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			SINOPSIS

			Esta completa guía de fisioterapia está diseñada para ayudarte a aliviar el dolor y curar lesiones en las regiones más comunes del cuerpo. Con 15 programas de ejercicios y fases de tratamiento detalladas, Aleix Gusart (@tufisiotemueve), el fisioterapeuta que ha conectado con más de 300.000 seguidores a través de sus dinámicos vídeos en Instagram, te enseñará a recuperar la movilidad y la fuerza en zonas como la lumbar, ciática, cadera, rodilla, cervicales... 

			Cada programa está ilustrado con fotografías, lo que te permitirá seguirlos de manera fácil y segura. Además, descubrirás técnicas como el automasaje de tejidos blandos, los estiramientos y los ejercicios de movilidad y fuerza que te ayudarán a mejorar tu salud y bienestar. Más movimiento, menos sufrimiento es el libro que necesitas para comenzar a disfrutar de una vida sin dolor.
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			El poder de la fisioterapia
 para cuidar tu salud

			[image: ]

			ALEIX GUSART TRUJILLO

			@tufisiotemueve

			
				[image: ]
			

		

	

		

			¿Quién soy?


			Mi nombre es Aleix, aunque muchos me conoceréis como @tufisiotemueve, el alias que tengo en todas mis redes sociales. Siempre he sido una persona con vocación, empática y honesta, llena de energía positiva. Son estos valores los que me llevaron a estudiar fisioterapia y en los que me apoyo para ayudar a mis pacientes.


			Esta misma vocación hace que nunca haya dejado de formarme. Además de ser fisioterapeuta titulado, estudié un máster en Entrenamiento Personal Terapéutico y tengo el título de Entrenador Certificado en Entrenamiento de Fuerza Funcional (CFSC). También me he especializado en el abordaje en pacientes con dolor crónico y cursé, entre otros, el posgrado en Razonamiento Clínico Maitland Concept y el curso de Mindfulness Para el Estrés por BreathWorks.


			Mis estudios me han servido para comprender la importancia de una buena atención al paciente, que se fije en el detalle y entienda el contexto de cada lesión. Pero también me han hecho darme cuenta de que a muchas personas aún les cuesta acudir a la consulta de un fisioterapeuta y desconocen los aspectos claves del dolor que está afectando a su día a día. Por eso me decidí a divulgar a través de las redes sociales y romper las barreras que impiden a mucha gente escapar de su dolor.


			Actualmente trabajo de forma online a través de redes sociales bajo el nombre de @tufisiotemueve. Puedes encontrarme en Instagram, YouTube, Facebook y TikTok. En estos perfiles ayudo a las personas con consejos fáciles y prácticos, como los que encontrarás a lo largo de este libro. Si todavía no me sigues, te invito a echarle un vistazo a mi perfil: seguro que puedes sacar partido de mis vídeos.


			No quiero terminar mi breve presentación sin mencionar a mi perrito, Bobby, que me acompaña en muchos de mis vídeos, captando la atención de todos mis seguidores.
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				PARTE 1

				ANTES de empezar
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			¿Qué encontrarás en este libro?


			Una breve introducción


			He escrito Más movimiento, menos sufrimiento para poner a tu alcance estrategias y herramientas con las que aliviar el dolor y curar lesiones. Te explicaré en qué consisten varias lesiones comunes en diferentes zonas del cuerpo para que aprendas a identificar y describir lo que te ocurre. Repasaremos los síntomas más habituales y veremos la explicación anatómica a por qué se producen. En menos de lo que piensas habrás entrado en confianza con tus músculos y huesos.


			Conocer cómo funciona tu cuerpo y dar palabras a los síntomas de dolor, tensión o entumecimiento te ayudará a comprender mejor lo que le ocurre cuando nos lesionamos. Si en algún momento te pierdes en el contenido más técnico, no te preocupes: en la página 13 encontrarás un glosario. Puedes acudir a él todas las veces que necesites.


