
		
			[image: Diario-de-ejercicioscubiertav12.pdf_1400.jpg]
		

	
		
			Diario de ejercicios

			Raúl Romero 

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			Diario de ejercicios

			Raúl Romero 

			Esta obra ha sido publicada por su autor a través del servicio de autopublicación de EDITORIAL PLANETA, S.A.U. para su distribución y puesta a disposición del público bajo la marca editorial Universo de Letras por lo que el autor asume toda la responsabilidad por los contenidos incluidos en la misma. 

			No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea éste electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del autor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal). 

			© Raúl Romero, 2022
© ilustraciones: Arturo Rios y Raúl Romero, 2022

			Diseño de la cubierta: Christian Ayuni, Arturo Rios y Raúl Romero
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			PRIMERA PARTE

			Ejercicios localizados

			JORNADA CERO

			Dos de noviembre de dos mil veintiuno

			Querido Diario de Ejercicios…

			Qué momento tan emocionante, vibrante e importante estoy viviendo.

			Tiembla mi mano al escribir.

			¿Cómo estás?

			Déjame mirarte.

			Permíteme verte, vacío aún, abrir tus hojas y mirarme entre confundido y emocionado.

			Soy tu creador. Eres mi amigo.

			Pero no de la manera urgida o necesitada en que un diario común y corriente es amigo de su creador. ¡No!

			Tú eres mi amigo porque confío en ti y tú también puedes confiar en mí, y entre nosotros, como en las grandes amistades, pocas y valiosas las verdaderas, existe un pacto que respetaremos hasta el final de nuestros días: nadie va a saber nunca de ti.

			Nunca voy a decir que existes y tú nunca vas a confesar que yo existo. Por lo menos, no que existe esta persona que hoy acude a ti y que solo tú conoces.

			Sé muy bien que mucho de lo que en ti voy a volcar fácilmente podría constituir una piedra fundamental para la ciencia del fitness, el bodybuilding y, en general, para el bienestar personal del ser humano, pero ¿acaso no están los rellenos sanitarios, los sótanos mohosos y las buhardillas polvorientas colmadas de grandes libros, bellas artes y conocimientos arcanos que, por voluntad de sus creadores, no traspasan la frontera de lo privado y lo público?

			Eso no los convierte en seres inferiores.

			Vive orgulloso de ti, Querido Diario de Ejercicios.

			Mañana será nuestra primera jornada.

			Por eso, es el momento de advertir a quien, contra mi voluntad y nuestro juramento, pudiera tenerte en sus manos, que nada va a detenerme si de impedir que te lean se trata, y cuando digo «nada», incluyo el uso —que su acto infame me franquea— de muy diversas capacidades de las que estoy dotado para encontrar, hacer el seguimiento, abordar, neutralizar y escarmentar a ese profanador de nuestra secreta amistad, aun cuando ese infractor sea un comando de la aviación naval panameña entrenado en acciones antisabotaje.

			Pero no quiero enturbiar tu nacimiento con esa preocupación.

			Deseo hablar de nosotros. Hablarte de mí.

			Me considero un hípster católico alemán pro energías renovables.

			No he adherido todo el catecismo porque ya profeso el de Jesús de Nazaret. Me considero alemán, porque reúno gran parte de lo que a esa nacionalidad acertadamente se le atribuye en cuanto a características personales y creo en las energías renovables porque considero que el mundo debería gastar mucho más petróleo en eso que en, por ejemplo, fichar a Messi. Además, no hay nada como renovarse.

			Querido Diario de Ejercicios…, sé que puede sonar precipitado lo que voy a decirte y que, quizá, te dé la impresión de ser yo un ser humano irrefrenable e impulsivo, pero debo decirte que… ya te quiero.

			Nada más.

			Me he sonrojado.

			¡Mañana comenzamos!

			JORNADA UNO

			Tres de noviembre de dos mil veintiuno

			PECTORALES

			Mi sesión de pectorales consta de cuatro ejercicios con ligas.

			Tres de ellos los llevo a cabo con dos ligas que en grosor y ancho están en el intermedio superior de la gama que abunda en el mercado.

			Las ligas están fijas —yo las he fijado y ahí duermen— a una estructura de madera (EM) que hay en mi jardín.

