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        SINOPSIS 




         




        ¿Sabías que el dolor corporal, el envejecimiento prematuro y el aumento de peso están directamente relacionados con una mala postura?  




        En esta guía revolucionaria, Pablo Iglesias presenta el Método R-Evolución Postural, una estrategia sencilla y adaptable basada en tres pilares: Reconocer, Reacondicionar y Reconstruir. Este plan de acción diario, con ejercicios breves de tan solo 15 minutos, transformará tu sistema muscular, digestivo, circulatorio y linfático, mejorando tu estado de ánimo y niveles de energía. Además, aprenderás a evitar los malos hábitos posturales, a adoptar una alimentación adecuada y a eliminar la tensión emocional, todo ello con soluciones prácticas, fáciles y altamente efectivas. 
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INTRODUCCIÓN 




         




        Desde que tengo uso de memoria, siempre he sido un chico deportista e inquieto, con una curiosidad insaciable por descubrir cómo funcionaban las cosas, especialmente mi propio cuerpo. Mi infancia estuvo marcada por una energía inagotable y un deseo constante de moverme y de desafiar mis propios límites. Al terminar la adolescencia, decidí ingresar en el Ejército de Tierra en España, buscando canalizar mi energía y mi disciplina en una carrera militar. Sin embargo, la vida tenía otros planes para mí. Una fuerte lesión de rodilla me obligó a abandonar el cuerpo militar, truncando lo que hasta entonces parecía un camino claro y definido. Ese momento de crisis y cambio, aunque difícil, fue el punto de inflexión que transformaría mi vida. 




         




        La lesión no solo hizo que tuviera que dejar el ejército, sino que también desencadenó una serie de desequilibrios musculares que alteraron mi postura y mi manera de moverme. Los dolores cervicales y de espalda se convirtieron en una constante en mi día a día, lo cual tuvo un efecto negativo en mi ánimo y mi perspectiva de futuro, además de en mi cuerpo. 




         




        Con la esperanza de encontrar un trabajo que se alinease con mis inquietudes y pulsiones, comencé mi formación como osteópata y entrenador personal. Fue en este proceso de aprendizaje y sanación personal cuando descubrí la verdadera pasión de mi vida. A través del movimiento y el conocimiento profundo del cuerpo humano pude sanarme a mí mismo y, al mismo tiempo, encontré lo que hoy es mi propósito vital: ayudar a otras personas a sanar sus cuerpos y a mejorar su calidad de vida. 




         




        Sigo aprendiendo cada día en este camino sin fin. Cada persona a la que ayudo, cada historia de recuperación y cada descubrimiento sobre el funcionamiento del cuerpo humano refuerzan mi compromiso y mi pasión por esta profesión. Este libro es una extensión de ese compromiso, una guía basada en mi experiencia y en mis conocimientos para que tú también puedas descubrir el poder del movimiento y la sabiduría del cuerpo y transformar tu vida. 




         




        En estas páginas viajamos al epicentro del envejecimiento prematuro, la sarcopenia o pérdida de masa muscular y el dolor. Cuando tenemos dolores, lo primero que hacemos es centrarnos en los síntomas y dejar de movernos, pero eso de nada sirve. La verdadera sanación está en el origen del dolor, la mayoría de las veces motivado por una mala postura y el sedentarismo. La ausencia de movimiento mata, física y mentalmente. Está demostrado que afecta a las conexiones del cerebro.  




         




        Lo peor es que nos identificamos con los síntomas. A mí también me pasó en las primeras semanas después de mi lesión, por eso entiendo a la gente de treinta años que viene a mi consulta y me dice que siente como si tuviese la espalda de una persona ochenta y que, para evitar empeorar la situación, han limitado mucho sus actividades. Eso es un grave error. Nos creemos más frágiles de lo que somos, pero no podemos quedarnos quietos.  