			Si navegas por el índice encontrarás capítulos dedicados a diferentes zonas del cuerpo, y en cada uno de ellos podrás leer una introducción teórica de sus dolores más comunes. Entenderlo te ayudará con lo que viene después que, si me conoces, ya sabes que tiene que ver con moverse. Te ofreceré una serie de ejercicios recomendados para empezar a aliviar tu dolor, junto a una guía para que sepas cómo sumarlos a tu rutina. Te indicaré la forma de realizarlos, la periodicidad, el orden y las condiciones que tienes que tener en cuenta para poder ejercitarte sin poner en riesgo la zona. Como sabes, mi vocación es mejorar tu calidad de vida y para eso es fundamental que tu salud nunca se comprometa.


			En total, encontrarás más de 15 programas con sus respectivas fases de tratamiento: cada ejercicio incluye fotos para que puedas llevarlo a cabo sin problemas. En este viaje, pasaremos desde las zonas lumbar y cervical por el hombro, el codo y la muñeca y desde la cadera a la rodilla, el tobillo y el pie.


			Es importante poder explicar en qué zona y en qué condiciones notamos una lesión y también tener herramientas para comunicar el grado de dolor. Para medirlo, en este libro usaremos una escala del 1 al 10, en la que el 1 representa la ausencia de dolor y el 10 es el grado más alto que podemos sentir.
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			En algunos ejercicios, te indicaré que tengas más cuidado o que no pases a la siguiente fase si sigues notando cierto grado de dolor. Esta escala numérica te ayudará a entender a qué intensidad me refiero.


			¿Qué ejercicios vamos a hacer?


			En mi formación como fisioterapeuta he conocido diferentes tipos de ejercicios que nos pueden ayudar a tratar una lesión dolorosa e incluso incapacitante. La buena noticia es que, con la guía adecuada, gran parte de ellos pueden realizarse desde casa. Serán los que utilicemos a lo largo del libro. Vamos a conocerlos.


			Automasajes de tejidos blandos con pelota de lacrosse o rodillo de espuma


			En nuestro cuerpo, los tejidos blandos son músculos, tendones, ligamentos y otros tejidos. Al masajearlos con una pelota de lacrosse o un rodillo de espuma, cambiamos la presión a la que están sometidos y eso nos puede ayudar a aliviar el dolor y mejorar el rango de movimiento. En palabras más técnicas, esta mejoría sucede porque la presión llega a los músculos tensos y a la fascia, un tejido delgado que rodea y conecta los músculos. Si la fascia está demasiado tensa, restringe el movimiento y causa dolor. Al masajearla con lo que en fisioterapia llamamos «autoliberación miofascial» (ALM) o, en inglés, «self-myofascial release» (SMR), liberamos esa tensión excesiva, soltamos el dolor y recuperamos movilidad.


			A pesar de su aparente simpleza, la ALM es un método que se ha demostrado muy útil. En 2009, una revisión de 11 estudios confirmó que esta técnica fue eficaz para reducir el dolor y mejorar la funcionalidad en personas con dolor de cuello crónico. Un año más tarde, otra revisión mostró un éxito similar en personas con dolor lumbar crónico. En ambos casos, los pacientes usaron para sus ejercicios una pelota de lacrosse o un foam roller (rodillo de espuma). Para el dolor de cuello, la hacían rodar sobre la parte superior de la espalda, el cuello y los hombros; para el dolor lumbar realizaban un ejercicio similar sobre la parte inferior de la espalda, las caderas y los isquiotibiales. Nada que tú no puedas hacer en casa.


			Aunque estos automasajes se consideran seguros para la mayoría de las personas, es importante comenzar lentamente y aumentar de forma gradual la presión a medida que te sientas más cómodo.1


			Estiramientos


			Se trata, seguramente, de la herramienta más conocida. Seguro que ya los has realizado alguna vez, después del ejercicio físico o incluso tras una larga jornada sentado frente al ordenador. Son un tipo de ejercicios en los que un músculo se estira progresivamente sin dolor. A menudo se usan para mejorar la flexibilidad, el rango de movimiento y el rendimiento muscular, aunque también se pueden utilizar para aliviar la tensión y el dolor.


			Ejercicios de movilidad


			Son un tipo de ejercicios que se enfocan en mejorar el rango de movimiento de las articulaciones. A menudo se utilizan también para mejorar la flexibilidad y el rendimiento muscular, así como para recuperar parte de las capacidades que se tenían, por ejemplo, antes de una lesión. Los ejercicios de movilidad también se pueden utilizar para aliviar la tensión muscular y el dolor.


