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David Bautista es un experto en readaptación deportiva y el creador de la filosofía Baumovment. Con años de experiencia clínica, ha ayudado a más de 700 personas a superar todo tipo de lesiones de rodilla y salir de la desesperación mediante el movimiento y la educación. Dirige un equipo multidisciplinar que aúna fisioterapia, preparación física, psicología y nutrición, especializado en la rehabilitación integral y online de problemas articulares. Su enfoque biopsicosocial y su labor divulgativa ayudan a miles de personas a perder el miedo al dolor y a recuperar su rodilla y su calidad de vida.

Más información sobre David Bautista.

Sobre el libro

 

TU RODILLA NO NECESITA REPOSO, NECESITA FORTALECERSE Y RECUPERARSE DE FORMA ACTIVA

Recupera tu rodilla es un libro revelador sobre cómo proteger tus rodillas y, sobre todo, cómo recuperarte de cualquier lesión o dolencia de forma efectiva y duradera. Y es que durante años nos han hecho creer que la rodilla es una estructura débil, fácil de dañar y a la que hay que proteger en exceso. Pero a la largo de este libro te acompañaremos para desmontar este mito y ayudarte a entender qué está pasando realmente en tu cuerpo y en tu rodilla cuando sientes dolor, por qué el reposo absoluto no es la solución y cómo puedes recuperar tu calidad de vida en cada etapa de tu lesión.

Con un enfoque cercano y divulgativo, David Bautista te enseñará a reconocer las señales de tu rodilla, a comprender que sentir dolor no siempre significa tener daño, y a tomar decisiones informadas sobre tu recuperación. Aquí no hay soluciones mágicas ni tecnicismos innecesarios: solo explicaciones claras, basadas en la evidencia científica más reciente, y sorprendentes consejos prácticos que puedes aplicar desde hoy.

Además, también encontrarás:

• Cómo sanar las tres lesiones más comunes en la rodilla: MENISCO, LIGAMENTO CRUZADO Y CARTÍLAGO

• Estrategias de entrenamiento invisible para reforzar toda la rodilla

• Ejercicios de fuerza específicos para ganar tolerancia a la carga

• Pautas para mejorar el sueño, la alimentación y la gestión del estrés

• Y otros muchos consejos…

ENTENDER TU RODILLA ES EL PRIMER PASO PARA VIVIR SIN MIEDO

Más información sobre el libro y/o material complementario

Otros libros de interés
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Introducción

Mi nombre es David Bautista. He escrito este libro para poder ayudarte en la medida de lo posible con los problemas que puedas tener de rodillas, en especial si has sufrido una lesión. Sé bien que se pasa mal, que muchas veces dejarás de hacer planes debido a la lesión y que, si no mejora, empezarás a perder calidad de vida y a creer que todo lo que haces está demasiado condicionado por la lesión.

Sin embargo, déjame decirte que todo puede cambiar a mejor; te lo digo tanto sobre la base de la evidencia científica como por experiencia, ya que he trabajado con más de setecientas personas con distintas lesiones de rodilla. Desde que ofrezco este servicio, he tratado todo tipo de casos, pero en todo momento lo más importante ha sido enseñarle al paciente cómo hallar una salida a la situación de desesperación en la que se encontraba. Y para ello no recurro ni a las máquinas más novedosas del mercado ni a tecnología de última generación, como tampoco a las mejores rodilleras ortopédicas, sino a algo que todos tenemos a nuestro alcance y sin coste alguno: movimiento y educación.

El ser humano lleva evolucionando miles de años hasta el día de hoy y cada vez cuenta con más medios y formación. Así las cosas, tenemos los recursos suficientes para no tener por qué creer que un desgaste de cartílago articular de la rodilla nos tenga que prohibir movernos ni que una lesión en el menisco debe obligarnos a dejar el deporte ni para creer que el reposo y no hacer nada es la mejor opción para volver a ganar calidad de vida y disfrutar de un paseo por la montaña, salir con los amigos o jugar con nuestros hijos.