         




        Somos mucho más que un diagnóstico. Ir al origen es ir a la solución. Todos podemos conseguirlo.  
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          ¿Sabías que... Usain Bolt, el hombre más veloz de la tierra, el único del mundo capaz de batir 100 metros en 9,5 segundos, tiene escoliosis lumbar severa? También la padece Lamar Gant, la primera persona en el mundo capaz de levantar cinco veces su propio peso. Y otros deportistas como Larry Bird, el mejor jugador de todos los tiempos de la NBA, o Tom Brady, el  quarterback más destacado de la historia de la NFL, también padecían fuertes dolores de espalda. 


        




         




        Pero todos ellos se propusieron convertir su cuerpo en su mejor aliado y lo lograron. Hay una frase que repito a menudo: «Cuando tengas tantas ganas de alcanzar tus objetivos como tienes de respirar después de estar sumergido durante un minuto bajo el agua, entonces conseguirás aquello que dices que quieres». 




         




        Ellos sin duda tenían ganas. ¿Y tú? ¿Quieres aliviar tu dolor, aumentar los niveles de energía, mejorar tu longevidad y tu estado de ánimo y prevenir enfermedades? Yo te ayudaré con esta guía, a través del método R-evolución postural que propongo y sus tres pilares: control postural, toma de consciencia corporal y movimiento.  




         




        Te doy la bienvenida a este viaje de descubrimiento y sanación.  


      


    


  

    

      



         


        
PRIMERA PARTE 




         


        
TU CUERPO PIDE QUE TE MUEVAS 
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EL DOLOR CORPORAL DESENMASCARADO 




         




        Tu cuerpo es un organismo vivo, sabio, resistente y con más de cuatro millones de años de evolución y perfeccionamiento a las espaldas. Y cuenta con un mecanismo natural de buscar constantemente la autorregulación, la estabilidad y el equilibrio. Este conjunto de fenómenos reguladores se conoce como «homeostasis». 




         




        Uno de los ejemplos más notables de homeostasis es la regulación de la temperatura corporal. Tu organismo tiene una temperatura interna constante que oscila alrededor de los 37 ºC. Mantener esta temperatura es crucial, ya que influye en la eficiencia de las reacciones químicas en tu cuerpo. Cuando tienes frío, tu cuerpo se encoge y realiza contracciones musculares involuntarias para conservar calor y, cuando tienes calor, tu cuerpo se refresca mediante la sudoración. Todo esto ocurre de forma automática para mantener la homeostasis térmica. 




         




        La homeostasis también se aplica a la regulación de los niveles de azúcar en sangre. Tu cuerpo mantiene un rango específico de azúcar en sangre para proporcionar la energía necesaria para las funciones celulares. Cuando comes, tus niveles de azúcar en sangre aumentan y, cuando haces ejercicio o pasas varias horas sin comer, disminuyen. La insulina y el glucagón son hormonas que trabajan juntas para mantener el equilibrio de azúcar en sangre. 




         




        Estos ejemplos te ayudarán a asimilar la asombrosa capacidad que tiene tu cuerpo para mantener el equilibrio interno a pesar de las cambiantes circunstancias externas. La homeostasis es fundamental para tu salud y bienestar, y comprenderla te ayudará a entender el funcionamiento de tu cuerpo. 




         




        El problema aparece cuando los recursos que tu cuerpo utiliza para alcanzar el equilibrio que tanto anhela no son suficientes. En muchas ocasiones, a través de nuestra postura y de nuestro estilo de vida sedentario, estamos perpetuando el desequilibrio que estresa a las articulaciones y la columna vertebral. Cuando tu cuerpo se ve acorralado, la única herramienta que sabe poner en marcha para avisarte de que algo no está yendo bien es el dolor corporal. 




         




        Comprender los datos y estadísticas relevantes sobre el dolor corporal es fundamental para tomar consciencia de cómo nos afecta y para motivarnos a tomar las riendas y afrontarlo de manera efectiva. 




         


        
ESTADÍSTICAS ALARMANTES 




         


        
Los datos sobre el dolor corporal 




         




        Es hora de poner cifras sobre la mesa y entender la magnitud de un problema que afecta a millones de personas en todo el mundo: el dolor corporal. Aquí te presento algunos datos y estadísticas que te harán reflexionar sobre la importancia de abordar este asunto. 
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          ¿Sabías que… el dolor corporal afecta a casi todas las personas en algún momento de sus vidas? Si bien es una experiencia común, sus efectos pueden ser profundos. 


