persona que levanta pesas y hace ejercicios pectorales pero no lo compensa con estiramientos de la zona dorsal de la espalda y el pecho; esto la llevará a encorvarse.

			La clave para envejecer bien está en mantener el equilibrio adecuado entre fuerza y flexibilidad en la zona de cada articulación. Sin embargo, muy a menudo, debido a los deportes y las actividades cotidianas, los músculos contraídos se tensan más y los laxos se debilitan más. Por ello es esencial trabajar diariamente la flexibilidad. Una buena regla que seguir es estirar lo que está contraído y fortalecer lo que está laxo.

			Las diferencias en las capacidades físicas aumentan con la edad. Pese a que no hay dos personas iguales en la manera de envejecer, la mayoría perdemos elasticidad cutánea y del tejido conectivo cada década que pasa. A los 60 o 70 años, sin una rutina de flexibilidad adecuada, habremos perdido hasta un 50 por ciento de la amplitud de movimiento normal.

			Recuerda: Casi todo lo que empeora con la edad puede mejorar con el ejercicio y con estiramientos adecuados.

			Beneficios de estirarse

			Las limitaciones en la flexibilidad más comunes que se observan con la edad se deben a secuelas de lesiones, artrosis o efectos secundarios de terapias contra el cáncer. Si has sufrido alguno de estos problemas, la buena noticia es que la flexibilidad se puede recuperar. A pesar de que es mejor mantener la flexibilidad antes de que la pérdida de movilidad se convierta en un mal crónico, nunca es demasiado tarde para empezar.

			Un buen programa de estiramientos te ayudará a aliviar la tensión muscular y el dolor, además de reducir el riesgo de lesiones. Estirándote unos pocos minutos al día, podrás prevenir traumatismos de tejidos blandos, tensiones musculares y lesiones de ligamentos.

			La flexibilidad también favorece la conciencia corporal y una postura juvenil, lo que lleva a una mejor conexión entre la mente y el cuerpo. Si la relación entre la mente y los músculos es buena, las articulaciones tendrán mayor capacidad para moverse dentro de sus posibilidades naturales. Y cuanto más eficientes sean tus movimientos, más fácilmente podrás realizar las tareas cotidianas.

			Si los músculos están demasiado contraídos pueden impedir el movimiento completo de una articulación. Cuando están flexibles, las articulaciones pueden adoptar su alineación biomecánica original. Al mejorar la flexibilidad, mejora todo lo demás, desde la capacidad de moverse y la postura hasta la capacidad de respirar plenamente. Es más fácil restaurar la flexibilidad deficiente y el movimiento articular limitado si se tratan a tiempo, antes de que se hagan crónicos. Cuanto más tiempo se mantenga la falta de flexibilidad, más difícil será recuperarla y más probable que se vuelva permanente.

			Es fácil entender por qué el entrenamiento de flexibilidad no se valora. A diferencia del entrenamiento cardiovascular, que mejora la función cardiaca y ayuda a perder peso, o el de fuerza, que mejora el aspecto, aumenta la densidad ósea y hasta puede mejorar la aptitud funcional, los estiramientos parecen solo un trámite de poca repercusión. Pero aunque estos no puedan reducir los riesgos para la salud a largo plazo, mejoran la postura y la calidad de vida. De hecho, la AACO recomienda que a cualquier edad se practique a diario ejercicios de flexibilidad, como yoga, Pilates y estiramientos básicos.

			Un programa de flexibilidad bien diseñado puede mejorar los siguientes trastornos:

			•	Artrosis

			•	Deterioro de la movilidad

			•	Secuelas de lesiones 

			•	Efectos secundarios de las terapias contra el cáncer

			•	Síndrome del dolor crónico

			•	Fibromialgia

			Si sufres alguna de estas afecciones y estás buscando un enfoque holístico para reducir el dolor, un entrenamiento diario de flexibilidad puede ser la solución. 

			¿Qué es la flexibilidad? 

			La flexibilidad es la amplitud de movimiento alrededor de una articulación y es específica de cada una de ellas. Cuanto mayor es tu capacidad para moverte sin dolor ni esfuerzo, más flexible eres. Entre los muchos factores de los que depende la flexibilidad, hay dos en los que poco podrás influir: el sexo (las mujeres tienden a ser más flexibles que los hombres) y la anatomía (la forma de los huesos y las articulaciones). Pero podemos mejorar la flexibilidad de manera notable si nos estiramos con regularidad, y este libro te ayudará a ello. 

			Algunos tipos de actividad física hacen que los músculos se tensen. En general, cuanto más musculosa es una persona, menos flexible es. Si determinados músculos se utilizan una y otra vez, se vuelven más rígidos. Con frecuencia, en el trabajo o incluso en actividades recreativas, usamos el cuerpo de manera indebida, abusamos de él o lo forzamos, lo que puede provocar lesiones en los tejidos blandos o artrosis. Joseph Pilates, el creador del método Pilates, dijo: «Cuanto más se robustecen los músculos fuertes, más se debilitan los débiles». Este desequilibrio nos predispone a lesionarnos y, por ello, es tan importante estirarse. Trabajar en exceso los músculos sin estirarnos nos volverá rígidos, pero ser demasiado sedentarios puede tener también la misma consecuencia.

			¿Por qué es esencial trabajar la flexibilidad? 

			La flexibilidad se considera un aspecto importante de cualquier programa completo de fitness. Por desgracia, muchas personas descuidan esta parte del trabajo corporal para centrarse en el entrenamiento aeróbico y de fuerza. A menudo, si se estiran, solo realizan una serie rápida de flexiones de tronco o torsiones con rebote, que lamentablemente, como veremos, pueden causar más daño que beneficio.

			Al hacernos mayores, es de suma importancia seguir siendo autónomos en cuanto a la movilidad funcional. La capacidad de realizar actividades cotidianas sin lesionarse depende de la flexibilidad de los músculos y las articulaciones. Una flexibilidad adecuada influye en gran medida en cómo nos mantenemos de pie, en cómo andamos e incluso en el equilibrio. Una de las claves para envejecer de forma saludable es el equilibrio en sus diversas manifestaciones. Esto incluye una mente equilibrada gracias a estímulos intelectuales, un centro de gravedad equilibrado para evitar las caídas y una musculatura equilibrada mediante el fortalecimiento de los músculos débiles y el estiramiento de los músculos tensos.

			La Guía para favorecer el envejecimiento activo en prevención primaria, publicada por el Departamento de Salud de Sudáfrica, describe que la rigidez en una articulación puede causar limitaciones funcionales, como pasos más cortos y una espalda encorvada. La falta de flexibilidad puede dificultar actividades cotidianas como atarse los zapatos o subirse la cremallera de un vestido. Signos como estos, que delatan una disminución de la flexibilidad, nos avisan de la necesidad de iniciar un programa adecuado de estiramientos.
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