Mi filosofía es sencilla, pues se resume en unas pocas ideas clave:

1. No eres frágil. Tus rodillas no son de cristal. Se componen de un tejido que se adapta continuamente y, gracias a una dosis correcta de estímulos, se volverán más resilientes. Prohibir movimientos para siempre no es la solución, como verás en el libro; más bien podría ser un desencadenante al generar miedo al movimiento.

2. No eres un robot. Por desgracia, los humanos buscamos siempre una causa a nuestros problemas. No pienses continuamente que tendrás algún tejido dañado y que en el momento en que te lo quiten o reparen te recuperarás por completo. Lamento decirte que el cuerpo humano no funciona así: no eres un robot al que le pueden cambiar las piezas. El organismo es mucho más complejo.

3. Los hábitos son la mejor «píldora». Dormir suficiente y bien, moverte, hacer entrenamiento de fuerza, siempre con cabeza, comer de manera adecuada, gestionar el estrés y exponerte a la luz solar son algunos de los consejos que expondré.

4. La mejor medicina es una carga bien dosificada. El tejido responde a la carga: ni muy poca ni demasiada, sino la adecuada, progresiva y sostenida.

5. La educación empodera. Una de las mejores claves para generar un cambio en la calidad de vida es el conocimiento. Cuanto más aprendes sobre tu lesión, más soluciones encontrarás y, si te lo tomas en serio, una serie de pequeños cambios harán que alcances la mayor calidad de vida posible.



En ningún momento en este libro se te dirá que hagas reposo para volver a tu ser y que hay movimientos malos o buenos para las rodillas, ya que no es así. Las páginas que siguen te enseñarán una serie de pequeños hábitos para el día a día que pueden marcar un antes y un después, te harán entender el cuerpo humano desde otra perspectiva —biopsicosocial— y cómo ganar calidad de vida gracias al movimiento.

Cómo usar este libro

• Ve leyendo los capítulos progresivamente para entender la importancia de los hábitos y cómo estos influyen más de lo que crees.

• Aplica una mejora por semana. La constancia gana a la perfección. No busques cambiar todo de un día para otro porque terminarás fracasando.

• El objetivo de este libro es darte conocimientos para que aprendas a cuestionar y reflexionar lo que se lleva haciendo desde hace años y quedarte con lo que más te guste para aplicarlo y obtener los mejores resultados posibles en tu caso.


PARTE I

¿CÓMO FUNCIONA 
LA RODILLA?


CAPÍTULO 1

Tu rodilla no es frágil.

Pierde el miedo

Durante mucho tiempo nos han hecho creer que la rodilla es una estructura débil, que se daña con facilidad y que hay que proteger en todo momento. Sin embargo, la realidad es muy distinta. La rodilla no es frágil, por lo que entender esto es el primer paso para dejar atrás el miedo al movimiento.

Para comprender cómo funciona, resulta útil imaginarla como un pequeño ecosistema en el que conviven huesos, cartílagos, meniscos, ligamentos, tendones y músculos, todos ellos coordinados por el sistema nervioso. Como ocurre en cualquier ecosistema, no tiene un equilibrio fijo, sino que se adapta constantemente al entorno. En ese entorno se incluyen aspectos tan cotidianos como las horas que duermes, la alimentación que eliges, el nivel de estrés al que te enfrentas, la luz que recibes, la cantidad de pasos que das cada día o la fuerza que aplicas al moverte. Todos estos factores influyen, y mucho, en la salud de la rodilla.

Voy a compartir un ejemplo para que se entienda mejor. Muchas veces me consulta gente y me pide que le aconseje algún ejercicio de cuádriceps y glúteo medio para su rodilla lesionada. Como tiene algún problema, le han dicho que potencie esos dos músculos. Lo primero que hago siempre en la valoración previa es preguntar a la persona sobre su día a día. Esta persona, de 1,75 cm y unos 90 kg de peso, dice lo siguiente:

• «Duermo normalmente unas seis horas: me acuesto sobre la una y a las siete estoy en pie».