        




         


        

          	Una de cada cinco personas tiene dolores. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), aproximadamente el 20% de la población mundial sufre dolor crónico. Eso significa que una de cada cinco personas vive con dolor constante o recurrente. ¡Imagina a cinco personas en una habitación y una de ellas luchando contra el dolor a diario!


          	Es la causa número uno de discapacidad laboral. El dolor lumbar es la causa número uno de discapacidad laboral en todo el mundo, según la OMS. Esto significa que más personas sufren de dolor de espalda que de cualquier otra afección. ¿Te has detenido a pensar en cuántas personas viven con dolor de espalda en tu comunidad, tu país o en cualquier parte del mundo?


          	Hay más de cincuenta millones de personas afectadas solo en Estados Unidos. Esta cifra es más alta que la de quienes padecen diabetes, enfermedades cardíacas y cáncer combinados.


          	Conlleva pérdidas asociadas multimillonarias. El dolor corporal no solo afecta a la salud individual, sino que también tiene un impacto económico significativo. Se estima que los costos directos e indirectos relacionados con el dolor en Estados Unidos alcanzan los cientos de miles de millones de dólares anualmente. Esto incluye gastos médicos, pérdida de productividad y días de trabajo perdidos.


          	Aumenta enormemente el riesgo de adicción. Aquí tienes un dato alarmante. En Estados Unidos, se estima que más de dos millones de personas están atrapadas en la adicción a los analgésicos opiáceos debido al tratamiento del dolor. Esto subraya la importancia de abordar el dolor de manera segura y efectiva.


        




         




        Estos datos revelan que el dolor corporal es una cuestión de importancia mundial. Si has experimentado dolor en la espalda o en el cuello o migrañas, te encuentras en compañía de millones de personas en todo el mundo que enfrentan desafíos similares. Estas estadísticas son mucho más que números fríos: representan vidas reales, personas que luchan contra el dolor día tras día. 




         




        La buena noticia es que en este libro exploraremos estrategias y soluciones para ayudarte a hacerle frente al dolor. El primer paso para superar cualquier desafío es comprenderlo y, ahora que hemos analizado las estadísticas, estamos listos para seguir desenmascarando el dolor corporal. 




         


        
LO QUE NOS ESTÁ MATANDO SIN QUE NOS DEMOS CUENTA 




         




        En nuestra era moderna, la tecnología nos ha dado una comodidad sin precedentes. Sin embargo, esta misma comodidad nos ha traído una serie de problemas para nuestra salud física y mental. El sedentarismo y las malas posturas son dos de los principales culpables de una variedad de enfermedades físicas y mentales y molestias que afectan a nuestra calidad de vida.  




         




        Los diez principales efectos adversos de llevar un estilo de vida en el que el movimiento brilla por su ausencia son: 




         


        
Inflamación crónica 




         




        Esta condición es como una alarma constante en tu cuerpo que nunca se apaga por completo. Aunque no sea una inflamación aguda, como cuando te tuerces un tobillo, la inflamación crónica puede ser igual de perjudicial a largo plazo. El sedentarismo, las malas posturas, el estrés crónico, el consumo habitual de alimentos procesados, azúcares y grasas trans promueven esta inflamación constante. Estos alimentos pueden causar un desequilibrio en tu microbiota intestinal, aumentar los niveles de glucosa en sangre y desencadenar la producción de sustancias inflamatorias en tu cuerpo. La inflamación crónica de bajo grado tiene efectos sistémicos, y da lugar a un sistema nervioso hipersensibilizado. Cuando tu cuerpo está constantemente inflamado, tu sistema nervioso entra en un estado de hipersensibilidad. Esto significa que tus nervios son más propensos a enviar señales de dolor, incluso por estímulos mínimos. La inflamación crónica baja tu umbral del dolor, lo que hace que te duela el cuerpo más fácilmente. 




