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			Te lo dedico a vos, mamá, siempre

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN

			Este es el libro que me habría gustado leer cuando descubrí que tenía diástasis, el que me habría ayudado a entender la razón por la que mi abdomen cambió por completo después del embarazo y empezó a comportarse de una manera muy extraña.

			Habría entendido el motivo por el que se inflamaba a lo largo del día hasta el punto de que parecía una embarazada por las noches. Las digestiones se convirtieron en un verdadero espectáculo. Daba igual lo que comiera; incluso aunque solo bebiera agua, un alien se apoderaba de mi estó­mago.

			Y también habría conocido la razón por la que ya no era capaz de hacer muchos ejercicios.

			Esos cinco centímetros que separan un recto abdominal del otro marcaron un antes y un después en mi vida.

			El término «diástasis abdominal» empieza a cobrar cada vez más fuerza, pero hace quince años la información era desesperantemente escasa y contradictoria.

			Ni siquiera mi ginecóloga le dio importancia a una patología que hoy se calificaría como grave, y me envió a casa con la única recomendación de que hiciera muchos abdominales tradicionales.

			¿Sabías que ese tipo de ejercicios está contrain­dicado para la diástasis? Además de no ayudar, pueden incluso empeorar el problema.

			Con un diagnóstico que dejaba mucho que desear y un «tratamiento» que atentaba contra mi salud, comencé una aventura que me libró de un desenlace nefasto.

			Sin embargo, no estaba del todo desamparada, ya que contaba con muchos años de experiencia como entrenadora personal, con un gran conocimiento del método Pilates y aún más de mi propio cuerpo.

			Mi forma de entrenar fue evolucionando y las nuevas necesidades de mi abdomen cobraron protagonismo. Tuve que tener mucha paciencia; pero, cuando los cambios empezaron a llegar y confirmé que iba en la dirección correcta, me sentí realmente liberada.

			Hoy tengo un abdomen más fuerte y eficiente que antes de la diástasis, también me deshice de sus síntomas y disfruto de una vida plena. Pero ¿qué ocurrirá con todas aquellas mujeres que no tengan la «suerte» de recibir el diagnóstico y el tratamiento adecuado?

			Si este libro consigue que al menos una de ellas se libre de la desinformación y el sentimiento de culpa que sufrí yo, habrá valido la pena.
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			UN ALIEN BAILANDO BREAK DANCE

		

	
		
			
			
			ANA. CUARENTA Y SEIS AÑOS. LÉRIDA, ESPAÑA

			«Dejé de tener el abdomen tan abultado».

			Soy madre de dos niños, uno de quince años y otro de seis, y, aunque no sé exactamente en qué momento me di cuenta de que algo no iba bien en mi abdomen, sí fui consciente enseguida de que, cuando hacía abdominales tradicionales, me salía un bulto en la zona del ombligo y después siempre tenía molestias. Buscando información di con las palabras clave: diástasis abdominal. Mi matrona me dijo que no me preocupara y que se curaría solo.

			Por suerte, encontré a Gabriela Grande, que, tal y como su nombre indica, es una gran profesional y una gran persona. Empecé el Reto Diástasis durante la pandemia y noté los resultados enseguida. Dejé de tener el abdomen tan abultado, corregí la postura y noté una mejora increíble en las digestiones.

			

			
			BELÉN. CUARENTA AÑOS. MÁLAGA, ESPAÑA

			«ME SIENTO MUCHO MEJOR».

			Soy mamá de dos niños y tengo diástasis desde el primer embarazo. Este fue muy complicado. Sufrí dolores de vientre a partir del quinto mes, que es cuando me salió la barriga de golpe, y en el tercer trimestre tuve una superbarriga monumental. Los dolores que sufría me preocupaban mucho. El parto fue muy rápido: rompí la bolsa de agua, dilaté y di a luz en dos horas, pero mi hijo era tan grande (pesaba cuatro kilos), que me pusieron muchísimos puntos. En el mismo hospital me di cuenta de que, cuando mi hijo mamaba, me salía un bulto en la barriga y que este se movía; no era doloroso, pero sí molesto. Me hicieron una ecografía y me detectaron diástasis abdominal.

			Comencé con el reto poco tiempo después de dar a luz. No era muy constante porque al tener dos hijos pequeños tenía poco tiempo, pero hacía lo que podía. Actualmente, mi diástasis se ha reducido bastante y me siento mucho mejor.

			

			
			SONIA. CUARENTA Y DOS AÑOS. ESPAÑA

			«Encontré la solución a todos mis males».