			Ejercicios de fuerza


			Aunque lo más evidente es que estos ejercicios se enfocan en aumentar la fuerza, este tipo de actividad también incrementa la calidad de los huesos, músculos, ligamentos y tendones. A menudo se utilizan para mejorar el rendimiento deportivo, prevenir lesiones y mejorar la salud y el bienestar en general.


			Algunos de los beneficios de los ejercicios de fuerza son los siguientes:2


			

					
[image: ✔] Aumento de la fuerza muscular: Los ejercicios de fuerza pueden ayudar a aumentar esa capacidad de nuestros los músculos. Esto puede facilitar las actividades diarias y reducir el riesgo de lesiones.



					
[image: ✔] Reducción de la pérdida muscular: Estos ejercicios pueden ayudar a ralentizar la pérdida natural de masa muscular que se produce con la edad. Esto nos sirve para mantener la movilidad e independencia a medida que envejecemos.



					
[image: ✔] Mejora de la salud ósea: Con esta práctica contribuimos a aumentar la densidad y la fuerza ósea, lo que reduce el riesgo de osteoporosis, una afección que hace que los huesos se debiliten y se vuelvan quebradizos.



					
[image: ✔] Menor riesgo de enfermedades crónicas: Se ha demostrado que los ejercicios de fuerza reducen el riesgo de desarrollar enfermedades crónicas como enfermedades cardíacas, accidentes cerebrovasculares, diabetes tipo 2 y algunos tipos de cáncer.



					
[image: ✔] Mejora de la salud mental: Los ejercicios de fuerza ayudan a mejorar el estado de ánimo, reducir el estrés y aumentar la autoestima.



			


		


	

		

			Material necesario


			Para hacer los tratamientos que encontrarás a continuación, necesitarás disponer de un pequeño surtido de materiales. No te preocupes: no estamos hablando de máquinas o herramientas caras y voluminosas. Con muy poquito ya tendrás todo lo necesario para llevar a cabo los ejercicios propuestos en cada una de las lesiones o de los dolores.


			En cada fase y programa te indicaré qué material usar y cómo se realiza cada uno de los ejercicios. Asegúrate de tenerlo todo a tu disposición antes de empezar y así no tendrás que interrumpir tu sesión.


			¿Qué necesitas?
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				Un foam roller y una pelota de lacrosse. Si te cuesta encontrar esta última, una pelota de tenis te puede servir.
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				Un cacahuete, que es como llamamos a la unión de dos pelotas de lacrosse o de tenis (se pueden unir fácilmente con un calcetín).
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				Una cinta elástica corta. Suele haber de varias resistencias, empezaremos siempre de menor a mayor.
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				Cintas elásticas largas.
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				Un bloque de yoga.
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				Una toalla de tamaño medio, que usaremos doblada.
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				Pesas. El peso dependerá del grado de fuerza de cada persona; en muchos casos, con unas pesas ligeras, de entre 0,5kg y 4kg, será suficiente.
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				Un palo.
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				Una fitball.
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				Un step/escalera.
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				Un banco. Si no dispones de uno, puedes usar una silla, la cama o tumbarte en el suelo.


			


		


	

		

			Glosario


			Ensayo clínico aleatorizado (ECA): Es un tipo de experimento científico que se utiliza para probar la eficacia de un nuevo tratamiento o intervención. En un ECA, los participantes se asignan aleatoriamente al grupo de tratamiento o al grupo de control. El grupo de tratamiento recibe el nuevo tratamiento, mientras que el grupo de control recibe un placebo o el tratamiento estándar. Se consideran la mejor forma de hacer un estudio científico «gold standard» para la investigación clínica, porque brindan la evidencia más fiable sobre la efectividad de un nuevo tratamiento.


			Metaanálisis: Es una forma de combinar los resultados de múltiples estudios para obtener una mejor comprensión de una pregunta de investigación. Esto se hace analizando estadísticamente los resultados de los estudios para ver si hay un patrón consistente.


			Revisión sistemática: Es una forma de averiguar lo que sabemos sobre un tema al recopilar y resumir toda la investigación que se ha realizado al respecto. Se sigue una metodología muy cuidadosa y organizada, para que podamos estar seguros de que estamos obteniendo la información más precisa posible.