         


        
Estrés y picos de cortisol 




         




        Una alimentación inadecuada provoca picos de cortisol, la conocida hormona del estrés, y una vida sedentaria aumenta asimismo el estrés. Por lo general, la alimentación inadecuada y el sedentarismo van de la mano.  




         




        Si estás entre el 42% de los españoles que padece estrés, habrás experimentado cómo afecta a la salud física, mental y emocional. El estrés crónico puede provocar ansiedad, depresión, problemas de concentración y de sueño, trastornos digestivos, dolores de cabeza y musculares o aumento de peso, entre otras consecuencias. El movimiento, la alimentación correcta y la gestión emocional son los ingredientes de la receta para una vida más larga y de mayor calidad. 




         


        
Obesidad y sobrepeso 




         




        Imagina pasar todo el día sentado en el trabajo, luego en el coche y finalmente en el sofá frente a la televisión. Quizá no te haga falta imaginarlo, porque es una tendencia muy habitual en nuestra vida actual. Esta falta de actividad física es el primer paso de la obesidad. Según la Organización Mundial de la Salud, más de 1,9 mil millones de adultos en todo el mundo tienen sobrepeso; de ellos, más de 650 millones son obesos.  




         




        La obesidad aumenta significativamente el riesgo de diabetes tipo 2, enfermedades cardíacas y ciertos tipos de cáncer. Mantenernos activos es crucial para evitar estos riesgos. 




         


        
Enfermedades cardiovasculares y muerte prematura 




         




        Piensa en tu corazón como en un músculo que necesita ejercitarse. La falta de ejercicio suele llevar a problemas como hipertensión y endurecimiento de tus arterias. Estos problemas pueden desencadenar ataques cardíacos o derrames cerebrales. 




         




        Un estudio del Journal of the American College of Cardiology señala que el sedentarismo está asociado con un 147% más de riesgo de accidentes cardiovasculares y un 90% más de riesgo de mortalidad por estos problemas.1 Las personas que llevan una vida sedentaria tienen más probabilidades de morir prematuramente comparadas con las que se mantienen activas. Un simple paseo diario puede marcar una gran diferencia. 




         


        
Mala calidad de vida a pesar de tener una vida más larga 




         




        Es cierto que hoy en día vivimos más tiempo, pero ¿cómo estamos viviendo esos años extra? Muchas personas, aunque viven más, lo hacen con enfermedades y limitaciones físicas. La OMS indica que las enfermedades no transmisibles, muchas de las cuales están relacionadas con el sedentarismo, son responsables del 71% de todas las muertes a nivel mundial.  




         




        No poder realizar actividades cotidianas sin dolor o fatiga es muy común entre quienes llevan una vida sedentaria. Mantenerse activo no solo alarga tu vida, sino que mejora su calidad. 




         


        
Dolor musculoesquelético 




         




        ¿Te duele la espalda después de pasar horas frente al ordenador? ¿Sientes rigidez en el cuello al final del día? ¿Tienes dolor articular? Las malas posturas y el sedentarismo son casi siempre la causa de todos estos síntomas.  




         




        Un informe de la American Chiropractic Association señala que hasta el 80% de las personas experimentarán dolor de espalda en algún momento de sus vidas.2 Estos dolores, de no abordarse, pueden volverse crónicos y afectar a nuestra capacidad para trabajar, disfrutar de actividades y, en general, vivir sin dolor. Hacer pausas para estirarse y mantener una buena alineación corporal va a prevenir estos problemas. 




         


        
Impacto en la salud mental 




         




        Tu salud mental también se ve afectada por la falta de actividad física. El sedentarismo está relacionado con niveles más altos de estrés, ansiedad y depresión. En España, según datos del Instituto Nacional de Estadística (INE), aproximadamente el 6,7% de la población adulta ha sido diagnosticada con depresión en algún momento de su vida, siendo el sedentarismo un factor desencadenante clave. El ejercicio regular no solo mejora tu salud física, sino que también tiene efectos positivos en tu estado de ánimo. La liberación de endorfinas durante el ejercicio nos hace sentir más felices y menos estresados.  