			Fui madre en el 2010. Durante el embarazo engordé trece kilos. A los seis meses de dar a luz empecé a hacer ejercicio, se me produjo una hernia umbilical y me la operaron. Cinco meses después volví a quedarme embarazada y, aunque me cuidé, mi cuerpo no volvió a ser el mismo.

			Cada vez que intentaba hacer un esfuerzo me salía un bulto en el abdomen. Comencé a investigar y descubrí el término «diástasis abdominal». Leí que con hipopresivos se podía mejorar, así que acudí a una fisioterapeuta de suelo pélvico durante un año. Mejoré poco o nada.

			Mientras buscaba testimonios, encontré el grupo de Facebook «Luchando contra la diástasis», donde descubrí a la maravillosa Gabriela Grande y su reto. Fueron nueve semanas de esfuerzo, cambios en los hábitos alimentarios y mucha constancia, y encontré la solución a todos mis males.

			Mi faja abdominal se volvió más fuerte, conocí a mi transverso abdominal y fue amor a primera vista. Los dolores desaparecieron y el espejo me empezó a mostrar una imagen que hacía tiempo que no veía.

			Como todo en esta vida, si dejas de hacerlo se nota. Hay temporadas mejores y otras peores, pero lo que siempre queda es la activación del transverso en el día a día casi sin darte cuenta.

			En mi caso, se añaden muchas otras circunstancias, como problemas hormonales y enfermedades de las consideradas raras, pero siempre que necesito volver a la senda lo hago de la mano de Gabriela Grande y su reto.

			Una delicia de mujer, un ejemplo a seguir y una luz en la oscuridad de muchas mujeres como yo. Eternamente agradecida.

			

		

	
		
			Después de nueve meses de gestación, unos cuantos kilos de más y una dolorosa cesárea, comenzó una nueva aventura en mi vida.

			Durante las primeras semanas estrenándome como madre, estuve tan ocupada con los cólicos, el reflujo y la dermatitis atópica de mi hijo que casi olvidé que tenía un cuerpo (un cuerpo agotado y muerto de sueño).

			Admiraba a esas mujeres que paseaban a sus bebés radiantes y rebosantes de vitalidad, algunas incluso vestidas de punta en blanco, ¡y hasta maquilladas! Pero mi realidad era muy diferente.

			El llanto permanente de mi hijo y no dormir por las noches formaron una combinación letal. Mi máxima aspiración se reducía a lograr un sueño profundo y reparador de al menos tres horas. Pero, dadas las circunstancias, se hizo evidente que era un deseo extremadamente ambi­cioso.

			Cuando los cólicos, el reflujo y la dermatitis atópica cesaron (y pude volver a dormir) la vida se tornó, sencillamente, maravillosa. Las noches dejaron de ser una pesadilla, y el sueño reparador eliminó de un plumazo mi agotamiento e irritabilidad.

			La maternidad comenzó a mostrarme, por fin, su lado más amable.

			Los días fueron pasando a una velocidad vertiginosa y poco a poco todo fue «acomodándose». ¡Todo menos mi abdomen! Había leído, en algún libro de posparto, que el cuerpo de una mujer tarda un año en «volver a su ser».

			Estaba (más o menos) preparada para las contracciones uterinas, el sangrado vaginal, los cambios hormonales, la dolorosa recuperación de la cesárea, una cicatriz queloide y la odisea de la lactancia, pero no para un abdomen «perforado». Nadie me había advertido de eso.

			Mi ingenuidad e ignorancia me hicieron creer que aquel enorme agujero formaba parte de un proceso natural y que tarde o temprano volvería a ser el de antes, pero ya habían pasado seis meses y aún seguía ahí.

			La sola presencia de aquel surco ya me parecía lo bastante traumática, pero es que había más. El agujero no estaba solo.

			Inmediatamente después de ingerir cualquier tipo de alimento, mi abdomen comenzaba a moverse de una manera muy extraña. Realmente, parecía que había un alien bailando break dance dentro de él. Aunque eso habría explicado muchas cosas, aún seguía sin entender por qué aquel extraño ser había elegido precisamente el mío para formar un nuevo hogar. Nadie lo había invitado y no era bienvenido.

			Evidentemente, no se trataba de ningún alienígena, sino de mis órganos internos, que no estaban siendo contenidos de forma eficiente por la musculatura abdominal. Pero esa información aún estaba muy lejana.

