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Al ser humano, obra maestra de la naturaleza.


[image: Image]



[image: Image]

Desde la perspectiva del movimiento:

Prehistoria

Los puntos de la página de la izquierda representan decenas de miles de años en los que nuestros antepasados, los Homo sapiens cazadoresrecolectores, vivieron en movimiento, no existían alternativas.

Vida nómada, supervivencia.

Historia Moderna

Los puntos de esta página representan la ínfima parte de años que llevamos viviendo entorno al cultivo, la tecnología y las comodidades.

Hoy existen demasiadas alternativas al movimiento.

Todo esto es nuevo....


La misión

Se debe orar que se nos conceda una mente sana en un cuerpo sano.

Pedid un alma fuerte que carezca de miedo a la muerte, que considere el espacio de vida restante entre los regalos de la naturaleza, que pueda soportar cualquier clase de esfuerzos, que no sepa de ira, y esté libre de deseos y crea que las adversidades y los terribles trabajos de Hércules son mejores que las satisfacciones, la fastuosa cena y la placentera cama de plumas de Sardanápalo.

Te muestro lo que tú mismo puedes darte, con certeza que la virtud es la única senda para una vida tranquila.

DÉCIMO JUNIO JUVENAL

Hace casi dos mil años, el poeta romano Juvenal reflexionaba sobre la naturaleza humana y nos ofrecía una guía para alcanzar una vida más plena. Aunque el texto sea antiguo, su mensaje sigue siendo muy relevante hoy en día. Es sabido por todos que el contexto en el que vivimos ha cambiado enormemente desde la época de los romanos, sin embargo, nuestras necesidades psicofísicas son las mismas.

Considerar el cuerpo y la mente como dos elementos independientes es un error muy común. Cuerpo y mente son inseparables, y uno de los objetivos de este libro es guiarte en el proceso de obtención de una perspectiva mucho más global de la importancia del movimiento humano. Te ayudará a alcanzar el cambio de paradigma necesario para interiorizar el movimiento en tu día a día. La práctica de ejercicio y actividad física deben ser parte de tu rutina; de igual forma que comemos, debemos movernos.

A partir de reflexiones presentadas en cada capítulo, te cuestionarás el impacto que tienen en tu vida aspectos tan cotidianos como el mero hecho de sentarnos en sillas o utilizar calzado “moderno”.

Además, los ejercicios de este libro te servirán como herramientas de modelaje. Aprenderás movimientos no convencionales que podrás llevar a cabo con tu propio cuerpo, la mejor de las tecnologías, y elementos tan sencillos como una pared, una banda elástica o una pica de madera. A través de su puesta en práctica, podrás forjar tu propia armadura protectora, que te ayudará a conseguir un mayor rango de movilidad y fuerza, a prevenir lesiones y, sobre todo, a estar preparado para afrontar prácticas de muy diversa índole.

Un protocolo completo de ejercicios que trabajan las principales articulaciones, y que está dividido en 6 capítulos:

• Pies

• Rodillas

• Caderas

• Columna vertebral

• Hombros-zona escapular

• Codos-muñeca-manos

A su vez, cada uno de los 6 capítulos está dividido en 3 secciones:

1. Introducción. Breve presentación de cada articulación que te apoyará en el aprendizaje de su funcionamiento, sus problemas más comunes y, sobre todo, a tener una visión crítica del uso que haces de la misma. (Este es el aspecto más importante, ser consciente de cómo afectan tus hábitos diarios y de la importancia y del tiempo que inviertes en cuidarte).

2. Movimientos articulares. Con el objetivo de que los conozcas, en cada capítulo encontrarás ilustraciones descriptivas con el nombre de cada uno de ellos y los músculos implicados en sus movimientos.

3. Fichas de ejercicios. Encontrarás dos tipos de ejercicios: los de movilidad y los de fuerza y prevención. Las herramientas necesarias para construir una coraza que te permita tener un cuerpo más resiliente ante situaciones diversas. Ya seas un corredor, un luchador, un jugador de fútbol, uno de los millones de personas que tienen un estilo de vida sedentario, o simplemente una persona que quiere jugar con sus hijos o nietos sin sentirse limitada, estos protocolos dotarán a tu cuerpo de mayor libertad. ¿De qué se trata si no? Un cuerpo, una vida, una gran oportunidad para buscar el bienestar y la salud a través del movimiento.