			La EM es una especie de corral fashion, una valla de madera que da la vuelta a un conjunto de plantas, arbustos y palmeras, y que tiene la función de enmarcar la terraza, pero que a mí me ha caído a pelo en esta nueva vida deportiva que he iniciado, pues a sus tablas paralelas amarro, fijo o rodeo ligas, tubos y colchonetas según el ejercicio.

			Es mi instalación central.
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			EJERCICIO DE PECTORALES UNO

			Me pongo de perfil a la EM, asgo una de las ligas, me alejo de la valla hasta lograr la tensión que actualmente necesito, llevo mi puño hacia adelante con el cuerpo a una distancia y altura similares a las que, por ejemplo, se tiene cuando se abre una puerta, y entonces conduzco la liga en un trayecto en círculos. Con eso genero un movimiento igual al de quien estuviera limpiando el vidrio de una ventana con un trapo de dos o tres kilos.

			¿Preferirías que te lo dibujara, Querido Diario de Ejercicios?

			Pues no sé si es una buena idea.

			Por un lado, no me siento inclinado a insultar tu inteligencia llevando a una burda ilustración algo que, si no se puede explicar con palabras, es mejor que quede en el inquietante reino de lo equívoco.

			Por eso, entre mil buenas razones, vas a conservarte alejado de la especie humana.

			Lo primero que haría contigo una persona de esas que pululan y pueblan este valle de lágrimas, sudor y likes, no lo dudo, sería llenarte de dibujos inexpresivos y groseros en su finalidad de hacerle llegar al desautorizado lector el entendimiento al que con la sola lectura no conseguiría acceder.

			Pero, por otro lado, si por una jugarreta despiadada del destino acaeciera que tus preciadas hojas fueran a parar a las manos de un tercero y a partir de él fuera desvelado mi método de autoconstrucción del cuerpo ideal, ¿no sería un desenlace aún peor el que los desautorizados lectores no entendieran, desvirtuaran o simplemente desistieran en el intento de seguir al detalle mis exigentes progresiones gimnásticas?

			Finalmente, lo que rompe mi indecisión es una variable que no puedo dejar de poner sobre la mesa: joven como eres, profano en la materia deportiva, ¿no es acaso posible que, dada la sofisticación y la meticulosidad de mis creaciones, alguna de ellas escapara a tu completa comprensión?

			Eso no sería reprochable a ti, sino atribuible, más bien, a mi incapacidad de ser más claro, más conciso, más entretenido, de la que tanto se quejan mis congéneres cercanos

			Ah. ¿Te da lo mismo?

			Mmff.
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			JORNADA DOS

			Cinco de noviembre de dos mil veintiuno

			EJERCICIO DE PECTORALES DOS

			El EJERCICIO DE PECTORALES DOS es, en verdad, una variante del ejercicio anterior.

			Usando el ejemplo de la ventana, en este caso, limpio la parte superior del vidrio. Siendo en apariencia muy similar, esa elevación mayor de mis brazos provoca, sin embargo, el esfuerzo de  diferentes músculos e incide en distintos puntos de mi cada vez más solícitos y respondones pectorales, antaño tetas.

			En un par de semanas requeriré ligas con mayor resistencia. Ya las he comprado.

			Pero, en vez de comprar ligas más gruesas para alcanzar esa mayor resistencia, ¿debí tan solo haber dado un paso más, alejándome así de la estructura de madera?

			Es una muy buena pregunta. Y más teniendo en cuenta que vengo exigiendo hasta sus límites a las sufridas ligas que, cuando dejaron el puerto de Shanghái rumbo a EE. UU. para ser vendidas por una marca de prestigio al seiscientos por ciento de su costo real, no se imaginaban ellas la vida exigente a la que tu buen amigo y creador las iba a someter.

			Querido Diario de Ejercicios, con esa curiosidad que ya me muestras, que denota tu inteligencia que ya comienzo a admirar, me preguntas quién me ha enseñado estos dos ejercicios y otros que voy a develarte.

			Y yo te contesto sin demora: nadie.

			Nadie me los ha enseñado y sobre eso quiero comentarte algo, Querido Diario de Ejercicios:

			Durante el resto de nuestras vidas —porque nadie va a separarnos ya—, voy a compartir contigo muchas prácticas gimnásticas que le son ignotas al resto de las personas.