			Quién mejor que mi ginecóloga para despejar mis inquietudes, pensé. Elaboré una lista con todas las dudas y fui a su consulta. Comencé con la pregunta más inquietante: ¿cuánto tarda en cerrarse el abdomen? Ella me miró fijamente, frunció el entrecejo y respondió que ya debería estar cerrado. «Esto no tiene buena pinta», pensé.

			Justo después, me acosté en la camilla y la doctora exploró manualmente ese músculo. Cuando palpó con los dedos el enorme agujero que había alrededor de mi ombligo, abrió los ojos como platos y pronunció cuatro palabras aterradoras que jamás olvidaré: «Tienes una diástasis enorme». Me quedé en blanco y no fui capaz de continuar con el interrogatorio.

			Podría haberme hecho una ecografía, derivado a algún especialista o simplemente aportado más información. Pero no lo hizo. En ese mismo instante terminó la consulta y comenzó una pesadilla para mí.

			Según ella, todo se solucionaría haciendo abdominales. Pero ¿cómo podían esos ejercicios ser la solución, si cuando intentaba realizarlos notaba que el alien se hacía más fuerte? Esa fue la primera vez que bajé del pedestal a un médico.

			Si hoy la información sobre la diástasis es esca­sa, y muchas veces contradictoria, imagínate en el año 2008. Aún no sabía cómo, pero estaba decidi­da a acabar con el invasor. Necesitaba abastecerme de armas poderosas, ya que tenía que ser más lista y fuerte que él.

			Por suerte para mí, y por desgracia para él, enseguida fui capaz de identificar todo aquello que lo empoderaba. Los abdominales tradicionales o levantar a mi hijo, por ejemplo, lo volvían más fuerte. Ese conocimiento me daba una gran ventaja inicial; aun así, no era suficiente. Para derrotarlo necesitaba encontrar su punto débil.

			Mi forma de entrenar comenzó a cambiar y ganarle la batalla al enemigo se convirtió en mi objetivo principal. Las respiraciones conscientes y profundas no le gustaban nada, detestaba que hiciera todos los ejercicios en una postura exquisita. Se retorcía de rabia cada vez que activaba el transverso abdominal, y no podía soportar que cuidara mi alimentación. ¡Para ser mi primer combate con un alienígena, no lo estaba haciendo nada mal!

			Poco a poco fue debilitándose y, cuanto menos poder tenía él, mejor me sentía yo. Sabía que lo tenía acorralado, con lo que, tarde o temprano, acabaría ganándole.

			No fue de un día para el otro, pero finalmente lo vencí.

			Cuánta razón tiene la frase «lo que no te mata te hace más fuerte». Aquella batalla realmente me fortaleció. Y no me refiero solo a la fortaleza del abdomen, sino a la de mi voluntad. Me habría encantado no haberme sentido tan sola o haber recibido algún tipo de ayuda, pero las circunstancias quisieron que aquella lucha fuera solo mía.

			Mi diástasis mide cinco centímetros y es funcio­nal. Eso, traducido al castellano, significa que la línea alba no está rota y que los músculos que integran mi faja abdominal (recto abdominal, transverso abdominal, oblicuo mayor y oblicuo menor) son capaces de hacer su trabajo de forma eficiente a pesar de ella.

			Muchas personas creen que, como mi abdomen es plano y fuerte, no tengo diástasis o que la he cerrado, pero la realidad es que nunca me abandonó. Lidiar con una inflamación exagerada después de ingerir cualquier tipo de alimento, o incluso agua, era lo que más me incomodaba. Tampoco me hacía ninguna gracia convertirme en un globo aerostático cada noche o ser incapaz de hacer muchos ejercicios. Pero esos desagradables síntomas se esfumaron por completo cuando fortalecí mi faja abdominal. También me volví mucho más respetuosa con mi alimentación, y procuro evitar aquello que no me conviene.

			Seguramente querrás conocer los detalles de mis hábitos alimentarios, pero como bien dijo el poeta y filósofo romano Lucrecio: «El alimento de uno es el veneno de otro». Esto significa que lo que puede ser bueno para mí, tal vez no lo sea para ti. Es más, muchos de los alimentos que fueron buenos en una etapa de mi vida, dejaron de serlo en otra. La alimentación es completamente individual, y por esa razón te recomiendo que no te dejes llevar por dietas de moda.

			Aunque me considero una persona resiliente, no voy a engañarte: habría preferido no haberme topado nunca con una diástasis abdominal. Pero ya que el destino (o, mejor dicho, el embarazo) la puso en mi camino, la usaré para ayudar al mayor número de personas posible.
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			POR QUÉ TU ABDOMEN NO ES EL MISMO DESPUÉS DEL EMBARAZO

		

	
		
			
			PAULA. CUARENTA Y CINCO AÑOS. ARGENTINA

			«Mi hija me preguntaba si tenía otro bebé dentro».