         




        Además, la COVID-19 tuvo un impacto significativo en la salud mental global, con un aumento del 25% de casos de trastornos de ansiedad y depresión durante el primer año de la pandemia. Factores como el sedentarismo y el aislamiento social dieron lugar a este incremento. 




         


        
Problemas de sueño y sus consecuencias 




         




        Es bien sabido que el sedentarismo suele causar insomnio o sueño de mala calidad. Según un estudio publicado en el Journal of Clinical Sleep Medicine, el 35% de los adultos españoles reporta dificultades para dormir.3 La falta de sueño no solo provoca fatiga diurna, sino que también aumenta el riesgo de desarrollar malas posturas que dan lugar a dolor físico y otros trastornos, como hipertensión, enfermedades cardíacas y problemas mentales como la ansiedad y la depresión. Un buen descanso es clave para que tu cuerpo y tu mente funcionen correctamente. 




         


        
Deterioro de la salud ósea 




         




        La falta de actividad física tiene un impacto negativo en tu salud ósea. La actividad física es crucial para mantener la densidad ósea y prevenir enfermedades como la osteoporosis. Según la Fundación Internacional de Osteoporosis, aproximadamente 22 millones de mujeres y 5,5 millones de hombres en Europa tienen osteoporosis. La falta de ejercicio acelera la pérdida de masa ósea, lo cual aumenta el riesgo de fracturas y otros problemas relacionados con los huesos. 




         


        
Debilidad muscular 




         




        El sedentarismo da lugar a la sarcopenia, que es la pérdida de masa y fuerza muscular asociada con el envejecimiento. La sarcopenia y la osteoporosis están interrelacionadas, ya que la pérdida de masa muscular hace que tus articulaciones sufran mayor estrés y que tus huesos se debiliten, con lo cual se incrementa el riesgo de caídas y fracturas. 




         




        Mantenerse activo y realizar ejercicios de resistencia no solo ayuda a mantener los huesos fuertes, sino también a preservar la masa muscular, previniendo así tanto la sarcopenia como la osteoporosis. 




         


        
EL MOVIMIENTO ES LA SOLUCIÓN 




         




        La solución a muchos de estos síntomas está en el movimiento. Este nos permite funcionar de una manera correcta y mantener el tono muscular necesario para adoptar una postura alineada sin esfuerzo. El movimiento, incluyendo el acondicionamiento físico y los ejercicios propuestos en este libro, es esencial para que nuestro cuerpo siga en óptimas condiciones. Estos ejercicios mejoran la postura, la fuerza, la flexibilidad y la coordinación, manteniendo las articulaciones lubricadas, corrigiendo desequilibrios musculares y mejorando la circulación. 




         


        
¿Cómo lo conseguimos? 




         




        No es cuestión de moverse sin sentido ni de machacarse en el gimnasio, sino de atender a nuestro cuerpo y llevarle suavemente a los movimientos que necesita. Ese movimiento necesario lo conseguiremos a través de ejercicios de movilidad, ejercicios de control postural y los llamados «snacks de movimiento». 




         


        
Ejercicios de movilidad 




         




        Una práctica centrada en la movilidad no es un ejercicio tradicional. Este tipo de ejercicios te permiten instalar en tu movimiento cotidiano la convergencia armoniosa de todos los elementos que te permiten moverte y desplazarte con libertad y sin esfuerzo a través del espacio y la vida. Consiste en una serie de movimientos simples que mejoran la capacidad de una persona para moverse de manera libre y sencilla. Al hacerlo, también optimizan todos los sistemas del cuerpo (circulatorio, digestivo, inmunológico, nervioso, linfático, respiratorio...), que se benefician al poner el cuerpo en movimiento. 




         


        
Ejercicios de control postural 




         




        Incorporando este tipo de prácticas en tu día a día alcanzarás una correcta alineación corporal. El término «alineación corporal» juega un papel crucial en este método. Una correcta alineación corporal reducirá tu desgaste articular, lo que disminuirá significativamente el dolor de espalda y el articular y prevendrá lesiones. Cuando tu cuerpo está bien alineado, todas tus estructuras trabajan en conjunto de forma eficiente, lo que también se traduce en mayores niveles de energía. Esto se debe a que el cuerpo utiliza menos esfuerzo y energía para realizar movimientos, lo que permite que otras funciones corporales operen de manera óptima. 