			Pero no solo ejercicios. Voy a volcar en tus hojas, también, ideas y reflexiones propias y personales, pues siento que te ofendería y te desaprovecharía si te convirtiera en un simple manual o un libro de autoayuda —que no sé por qué se llaman libros de autoayuda, si el que te ayuda es el autor—.

			Nadie me ha enseñado la mayoría de estos desarrollos deportivos.

			¿Esto significa que no existían y que nadie más los haya hecho antes que yo?

			No.

			Solo significa que nadie me los ha enseñado. Nada más, y eso va a pasar con otras rutinas y técnicas en esta modalidad deportiva que he desarrollado, que practico ahora y que va a llamarse… No sé…, ¿AutoFunctional?, ¿AssetCrossfit? —me encanta el término inglés «asset» (activo), y tengo que usarlo en algo, aunque no corresponda—, ¿AutoPersonal?, ¿LigaTobics?, ¿PreTaiChi?

			Pensaré un nombre, Querido Diario de Ejercicios, pero, por ahora, solo sé que llevará una mayúscula intermedia para reforzar la idea de que será un nombre compuesto y que aquellos que lo componen son elementos muy importantes y mantienen su personalidad incluso después de verse enriquecidos en la fusión.

			La cosa es que los inventé y este ejercicio que acabo de detallar, como muchos más que te voy a confesar, explicar y describir, han nacido como ocurrencias o recursos para adaptarme a mi jardín o han sido creados sobre la marcha, aun cuando, sin yo saberlo, ya existiesen antes (cosa que dudo por su inmensa originalidad).

			Por ejemplo, los de pectorales uno y dos que ya te he descrito nacieron en el baño, antes de ducharme.

			Me despojé de toda ropa, quedando como cuando nací —pero sin sangre aguada por el líquido amniótico alrededor de mis fosas nasales por ello burbujeantes, sin el tibio cordón umbilical colgando y sin chillar—, me puse frente al espejo, llevé a cabo diversos giros, probé extensiones de brazo, me sugerí disforzadas contorsiones, inusitadas y pícaras cabriolas e improvisé caprichosos movimientos buscando evaluar, ante mi grácil reflejo, cuál de ellos provocaba más reacción en mis pectorales, cuál  los hacia saltar más, contraerse más, sacudirse más, dolerme más.

			De entre diversas torsiones, ademanes y maromas que yo hacía para movilizar la zona, atento a que no entrara mi esposa al baño y me viera en ese ajetreo, elegí estos dos ejercicios por su alta eficacia en la movilización de mis tetillas.

			Es más, cuando ensayé el primero, el más movilizador de todos, cerúleo líquido pastosón brotó del atrofiado orificio de mi tetilla, haciendo claro a mi entendimiento que había ya encontrado el ejercicio ideal.

			Querido Diario de Ejercicios, espero que mis creaciones te parezcan no solo deportivamente adecuadas, sino, además y sobre todo, originales y dignas de ser plasmadas, graficadas en tu cuerpo todavía joven y pletórico de hojas vírgenes.

			Para mí, sobradamente lo son.

			JORNADA TRES

			Ocho de noviembre de dos mil veintiuno

			Al desgraciado que eventualmente pudiere estar en este preciso momento leyendo mi diario le tengo un mensaje muy claro: cierra este cuaderno forrado de cuerina marrón, cuadriculado, A4 inmediatamente y déjalo en el lugar del que lo has sustraído o atente a las consecuencias de tu acto temerario, las cuales, desde ya, te anuncio dolorosas y acaso fatales.

			EJERCICIO DE PECTORALES TRES

			Le doy la espalda a la EM, cojo cada liga con cada mano —siempre con guantes— y empiezo a tirar puñetazos rectos y de suma contundencia y marcialidad. Como si frente a mí hubiese un oponente, como, por ejemplo, alguien que hubiera osado leerte y ahora estuviera recibiendo de mí un severísimo correctivo, un despiadado escarmiento, mi inmisericorde resarcimiento a modo de implacable escarnio, toda la justa furia de un animal zaherido, en fin, la más merecida punición por su intromisión imperdonable.

			Pero ahora lo hago con cada brazo metido dentro de la banda, es decir, «me meto» en el recinto de la banda y ya no con los dos lados juntos, cogidos desde afuera, como lo hacía antes.