			Con mi segundo embarazo mi cuerpo cambió por completo y se deformó. Tenía cuarenta años, treinta y dos kilos más de los habituales y muchas molestias. A los meses de haber tenido al bebé fui a ver al doctor porque tenía mucho dolor abdominal. Además, mi hija me preguntaba si tenía otro bebé dentro.

			El doctor me informó de que todo era producto de la diástasis abdominal, pero yo no sabía lo que era. Estaba desmoralizada por cómo había quedado mi cuerpo, y las molestias físicas lo empeoraban aún más. Volví a casa y, googleando, me topé con Gabriela. Con ella comencé a entrenar de otro modo y los abdominales convencionales nunca más formaron parte de mis rutinas.

			Empecé el Reto Diástasis y fue un camino de ida. Estoy agradecida por su generosidad y por ofrecernos a todas esta enorme oportunidad de recuperarnos.

			

			
			MIRANDA. CUARENTA Y OCHO AÑOS. CÓRDOBA, ARGENTINA

			«Mi abdomen tenía un tamaño desproporcionado».

			Decidí hacer el reto porque mi abdomen tenía un tamaño poco acorde con mi cuerpo; era pura barriga. Después de los embarazos, me sentía incómoda y me daba vergüenza; aunque hacía gimnasia y caminaba, nada mejoraba su aspecto.

			Los ejercicios del reto forman parte de mi ru­tina de entrenamiento desde hace más de dos años. El abdomen y todo el cuerpo mejoraron muchísimo, pero también el ánimo y la autoestima. Mis amigas siempre me hacen comentarios cuando me ven en mallas, incluso uso camisetas cortas a mis cuarenta y ocho años.

			Aprendí mucho de las posturas, de las funciones de los músculos y también a superarme cada vez más.

			

			
			VALERIA. CUARENTA Y TRES AÑOS. ARGENTINA

			«Me sentía horrible».

			Soy mamá de dos hermosos niños de ocho y cinco años. Mis hijos nacieron por cesárea con casi cuatro kilos. Yo no engordé mucho en los embarazos, pero, aun así, después de los partos, me quedó una barriga desproporcionada. En el gimnasio y el centro de pilates no sabían orientarme. Sabía que existía la diástasis por mi cuñada y mi hermana, así que empecé a investigar.

			Estaba muy cansada de que todos me preguntaran si estaba embarazada, y me sentía ajena a mi cuerpo. Me sentía horrible y eso influía en mi autoestima y en mi relación de pareja. Tuve que comprar ropa nueva y trataba de usar todo amplio para ocultar la barriga lo más posible. Investigando por internet llegué al grupo de Facebook «Luchando contra la diástasis», y fue un antes y un después en mi vida, porque aprendí muchas cosas. Ahí hablaban del reto de Gabriela Grande y decidí hacerlo. Yo no quería pasar por una cirugía. Con dos niños pequeños no era una opción para mí.

			Aunque sigo teniendo la tripa más hinchada por la noche, jamás volvió a ser lo que era antes. Sé que tendré que seguir toda la vida con la constancia del ejercicio y la disciplina de la comida sana, pero creo que, de todas formas, esa es la base de una buena salud para cualquier persona.

			Siempre estaré agradecida a Gabriela porque el reto me ayudó a sentirme de nuevo como antes.

			

			
			INÉS. CUARENTA Y TRES AÑOS. MÁLAGA, ESPAÑA

			«Vi la luz».

			Mis dos hijos nacieron por cesárea. El mismo día que salí del hospital, mi hijo mayor me dio un golpe sin querer en la cicatriz y se formó un edema hemorrágico que tuvieron que presionar para bajarlo. Yo pienso que eso impidió que tuviera una buena cicatrización.

			Cogía mucho peso todo el tiempo (el peso de mis dos hijos) y mi abdomen se resentía. Pasaba el tiempo y la barriga no bajaba. Tenía muchos gases y sensaciones raras.

			Fui al cirujano, porque me había salido una hernia, y me mandó que hiciera abdominales tradicionales. Consulté con otro cirujano, porque el primero no me convenció, y este sí me dijo que tenía diástasis y que se arreglaba con una abdominoplastia.

			Investigando sobre el tema encontré a Gabriela y vi la luz. Su reto me ayudó a entender qué debo trabajar y cómo hacerlo.
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