			Ejercicio terapéutico (ET): Consiste en realizar ejercicios específicos, diseñados por un profesional de la salud, que ayuden a fortalecer los músculos. En general, estos ejercicios se pueden hacer en casa, en una clínica de fisioterapia o en un gimnasio.


			Rango de movimiento activo / pasivo: El rango de movimiento activo es el que una persona puede hacer por sí misma, sin ayuda. El rango de movimiento pasivo se alcanza con la ayuda de otra persona. Ambos rangos, si están limitados, pueden provocar dolor, rigidez y dificultad para las tareas del día a día.


		


	

		

			

				PARTE 2

				Las TRES CAUSAS más comunes de lesión y dolor
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			Tres dolores principales que afectan a todo el cuerpo


			¿Existe la mejor postura?


			«Aleix, ¿cuál es la mejor postura?» No sé cuántas veces he escuchado esa pregunta. La respuesta, como siempre, es que depende. Cada persona es diferente.


			Según un metaanálisis publicado en 2010, una postura adecuada ayuda a mantener la alineación correcta de la columna vertebral y reduce el riesgo de problemas musculoesqueléticos (músculos-huesos-tendones-articulaciones) como dolor de espalda, de cuello, lesiones musculares y enfermedades degenerativas de la columna. Además, una postura adecuada también puede mejorar la salud respiratoria, cardiovascular, digestiva, metabólica y emocional.3 No es de extrañar que casi cualquier persona que se empieza a preocupar por su salud, quiera averiguar cuál es la postura adecuada para alejarse de todas esas dolencias.


			Pero me temo que no existe una postura exacta que pueda considerarse la mejor para todas las personas. A pesar de estas malas noticias, sí hay algunos consejos generales que pueden ayudar a prácticamente cualquier persona a mejorar la postura. Son unas recomendaciones básicas que tienen que ver con muchas de las situaciones comunes del día a día de casi todos.


			

					
[image: ✔] Evitar el uso excesivo de dispositivos que nos hagan MANTENER LA MISMA POSTURA.



					
[image: ✔] Mantener una postura correcta al sentarse.



					
[image: ✔] Levantar los brazos para alinear los hombros con los codos.



					
[image: ✔] Evitar el encorvamiento de los hombros.



					
[image: ✔] Mantener los pies firmemente apoyados en el suelo al sentarse.



					
[image: ✔] Alinear la cabeza con los hombros.



					
[image: ✔] Evitar caminar con los hombros encorvados.



					
[image: ✔] Estirar los músculos de la espalda y DE los hombros regularmente.



			


			Los ejercicios de fuerza y los estiramientos pueden ayudar a mejorar la postura, pero, a largo plazo, lo único realmente efectivo es el ejercicio focalizado en mejorarlo y la educación.4


			Aquí te muestro dos fotos mías que ejemplifican el cambio entre una postura idónea y otra no tan beneficiosa. En la primera muestro una postura no óptima para mí, mientras que en la segunda puedes ver una postura óptima para mí.


			
[image: ]

				Foto 1:


				Hombros caídos hacia delante por falta de fuerza muscular en la espalda y exceso de tensión en la musculatura pectoral.


				Rodillas bloqueadas que, en mi caso, me hacen pronunciar la curvatura lumbar que tengo. Esto podría llevarme, a la larga, a tener mayor probabilidad de sufrir dolor lumbar.


				Foto 2:


				Hombros en su posición natural. Cada persona tendrá su posición y, en mi caso, se puede observar cómo están ligeramente adelantados. No es una mala postura, es mi postura.


				Rodillas desbloqueadas. A mí, el hecho de desbloquear las rodillas cuando estoy de pie me ayuda a tener una mejor armonía en mi cuerpo.


			


			Como breve resumen, quiero que entiendas que una postura adecuada es importante para tener una buena salud física y mental. Una postura correcta es muy beneficiosa porque nos acompaña durante todas las horas del día y sus consecuencias, a la larga, pueden determinar nuestra calidad de vida. El hecho de que no exista una única postura considerada como la mejor no implica que no haya consejos generales que pueden ayudar a mejorar la más adecuada para cada uno. Ir variando de posturas es lo que se debería hacer. Por último, lo más importante es hacer ejercicios adaptados a tu situación para que te ayuden a mejorar la salud y la postura y, por ende, prevenir lesiones.