Como puedes observar en la figura 1, en cada página de ejercicios encontrarás diferentes apartados:

Visión

Breve introducción del ejercicio para conocer su parte más reflexiva.

Objetivo

¿Cuál es el propósito de este movimiento? ¿Por qué hacerlo? En este apartado podrás responder estas preguntas.

Descripción

Instrucciones para realizar el ejercicio de forma correcta.

Velocidad de ejecución

En algunos movimientos encontrarás indicaciones específicas como esta: 1:2:3. En este caso, 1 (segundo) haría referencia a la velocidad de realización de la fase concéntrica. 2 (segundos) a la fase isométrica y 3 (segundos) a la fase excéntrica. Para entenderlo, puedes utilizar como ejemplo, el ejercicio de flexión plantar de la página 80.
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Figura 1. Ejemplo representativo de una ficha de ejercicios.

Volumen

¿Cuántas veces debo hacerlo? Número de series y repeticiones.

Intensidad

Al tratarse de ejercicios que se llevan a cabo con el propio peso corporal te guiaré en cómo aumentar o disminuir la intensidad a través de progresiones o regresiones.

Observaciones

Particularidades y/o puntos clave del movimiento.

Código QR

Para facilitar tu aprendizaje, en la página 242, encontrarás un código QR que está enlazado a una lista de videos demostrativos de los ejercicios expuestos.

La práctica constante de estos ejercicios te guiará en el proceso de sentir y conocer tu cuerpo; muchos de ellos tienen un alto grado propioceptivo, lo cual requiere un nivel importante de concentración y, por ende, convertirán tus entrenamientos en sesiones mucho más completas. Las prácticas somáticas, que se centran en la experiencia corporal y la conexión mente-cuerpo, son básicas para nuestra salud psicofísica. Esta experiencia/observación interna es aún más importante hoy en día, dado que vivimos en una época en la que el foco de nuestra atención está especialmente dirigido hacia el exterior. Ejercicios como los de equilibrio y propiocepción (pp. 78-87) o Diagonal Stretch (pág. 140) te obligarán a mantener un nivel de atención máximo.

En la última sección, encontrarás 3 rutinas diferentes diseñadas a partir de los ejercicios presentados a lo largo del libro. El objetivo es mostrate cómo se pueden combinar de manera efectiva.

Mi misión con la enseñanza de este método es que conozcas de primera mano su verdadero potencial y que recuperes parte del poder físico con el que naciste. Estamos atravesando una época en la que la tecnología ha minimizado el movimiento humano; antes, acciones cotidianas como conducir un coche, lavar la ropa o subir una escalera, requerían un componente físico más elevado. Hoy, estamos en la era en la que el esfuerzo proviene tan solo de la punta de nuestros dedos; los avances tecnológicos nos están diezmando físicamente.

Espero que tanto la parte reflexiva, como la de ejercicios de cada capítulo, te guíen en el camino para seguir entrenando. Tanto de manera formal; en la que planifiques una sesión de entrenamiento y la lleves a cabo, como de manera no formal; en la que interiorices hábitos, crees rutinas, aproveches situaciones o distribuyas tu espacio para fomentar el movimiento. Al fin y al cabo, un cambio de paradigma que te ayude a evolucionar.

Te deseo suerte en el proceso, un abrazo y KeepOnTraining.


Un viaje al sedentarismo

Años antes del presente







	200.000

	Aparición del Homo sapiens por evolución en África oriental.




	70.000

	Los sapiens se extienden fuera de África. Seguimos siendo cazadores-recolectores.




	12.000

	Revolución agrícola. Domesticación de plantas y animales. Asentamientos permanentes.




	200

	La Revolución Industrial. La silla, como pieza de mobiliario, entra en los hogares occidentales.




	139

	Invención del primer automóvil en 1886.




	99

	Invención de la televisión en 1926.




	54

	Primer computador doméstico en 1971.




	30

	Uso de Internet doméstico en 1995.




	21

	Invención de Facebook en 2004.




