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			SINOPSIS

			Tras el éxito de El método Zero Training, con el que aprendimos a resetear el cuerpo con tan solo 5 minutos al día, Tomomi Ishimura ha desarrollado un nuevo método ampliado que no requiere movimiento alguno. Tan solo deberemos hacer estiramientos durante 30 segundos en la «posición 0», ya sea tumbados o sentados, y combinarlos con ejercicios de respiración para corregir nuestras dolencias y mejorar nuestro físico.

			Con ejercicios de mínimo movimiento y sin esfuerzo, este libro también incluye un ejercicio adicional con un movimiento de solo 1 cm para fortalecer el abdomen. Este enfoque está diseñado para personas con movilidad reducida y para aquellos momentos en los que estás cansado y no tienes fuerzas para hacer ejercicio.

			Con este revolucionario método, podrás:

			
					Corregir las malas posturas que se acentúan en tu día a día y aliviar el dolor.

					Fortalecer tu cuerpo sin esfuerzo y con movimientos mínimos.

					Poner en pausa tu mente acelerada para conseguir una mente calmada y clara.

					Ganar energía con mínimo esfuerzo y lograr una mejor calidad de vida.

			

			Túmbate y respira, sin moverte, y conseguirás un cuerpo más fuerte y una mente serena para vivir hasta los 100 años.
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					1 Inmóvil
				
			

			1. adj. Que no se mueve.

			2. adj. Firme, invariable.

			
				(Diccionario de la lengua española de la Real Academia Española)
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			El albatros es un ave marina que puede llegar a alcanzar los 3,7 metros y es capaz de volar miles de kilómetros sin apenas batir las alas. Para lograrlo, aprovecha las corrientes de aire en contra para ascender, y las corrientes a favor para acelerar. Su cuerpo planea los cielos con una técnica que se conoce como «vuelo dinámico». Su aspecto es pura elegancia.

			Se dice que las aves con alas más grandes tienen mayor facilidad para volar, aunque requieren de más energía para moverlas. Agitar unas alas tan enormes como las del albatros de manera constante supone un consumo de energía ingente que llevaría al ave a la extenuación, poniendo en riesgo su vida. El albatros es un ave de presa, por ello ha conseguido dominar una técnica para seguir volando sin «mover» las alas.

			En japonés, se le conoce como アホウドリ(aho-dori), que quiere decir ‘pájaro idiota’ o ‘corto de miras’, pues era blanco fácil de caza por su escasa vigilancia.

			Aunque se les dio ese nombre peyorativo, no es justo llamarle así, pues tiene la mayor capacidad de planeo de todas las criaturas voladoras.

			El albatros es un ave migratoria. En verano, se los encuentra en la zona del mar de Bering y Alaska; en invierno migra a los alrededores del mar de Japón. Pueden vivir más de veinte años: en el Refugio Nacional de Vida Silvestre del Atolón de Midway, Estados Unidos, hay un ejemplar que supera los sesenta y seis años; en las Galápagos, un ejemplar de sesenta y tres que todavía pone huevos.

			Los albatros recorren con gracia largas distancias y gozan de una larga vida. Si tuvieran que batir sin parar las alas con todas sus fuerzas, no recorrerían esas distancias, su vuelo no sería tan grácil y tampoco tendrían una vida tan longeva.

			Por otra parte, tenemos el colibrí, totalmente opuesto al albatros: un ave de apenas veinte gramos. Un colibrí puede aletear hasta ochenta veces por segundo y permanecer suspendido en el aire, como un helicóptero. Es el llamado «vuelo estático», y le permite obtener el néctar de las flores mientras mantiene el vuelo.

			Un colibrí vive unos tres años. Cinco a lo sumo. Su corto ciclo vital está relacionado con su tamaño menudo y con el gran consumo de energía de su agitado vuelo.

			El albatros vuela sin apenas mover las alas; el colibrí las mueve frenéticamente. Y sus diferencias en esperanza de vida y distancia recorrida no pueden estar más alejadas.

			En el libro La vida de 100 años se dice que vivimos en la era de la longevidad. ¿Qué puede enseñarnos el albatros sobre tener una vida longeva y elegante?

			El lema del Método Zero Training es: «La ligereza de tener alas».

			En la presente obra quiero centrarme en la forma de mover esas alas. ¿Cómo moldeamos el cuerpo para elevarnos y planear con elegancia, como un albatros? La palabra clave aquí es «inmóvil», referida a la ausencia de movimiento.

		

	
		
			
				0
				El significado de «inmóvil»
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				Moverse no es siempre lo mejor
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				Que haya movimiento, tanto en el trabajo como en la vida, se considera bueno. De hecho, lo inmóvil, el inmovilismo en nuestra vida, se interpreta como algo malo y poco saludable.