		


	

		

			Dolores más comunes


			En mi práctica como fisioterapeuta y entrenador, estas son las tres lesiones que más me he encontrado. Antes de dividirlas según la parte del cuerpo a la que afectan, vamos a ver tres dolencias que pueden afectarnos en varias zonas y que resultan extremadamente frecuentes.


			¿Por qué sucede la tendinitis?


			La tendinitis es una lesión común que puede afectar a personas de todas las edades. Forma parte de las tendinopatías, que aglutinan las dolencias relacionadas con el tendón, los tejidos que conectan nuestros músculos con los huesos. Es un término amplio que se utiliza para describir la inflamación y degeneración de estos tejidos y puede incluir una variedad de afecciones como la tendinitis, la tendinosis y la rotura del tendón.


			De todas ellas, la tendinitis se considera una forma de tendinopatía caracterizada por la inflamación del tendón, aunque esta definición puede ser incompleta.


			En algunos casos de tendinitis no hay evidencia de que haya una inflamación como tal. Otros factores pueden estar involucrados en la lesión, lo que aumenta la complejidad de la dolencia.


			[image: ]


			Los tendones son tejidos fuertes y flexibles y los síntomas de la tendinitis son dolor, hinchazón en el área afectada y sensibilidad al tacto. Según un metaanálisis de artículos científicos publicado en la revista British Medical Journal, los factores de riesgo de la tendinitis incluyen múltiples actividades deportivas, trabajo físico excesivo o repetitivo, edad avanzada, lesiones previas, movimientos incorrectos, posturas inadecuadas, sobreuso, falta de calentamiento antes del ejercicio, anormalidades estructurales y cambios hormonales. Esta larga lista de posibilidades es la responsable de que haya una alta probabilidad de que, o bien tú o alguien de tu entorno, hayáis padecido alguna vez una tendinitis.


			El verdadero problema llega cuando una tendinitis no se trata. Los síntomas empeoran, los tendones pueden romperse y el problema puede cronificarse, con lo que después cuesta más solucionarlo. Por lo tanto, es importante buscar tratamiento a tiempo. La terapia física con fisioterapeutas es necesaria para mejorar la movilidad, reducir el dolor y adaptar la carga del tejido poco a poco.


			¿Qué puedo hacer para evitarla?


			Existen varias medidas para prevenir la tendinitis. Los expertos recomiendan un programa de entrenamiento adecuado, que incluya calentamiento antes del ejercicio, descanso entre sesiones de entrenamiento, uso de un equipo adecuado y una buena postura. También es importante evitar los movimientos repetitivos y excesivos y se debe hacer una pausa si se siente dolor. Por último, las personas mayores de 40 años deberían consultar a un experto antes de comenzar un programa de ejercicios nuevo para asegurarse de que se adapte a sus circunstancias.


			En conclusión, la tendinitis es una lesión sumamente común que pueden sufrir personas de todas las edades, porque los factores de riesgo son muy variados; van desde la práctica de deportes hasta el trabajo o los movimientos excesivos o repetitivos. El tratamiento incluye, principalmente, terapia física, aunque en algunos casos podría ayudarnos, en fases agudas, el uso de algún analgésico para el dolor, pero no antiinflamatorios. Tratarlas con ayuda de un experto previene la cronificación de la lesión, pero es aún mejor si podemos evitarlas mediante un programa de entrenamiento adecuado, calentamiento antes del ejercicio y descanso entre sesiones de entrenamiento.5


			Artrosis, ¿qué hago?


			La artrosis es una enfermedad degenerativa crónica de las articulaciones que afecta a más del 10 % de la población mundial. Sus síntomas principales son dolor, rigidez, inflamación y movilidad reducida en diferentes zonas del cuerpo, que empeoran con el paso del tiempo.


			Según el metaanálisis de artículos científicos publicados en la revista Medicine, los factores de riesgo de la artrosis incluyen edad avanzada, obesidad, antecedentes familiares de artrosis, traumatismos previos, actividad física excesiva y artritis.