	15

	Aparición del teléfono móvil “inteligente’’ en 2010. Futuro Aparición de realidades virtuales. Disminución de las relaciones sociales con personas de carne y hueso.





Hace 200.000 años, en las vastas sabanas de África Oriental, surgió una nueva especie, el Homo sapiens. Un ser nómada, ágil y resistente, forjado en el crisol de la supervivencia. La caza y la recolección demandaban un movimiento constante, una danza vital con la naturaleza. Sus cuerpos eran máquinas adaptadas a la carrera, a la escalada, al lanzamiento...

Unos 70.000 años después, los sapiens se aventuraron fuera de África. Continuaron su existencia nómada, explorando nuevos territorios, siempre en movimiento. El movimiento era la clave de su supervivencia, la esencia misma de su ser.

Durante el Neolítico, hace 12.000 años, la revolución agrícola marcó un punto de inflexión. La domesticación de plantas y animales permitió el surgimiento de asentamientos permanentes. El ser humano comenzó a echar raíces, a construir un mundo a su alrededor. El movimiento, aunque todavía necesario para el trabajo en el campo, empieza a disminuir.

Aproximadamente 200 años atrás, la Revolución Industrial aceleró el proceso de sedentarización. Las máquinas reemplazaron la fuerza humana en muchas tareas, y las fábricas concentraron a los trabajadores en espacios cerrados. La silla, símbolo de la vida sedentaria, se convierte en un elemento común en los hogares.

En 1885, hace hoy 139 años, se creó el primer automóvil, que llegó para transformar de forma definitiva nuestra movilidad. Con él las distancias se acortaron, pero el cuerpo humano comienza a desplazarse cada vez menos por sus propios medios.

Apenas hace un siglo, 99 años atrás, la televisión irrumpió en los hogares, ofreciendo entretenimiento pasivo y capturando la atención de toda la familia. Desde entonces, muchas horas de ocio se pasan sentados frente a la pantalla, inmersos en mundos ficticios.

Hace 54 años, el computador doméstico abrió las puertas a la era digital. El trabajo, la comunicación y el entretenimiento se trasladan al escritorio, encadenando al ser humano a la silla durante horas.

Y poco después, hace 30 años, Internet llegó a los hogares, conectando al mundo de una forma sin precedentes. Pero esta conectividad virtual tiene un costo: el aislamiento físico y, de nuevo, la disminución del movimiento.

A principios del nuevo milenio, 21 años atrás, Facebook y las redes sociales se convirtieron en el nuevo espacio de interacción social. Las relaciones humanas se empiezan a virtualizar.

En los últimos 15 años, el teléfono móvil “inteligente” se ha vuelto omnipresente. Conectadas permanentemente, las personas caminan con la mirada fija en la pantalla, ajenas a su entorno físico. El movimiento se reduce a deslizar el dedo sobre una superficie de cristal, absortas en el scroll.

En el futuro, las realidades virtuales prometen experiencias inmersivas, transportando al usuario a mundos artificiales. El cuerpo físico queda relegado a un segundo plano, mientras la mente se sumerge en la simulación. El movimiento se vuelve superfluo, un vestigio de un pasado lejano.
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Figura 2. Cientos de miles de años de evolución física para volver al inicio.


La visión en nuestra era

Hace tan solo unas décadas, realizar ejercicio físico y la concienciación sobre la salud, no eran tendencias populares. Se pensaba que tras cumplir los 50, el deporte era perjudicial para el cuerpo humano. Tampoco parecía raro que un médico pasara consulta fumando. Los centros de entrenamiento, tal y como hoy los conocemos, no existían, aunque sí encontrabas el típico gimnasio de barrio en el que fotografías de Arnold Schwarzenegger y chicas en bikini forraban las paredes sudorosas. Los entrenadores personales eran cosa de las estrellas de Broadway, solo Jane Fonda consiguió entrar en las casas españolas a través del VHS.

Sin embargo, hoy el panorama ha cambiado. Es raro encender la tele y no ver a modelos exuberantes haciendo sentadillas o a profesionales de bata blanca hablando sobre los beneficios de una vida activa y una alimentación saludable. Si te das un paseo por tu barrio, seguro que pasas por un centro de yoga, un gimnasio low cost o un quiosco repleto de revistas con portadas de cuerpos esculturales o dietas milagrosas para perder peso en 15 días.