         


        
Snacks de movimiento o pausas activas  




         




        Los  snacks de movimiento o pausas activas son intervalos regulares durante el trabajo o cualquier actividad que perdure en el tiempo en los que se realizan movimientos sencillos de muy corta duración. Diversos estudios demuestran que interrumpir el tiempo sentado con pequeñas pausas activas cada 30 minutos reduce significativamente los riesgos de salud asociados con el sedentarismo.4 Son también los aliados perfectos para disminuir la rigidez y la tensión muscular. 




         


        
EL MÉTODO R-EVOLUCIÓN POSTURAL 




         




        El método R-evolución postural que verás en este libro —y el que pongo en práctica en mi consulta— busca reeducar la manera en la que te relacionas con tu cuerpo y con el movimiento. Esto se consigue a través de los tres pilares fundamentales del método: RE-conocer, RE-acondicionar y RE-construir. 




         


        
RE-conocer 




         




        Para comprender el sentido de las propuestas y los ejercicios que te voy a ofrecer en este libro, antes debes conocer bien cómo funciona tu cuerpo. De este modo, sabrás perfectamente cómo moverte, por qué tu cuerpo responde de una manera u otra y cómo y cuándo reajustar los ejercicios que te propongo con el objetivo de mantenerlo en su estado óptimo. 




         




        Para ello veremos de forma clara y sencilla la anatomía del cuerpo: qué son las cadenas musculares, cuáles son los músculos tónicos y los fásicos, cuáles son las articulaciones estables y las móviles, y, lo más importante, cómo funcionan y cómo hacer que jueguen a nuestro favor. El conocimiento sobre anatomía y biomecánica te permitirá identificar y corregir patrones de movimiento ineficientes y adoptar hábitos posturales saludables. Al entender lo que hay detrás de cada ejercicio, podrás ejecutar los movimientos con mayor seguridad y entrega, algo fundamental para comenzar a sanar. 




         




        Veremos también la importancia de empezar a cuidarse ya desde jóvenes por una cuestión de anatomía. A los veinte años, los altos niveles de testosterona hacen que la masa muscular nos proteja. La masa muscular es un seguro de vida, blinda nuestros huesos, nuestros órganos vitales y las articulaciones y nos da también mayor flexibilidad. Sin embargo, a partir de los treinta años aproximadamente —dependiendo de la actividad física, la genética y las condiciones de salud—, la flexibilidad comienza a disminuir gradualmente, por lo que a partir de esta edad el cuerpo necesita una atención extra. 




         




        Sabiendo cómo funciona por dentro esa máquina que es tu cuerpo comprenderás en qué se basa la metodología que te ofrezco. En el siguiente pilar pasamos de la teoría a la práctica. 




         


        
RE-acondicionar  




         




        Una vez que conocemos cada parte de nuestro cuerpo, vamos a trabajarlas buscando devolverlas a su forma esencial. El objetivo: recuperar su armonía original.  




         




        Para ello, te invito a seguir las pautas de acondicionamiento físico y los movimientos que te propongo, ejercicios sencillos de corta duración que se pueden hacer en cualquier lugar, para que puedas adaptarlos a tu rutina diaria, sea cual sea.  




         




        Están indicados para todas las personas, con independencia de su edad, su género y su estado de salud, porque, con las bases de anatomía que tendrás, sabrás bien cómo funciona tu cuerpo y cómo adaptar las propuestas en caso de que sea necesario. Te ofreceré también unos cuantos snacks de movimiento, esas pequeñas acciones para romper el sedentarismo que te harán sentirte más flexible y con más energía. 