			Los tratamientos para la artrosis abarcan medicamentos para reducir el dolor y la inflamación, terapia física para mejorar la movilidad, ejercicio para fortalecer los músculos y los huesos y, en algunos casos, la cirugía para reparar o reemplazar los tejidos afectados.
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			¿Cómo prevengo y trato la artrosis?


			Para prevenir la artrosis, los expertos recomiendan mantener un peso saludable, hacer ejercicio regularmente, evitar lesiones, tomar el sol y llevar una dieta nutritiva. También puede ser conveniente tomar suplementos de calcio, vitamina D y omega-3, ya que nuestra dieta puede tener carencias.


			Si la artrosis ya ha aparecido, hay varias medidas alternativas para tratar los síntomas y evitar su avance. Las terapias como el ejercicio de fuerza, el yoga, la meditación, el masaje, el tratamiento con calor y frío y el movimiento en general pueden ayudar a aliviar el dolor, aumentar la movilidad y mejorar la calidad de vida.


			Tanto para prevenir la artrosis como para mantenerla a raya si ya la tenemos, la clave es mantener un peso saludable, hacer ejercicio regularmente, dejar que nos dé el sol a diario y tener una dieta equilibrada.6


			Osteoporosis y osteopenia, ¿cómo puedo prevenirlas y/o tratarlas?


			La osteoporosis es una enfermedad que debilita los huesos y los vuelve más propensos a fracturarse. Se da cuando el cuerpo pierde más hueso del que produce. La osteopenia, por otro lado, se trata de una condición en la que la densidad ósea es menor de lo normal y que precede a la osteoporosis. Si no se trata, puede aumentar el riesgo de fractura.


			Esta es la teoría, pero ¿por qué se produce?


			Hay varias causas de osteoporosis y osteopenia. Las más comunes son:


			

					
[image: ✘] Menopausia: Las mujeres pierden hueso más rápido después de la menopausia, debido a la disminución de los estrógenos.



					
[image: ✘] Edad: El riesgo de osteoporosis aumenta con la edad.



					
[image: ✘] Sedentarismo: Al no tener un mínimo de actividad física vigorosa, con la edad se va perdiendo masa muscular y densidad en el hueso.



					
[image: ✘] Antecedentes familiares: Si ha habido casos de osteoporosis en tu familia, tienes más probabilidades de desarrollarla.



					
[image: ✘] Algunos medicamentos: Los corticoides, por ejemplo, pueden aumentar el riesgo de osteoporosis.



					
[image: ✘] Factores de riesgo de salud: Otros factores de riesgo de osteoporosis incluyen la falta de ejercicio, la dieta deficiente y el tabaquismo.
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			En la mayoría de los casos, la osteoporosis y la osteopenia no presentan síntomas. Sin embargo, es posible que sientas dolor, especialmente en la espalda, la cadera o el cuello. También puede ser que, a medida que la enfermedad avance, sufras una fractura sin haber realizado necesariamente actividades distintas a las habituales.


			La osteoporosis se diagnostica mediante una prueba llamada densitometría ósea. Esta prueba mide la densidad mineral ósea (DMO), que indica la fuerza de los huesos. Lo que puedes hacer sin necesidad de que te hagan la prueba, para conocer el riesgo de fractura es medirte en la escala FRAX: se trata de una herramienta de evaluación que predice el riesgo de fracturas por fragilidad en adultos en los siguientes diez años. Es una buena manera de ponerse manos a la obra en cuanto al ejercicio físico vigoroso (no vale caminar, es necesario un estímulo mayor).


			¿Qué puedo hacer para prevenir la osteoporosis y la osteopenia?


			Hay muchas maneras de aumentar la prevención, entre ellas:


			

					
[image: ✔] Hacer ejercicio de fuerza y potencia regularmente.



					
[image: ✔] Tomar el sol o, en su defecto, vitamina D con magnesio.



					
[image: ✔] Evitar el consumo de tabaco y alcohol.



					
[image: ✔] Evitar los medicamentos que puedan aumentar el riesgo de osteoporosis.



			


			¿Qué puedo hacer si tengo osteoporosis u osteopenia?


			Si ya sufres de osteoporosis u osteopenia, es importante que hables con un fisioterapeuta y/o entrenador cualificado. En mi caso, estoy especializado en ello: en mis programas recibo constantemente a mujeres con estas condiciones, y las ayudo enseñándoles cómo tratarlas.
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