A pesar de ello, nuestro estilo de vida se ha visto modificado drásticamente y estamos perdiendo la esencia del ser humano: el movimiento. La revolución agrícola nos ayudó a domesticar animales y plantas, pasamos de ser cazadores-recolectores a asentarnos en torno a los cultivos. En la actualidad, la revolución tecnológica está sustituyendo a los humanos por máquinas y hemos pasado de la azada y la hoz al teclado y el ratón.

No podemos olvidar nuestro cambio de hábitos alimenticios; en 2012 murieron aproximadamente 56 millones de personas en todo el mundo, 620.000 a consecuencia de la violencia humana y 1,5 millones debido a la diabetes. El azúcar es ahora más peligroso que la pólvora.1

La mala alimentación y la falta de movimiento hacen que nuestra salud física y mental involucionen. En el mundo occidental, la reducción de guerras, la erradicación de hambrunas y pandemias extremadamente mortíferas como la peste que se inició hacia 1330, junto con la ayuda de la ciencia y la tecnología, han multiplicado por dos nuestra esperanza de vida en los últimos 100 años. Además, la población mundial se ha cuadruplicado en menos de 300 años.2 Pero ¿y qué pasa con el movimiento?

Sí, es verdad, cada vez somos más y más longevos, pero nos movemos menos y, sin duda, peor. Una persona de 32 años que viviera en la Edad de Piedra se vería obligada a agazaparse, saltar, correr y lanzar, cada día, para comer y sustentar a su familia. Afortunadamente, esto ya no es necesario y los grandes supermercados nos sirven la comida en perfecto estado, lista para su disfrute y catalogada por secciones. Sin duda todo es más fácil, pero ¿somos más felices?

La felicidad duradera proviene de nuestra bioquímica y la secreción de serotonina, dopamina y oxitocina3 (hormonas que se pueden generar a través del ejercicio físico).4 Por ello me pregunto si será más feliz un oficinista del siglo xxi que pasa más de 8 horas diarias sentado frente a una pantalla o un antiguo cazador-recolector cuya vida le ofrecía una conexión directa con el entorno natural, una mayor libertad de movimiento y la satisfacción de obtener alimento con su propio esfuerzo.

Con esto no quiero que el lector piense que me gustaría volver a la Edad de Piedra y echar a perder miles de años de evolución. Pero, en términos del uso que hacemos de nuestro cuerpo humano, ¿estamos evolucionando o involucionando? Desde mi punto de vista, es necesario mantener un equilibrio entre los quehaceres actuales y el movimiento. Dado que vivimos en una espiral de la que no podemos salir con facilidad, lo que sí podemos hacer todos es movernos más.
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Sentadilla excéntrica

El trabajo excéntrico de un grupo muscular es una excelents opeidn para
su fortalecimiento. En este caso, sometemos al cuidriceps a un trabajo
de extensidn y tensién al mismo tiempo que desafiamos muestro equili-
brio y propiocepeion.

Objetivo
Fortalecer los cusdriceps  trabajar la propiocepeién de pies y tobilos

Descripcion

+ En PF, separa s rodilas manteniendo un puno de separacion entre
el y agimateal suelo con los decos de los ples.

+ Mantén contraidos los ghiteos y el abdomen durante todo el movi-
miento

+ Recordundo mantener as indicaciones anteriores, evanta os talones
yflexiona las rodillas de al forma que s aproximen al suclo

+ Acéreate el mixim posibl del suelo sin sentir dolo.

+ Inmediatamente después, vuelve a a posicicn nicial de forma progre-
siva, apoyandlos talones en el such

+ Durante toda I cfecucion, conserva Ia alineacion entze hombros,
caderas  mdilla, magina que eres una tabla reca

+ Mantén los brozos relajados, permite que t infuicldn te guic

+ La mirada debe permanccer haci defante, no hagas extension cerical.

+ Pusdes exhalr al Sexionar ¢ inspira al recuperar I posicion inicil

Volumen
De 2 a 4 srles de 8 a 10 repeticiones,

Vista de perfil

.
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