• «De diario me suelo beber dos cervezas para comer y una para cenar. Y como lo típico» (veremos más adelante cuánto de verdad hay en la mítica frase de «yo como bien»).

• «De entrenamiento de fuerza no hago nada; el gimnasio me da pereza, me aburre».

• «En el día a día no me muevo mucho; estoy bastante sentado y cuando me levanto es cuando me duele la rodilla».

Solamente con esta información (si también es tu caso) puedo asegurarte que por hacer dos o tres ejercicios de cuádriceps o glúteo medio poco vas a mejorar.

Y es que los humanos solemos buscar soluciones simples y mágicas para problemas complejos; y, si conllevan poco esfuerzo, mejor. Así que, si estás leyendo este libro, siento decirte que no vas a encontrar soluciones mágicas ni te podré ofrecer cuatro superejercicios para dejar de sentir para siempre molestias en la rodilla. Porque no funciona así. A pesar de todo, te entiendo. Me encantaría poder decirte que te pongas una rodillera para jugar al pádel y que con eso ya está todo solucionado. Pero, si tienes este libro en las manos, es para hacer un cambio real de mentalidad y mejorar tu salud de rodilla (y la salud en general) a largo plazo.

Veamos cómo se ha generado esa sensación de fragilidad a la que aludía en nuestra sociedad. Sé que empiezo con un mensaje que podría desconcertar a algunas personas, pues no es habitual que las primeras líneas de un escrito de un profesional de la salud hablen más de fragilidad que de empoderamiento.

Sé que sigue habiendo mucho debate con los problemas de rodilla, pero, por desgracia —y aunque no debería ser así—, muchos médicos siguen haciendo uso de comentarios catastrofistas cuando una persona acude a ellos: «Lo siguiente es una prótesis», «Tienes la rodilla de una persona de setenta años», «Tienes bastante desgaste del cartílago, así que deja de entrenar para no empeorar aún más», «Tienes el menisco dañado, así que procura evitar los ejercicios de impacto en la rodilla», etc. ¿Qué generan esos comentarios en pacientes que desconocen los entresijos del cuerpo humano y su capacidad de adaptación? Hacen que crean que están en un muy mal estado y que, si siguen moviéndose, le tendrán que acabar poniendo una prótesis.

Permíteme que haga spoiler de la historia: no tiene por qué ser así. Puedes entrar en cualquier base de datos científica y teclear «ejercicio + [la lesión que tengas]». Verás que estoy en lo cierto. Sé que la situación está cambiando y que cada vez hay más facultativos actualizados que saben de la importancia del ejercicio y, sobre todo, de la importancia de una buena comunicación con el paciente. Pero la realidad es que, si te trata uno que descuide la buena comunicación, puede acabar haciéndote más mal que bien. Es duro decirlo, pero es así. Puedes llegar a sentir que tu lesión es tal que el movimiento te va a dañar más y que, por lo tanto, lo mejor es parar, comprarte una rodillera y, si acaso, exponerte a un sinfín de terapias pasivas (magnetoterapia, ondas de choque, masajes) para estar bien. Lo único que vas a provocar es un círculo vicioso, la pescadilla que se muerde la cola.
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Este es el círculo vicioso que me encuentro la mayoría de las veces con la gente que ha encontrado a profesionales que no han mantenido una comunicación adecuada y por eso acude a mí, desesperada tras llevar bastante tiempo con molestias y habiendo perdido calidad de vida. Muy a menudo esto sucede por el desconocimiento de la persona con respecto a la lesión y por no saber qué hacer. Imaginemos ahora que, en la primera visita con el profesional, esta persona aborda el asunto de una manera bien distinta, diciendo algo como esto: «Bueno, ahora mismo puede ser que moleste porque se ha generado cierta inflamación, pero poco a poco hay que ir volviendo a la actividad habitual. Intenta a partir de ahora modular el ejercicio para que cada vez puedas ir haciendo más y así permitir que tus tejidos y musculatura se adapten a las demandas de tu trabajo o deporte». Con seguridad saldrías con una visión bien distinta de la consulta.
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Valora bien los dos escenarios que te planteo (gráfico de esta página y el de la anterior) y reflexiona acerca de cuál crees que puede empeorar la vida de una persona. Lo peor de todo es que a veces solo en una consulta de cinco minutos te pueden destrozar la vida y hacerte creer que eres frágil el resto de tu vida. No se puede olvidar la gran cantidad de evidencia científica que existe y el papel de la mecanotransducción en el organismo, es decir, cómo gracias al movimiento progresivo los tejidos se adaptan para hacerse más fuertes y resilientes.