				Pero ¿es así de verdad?

				Hace muchos años que se viene tratando este tema.

				En efecto, mover el cuerpo está relacionado con una buena salud. Yo misma practico yoga, voy al gimnasio a sudar o paseo por la ciudad de Nueva York. Caminar escuchando música, además, levanta el ánimo y te inspira para la creatividad y las nuevas ideas. Solemos sentir bienestar general después de un entrenamiento.

				Sin embargo, si hacemos movimientos equivocados, algo que se supone que beneficia, provoca todo lo contrario y termina siendo perjudicial.

				Seguramente, todos conocemos a alguien en nuestro entorno que se haya lesionado cuando decidió comenzar a salir a correr, a hacer estiramientos o a practicar yoga. O puede que nosotros mismos nos hayamos lesionado.
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				A veces, para aliviar la tensión en la zona del cuello, intentamos estirarlo echando la cabeza hacia atrás, pero eso puede causar más mal que bien al presionar las arterias. En otras ocasiones, decidimos salir a correr porque un amigo nos ha convencido y terminamos con una lesión en las rodillas o incluso con un infarto de miocardio.
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				También hay casos en los que esos conocidos empiezan a asistir a clases de yoga por motivos de salud y se dañan las lumbares, obligándoles a guardar reposo. Llevo muchos años siendo profesora de yoga en Nueva York y una de las cosas en las que más me esmero es en que mis alumnos no se lesionen. De verdad, hay muchas personas que, por motivos de salud, comienzan actividades como musculación, correr, estiramientos o yoga, y acaban con lesiones, dañando su cuerpo en lugar de beneficiarlo.

			

			
				Por qué mi madre dejó de querer salir a la calle
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				No todo el mundo puede introducir el ejercicio en su vida cotidiana. Hay días que regresas del trabajo sin fuerzas para nada y otros que no das abasto con las tareas domésticas o con el cuidado de los hijos. Lo único que deseas es no mover ni un solo dedo.

				Cuando sufrimos una dolencia en las rodillas o en las lumbares, los médicos recomiendan realizar ejercicio suave o moderado, pero no es tan fácil llevarlo a la práctica. Por ejemplo, si tienes ciática, sabes cómo duele cualquier movimiento, cómo recorre ese dolor como un rayo que te atraviesa, o, si sufres artrosis en las rodillas, tan solo subir o bajar las escaleras de una estación de tren supone un sufrimiento.

				Todo lo que implica mover el cuerpo es un problema para la gente mayor, con enfermedades o que está impedida de algún modo. A veces me llegan estas consultas:

				—Mi padre lo pasa mal porque no puede mover los hombros. ¿Habría algún tipo de método Zero Training para él?

				—Mi madre sufrió un infarto cerebral hace unos años y, como secuela, apenas puede mover una pierna. ¿Habría algún ejercicio que mejorase su condición?

				Recibo muchas preguntas de este tipo de parte de personas que desean mejorar la calidad de vida de aquellos que les importan. En mi caso, hace unos años mi madre dejó de repente de salir a la calle.

				Como yo vivía en Nueva York, no lo supe hasta que mi padre me lo contó. Recuerdo que me trastornó mucho. Un día le pregunté a mi madre por teléfono la razón y me dijo lo siguiente:

				—No quiero que me vean por ahí lo encorvada que voy.

				Mi madre ha trabajado duro toda su vida desde muy jovencita y, debido a unas complicaciones que tuvo cuando contrajo una gripe, se quedó tan encorvada que parecía una anciana cuando solamente tenía sesenta y ocho años.

				Tenemos a una persona que padece dolor de hombros y de lumbares desde hace muchos años, otra con movilidad reducida en una pierna debido a un infarto cerebral y a mi madre, que se ha encerrado porque no quiere que los demás vean su figura encorvada.

				Pedirles que hagan ejercicio suave o moderado es arriesgado y supone una irresponsabilidad.

				¿Acaso no hay un modo de llevar a cabo un mantenimiento físico que no requiera mover el cuerpo? ¿Una forma segura de hacer ejercicio que le sirva a todo el mundo?

				El método Zero Training Plus es la solución a la que he llegado después de tener en cuenta todos estos aspectos.

				La obra que publiqué en 2018 acerca del método Zero Training llegó a ser un superventas que superó los ochocientos sesenta mil ejemplares vendidos y tuvo eco en varios medios de comunicación. Muchísimas personas probaron el entrenamiento.

				En aquel entonces, escribí el libro sobre todo con el propósito de ayudar a la gente a adelgazar, pero quienes lo probaron comentaron que habían dejado de tener dolores en las lumbares, que sentían los hombros más ligeros o que su tránsito intestinal había mejorado.
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