         




        «La mejor postura es la siguiente postura.» Es una frase que repito a mis pacientes (y a mí mismo) constantemente, y la iré recordando a lo largo del libro. Moverse es vida; por el contrario, cuanto más estáticos estemos, más acortaremos nuestra vida y de peor calidad será. En el no movimiento, poco a poco también vamos gestando más hipotonía (bajo tono muscular o debilidad muscular), y esa hipotonía conllevará más desequilibrios musculares. En definitiva: no movernos nos hace meternos en una espiral muy perjudicial. 




         


        
RE-construir  




         




        Después de aprender cómo funciona nuestro cuerpo y cómo reacondicionarlo para devolverlo a su forma esencial, hay otro pilar fundamental en este método. Es necesario estar atentos a nuestras posturas no solo cuando estamos haciendo ejercicios, sino también cuando estamos sentados o de pie, quietos o en movimiento, cuando cargamos peso, cuando nos levantamos y cuando nos agachamos. Es esencial no dejar toda la responsabilidad en el acondicionamiento físico. 




         




        La consciencia corporal, tomar consciencia cada cierto tiempo de cómo de alineado está nuestro cuerpo y hacer pequeñas correcciones en el momento si es necesario, es un trabajo de interiorización que, una vez conseguido, va a prevenir tensiones musculares y dolores innecesarios. Si somos constantes, el acondicionamiento físico de la mano de la consciencia corporal nos permitirá una correcta alineación corporal, una postura armónica, que es nuestro objetivo final. 




         




        Estos tres pilares fundamentales —RE-conocer, RE-acondicionar, RE-construir— te permitirán alcanzar el estado óptimo de tu aparato musculoesquelético y llevar a cabo la R-evolución postural que queremos conseguir para que tu cuerpo se llene de vitalidad y salud. 


      


    

OEBPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/images/logo_y.jpg
e





OEBPS/images/logo_l.jpg





OEBPS/images/logo_t.jpg





OEBPS/images/captura_13_20250127090741366.jpg





OEBPS/images/logo_f.jpg





OEBPS/images/logo_in.jpg





OEBPS/images/captura_17_20250127090018913.jpg





OEBPS/TablaContenidos.xhtml


    

      

        		PORTADA



        		SINOPSIS



        		PORTADILLA



        		INTRODUCCIÓN



        		PRIMERA PARTE. TU CUERPO PIDE QUE TE MUEVAS

			

						1. EL DOLOR CORPORAL DESENMASCARADO



						2. COMPRENDIENDO EL DOLOR FÍSICO



						3. LOS FACTORES QUE ESTRESAN A TU CUERPO



			



		



        		SEGUNDA PARTE. EL SECRETO ESTÁ EN UNA BUENA POSTURA

			

						4. SOMOS ANATÓMICAMENTE EGOÍSTAS



						5. ANATOMÍA DE LA POSTURA



						6. POSTURA Y DOLOR: UNA ESTRECHA RELACIÓN



			



		



        		TERCERA PARTE. MUÉVETE PARA EL CAMBIO

			

						7. TU VIAJE HACIA UNA VIDA LIBRE DE DOLOR Y ¡DE EXCUSAS!



						8. PON EN MARCHA LA R-EVOLUCIÓN POSTURAL



						9. CÓMO INCORPORAR EL MÉTODO R-EVOLUCIÓN POSTURAL A TU DÍA A DÍA



						10. HÁBITOS EXTRA PARA ALIVIAR EL DOLOR



			



		



        		EPÍLOGO



        		AGRADECIMIENTOS



        		PARA SABER MÁS



        		NOTAS



        		CRÉDITOS



      



    

  

OEBPS/images/cover.jpg
PABLO IGLESIAS

@pablo.pilatesreal

ﬁUEVETE

PARA

MEJORA TU POSTURA,
LIBERATE DEL DOLOR

Y ALARGA TU JUVENTUD

zenith





OEBPS/images/captura_5_20250127085932852.jpg
PABLO IGLESIAS
@pablo.pilatesreal

MUEVETE

PARA

VIVIR

MEJORA TU POSTURA,
LIBERATE DEL DOLOR
Y ALARGA TU JUVENTUD

EL METODO REVOLUCIONARIO '~
DE SOLO 15 MINUTOS AL DA - mi -

zenith