CAPÍTULO 2

Ideas clave para entender 
cómo funciona la rodilla.

Adaptación y daño en los tejidos

Adaptación

Los tejidos del cuerpo se exponen a un diálogo constante entre sí y con el resto del organismo, en función de la carga a la que los sometemos, cuyas consecuencias son las siguientes:

➜ Demasiada carga, muy poco tiempo = irritación, inflamación y molestias.

➜ Muy poca carga, demasiado tiempo = desentrenamiento y pérdida de capacidad de tolerar estrés en los tejidos (incapacidad para saltar, correr o hacer sentadillas, entre otros ejercicios).

En este contexto, la progresión es el idioma que mejor entiende el cuerpo y el que debes aprender para poder volver a ganar en calidad de vida. Vamos a verlo a través de dos ejemplos claros.


Primer caso. El primer ejemplo surge de mi experiencia a la hora de ayudar en las tareas del campo. Mi abuelo siempre ha tenido olivos y todos los años íbamos a echarle una mano para recolectar aceitunas para producir aceite. A mí me gustaba muchísimo porque era una especie de tradición familiar para la que nos juntábamos toda la familia. Ahora bien, acababas exhausto. Daba igual que tuvieses cincuenta años, como mi padre o mi tío, ochenta, como mi abuelo, o veinte, como era mi caso (por aquel entonces ya iba al gimnasio y estaba relativamente en forma). Tras los primeros días te dolía todo el cuerpo: cuello, lumbar, manos… Aunque yo estuviese en forma, mi cuerpo no estaba adaptado a esa actividad y de un día para otro pasaba a someter al organismo a ocho horas de un tipo de actividad de alta intensidad. Pero, conforme iban pasando los días, me iba adaptando y esas molestias iban a menos: me cansaba menos y podía tolerar mejor el trabajo.



Con lo que acabo de exponer quiero que entiendas la capacidad de adaptación del cuerpo humano, tan importante que gracias a ella hoy, como especie, estamos aquí.

¿Significa esto que tienes que empezar a entrenar ocho horas al día y aguantarte las molestias? Obviamente no, ya que este tipo de actividad física puede agravarte las lesiones que padezcas. Lo esencial será encontrar un punto ideal de movimiento y entrenamiento de fuerza que te permita moverte cada vez más y con menores molestias.


Segundo caso. El segundo ejemplo parte de mi experiencia como alguien que sale a correr. Si una persona nunca ha corrido, no puede hacer veinte kilómetros para empezar a entrenar (si lo quieres hacer bien, claro está). Lo correcto es avanzar de forma progresiva: empiezas con pocos minutos, alternas correr y andar, buscas hacer un mínimo de dos días de trabajo de fuerza por el beneficio que se obtiene a la hora de correr… Y, conforme van pasando las semanas, vas sumando más kilómetros. Das tiempo a que el organismo se estrese, recupere y se adapte para que puedas ir tolerando distancias cada vez mayores.
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