			Ahora lo hago así porque hace unas semanas, bajando de Obrajillo en bicicleta —ya te contaré sobre esta actividad en otro momento—, una congénere de la Abeja Maya, probablemente en busca de alguna amiga para reportarle la existencia de flores en un punto cercano, cruzó la carretera sin mirar a ambos lados —quizás mareada por la ingesta de neonicotinoides impregnados por el hombre en pistilos y estambres de sus flores predilectas—, calculó mal mi velocidad —no culpo a este ejemplar de Apis mellífera, pues mi celeridad era la de un meteorito de regular tamaño acercándose a la atmósfera terrestre— y entonces se vio atrapada entre mi protector de codos y mi antebrazo, situación frente a la que, por mero impulso, no por maldad, reaccionó como lo haría aquel conductor sin pericia que, ante cualquier escenario de riesgo imprevisto, aplica automáticamente el freno sin haber decidido previamente si esa es la acción a tomar más apropiada, dando así oportunidad a que ese tren de alta velocidad, que no hubiera llegado a colisionar con él si el conductor hubiera sostenido su velocidad, impacte la carrocería del auto y la haga avanzar deforme y letal hacia el centro del habitáculo con una violencia y una inercia irresistibles y así, de ese modo compulsivo, de esa manera refleja, eyectó la abejita su aguijón condenándose a morir y sentenciándome a mí a llevar, por dos semanas, los estragos que su tóxica daga ocasionó cuando su incursión en mi cuerpo fue enfrentada por la más que suficiente carga de histamina de la que mi sano organismo está dotado para contingencias como esta.

			Por eso es que ahora paso mi brazo por la parte interior de la liga: tuve que dejar de coger la liga completa, como originalmente era el ejercicio, porque las ligas terminaban recorriendo con lacerante fricción mis antebrazos, produciendo en el derecho, donde fue la picadura*, un dolor más allá de lo soportable, y al escucharme, mi esposita salía al balcón de nuestro dormitorio a pedirme que cese los gritos de dolor, que a mí se me antojaban como la impecable y viril reacción de un espía siendo torturado en un filme épico, pero que para ella no eran más que bochornosa alharaca y perturbación a los vecinos.

			* Querido Diario de Ejercicios, un día de estos, voy a pedir por favor a los señores de la RAE que repriman, persigan y abolan el uso indiscriminado del término «picadura», pues ni las abejas aguijonean con el pico, ni las arañas muerden con el pico ni los ajíes escuecen con el pico simplemente porque no tienen pico. Si vamos a estar haciendo simplificaciones del habla y buscando dónde ahorrar tiempo y esfuerzo descriptivo hasta el empobrecimiento de nuestro paradigma lingüístico, entonces mejor nos ponemos a hablar inglés, cuya habla común es cada vez más pobre y equívoca, y ahí se acaba el asunto.

			JORNADA CUATRO

			Nueve de noviembre de dos mil veintiuno

			EJERCICIO DE PECTORALES CUATRO

			Este lo dejo siempre para el final de la sesión de pectorales.

			Providencialmente, en el fondo del jardín, tengo dos palmeras muy rectas y a una distancia que es similar a la que hay entre los pilares de esas máquinas de los gimnasios que conforman un arco, un pórtico.

			Empleo dos ligas dobles unidas a un mango en uno de sus extremos y una pasadera en el otro. Fijo cada juego de ligas doble rodeando cada palmera.

			Me coloco en el umbral del «pórtico», sujeto cada mango con cada mano, pongo mis brazos casi rectos hacia adelante en una posición que podría recordarnos a la que adoptaría el licenciado Juan Francisco Javier Torrealba Gómez-Smith —en alguna ciudad de México ha de haber un licenciado Juan Francisco Javier Torrealba Gómez-Smith—, blanco él, en bata de seda, sentado en su lujosa terraza piscinada, que está leyendo un periódico de formato grande que sujeta con sus manos en cada borde lateral, y ya en esa posición, inicio yo un movimiento que podría recordarnos al que el mismísimo licenciado Juan Francisco Javier Torrealba Gómez-Smith realiza al juntar sus manos para tomar con una de ellas, la izquierda, la primera de las hojas que la otra sostiene, pero sin soltar las hojas (cinco) que ya tiene asidas con la mano izquierda y así pasar a la página siguiente de la sección internacional —páginas doce y trece—, preocupado por el avance de la ultraderecha en Hungría.
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