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			Sinopsis

		

		
			¿Estás listo para potenciar tu calidad de vida sin tener que hacer grandes cambios en tu rutina diaria ni gastarte un montón de dinero? Empieza aquí, con Naciste para moverte. No es solo un libro, sino una nueva arma secreta para hacer que tu cuerpo dure muchos años… y con salud. No importa tu clase social, tu edad o tu ocupación. Naciste para moverte ha sido diseñado para convertirse en tu nuevo compañero y en tu guía para lograr un bienestar óptimo.

			Tras décadas de trabajo junto a atletas profesionales, olímpicos y miembros de los marines, los pioneros en el ámbito de la movilidad Kelly y Juliet Starrett se pusieron a pensar en cómo mejorar el bienestar físico de la población general. ¿Qué factores hacen que una persona sea más longeva? ¿Cómo continuar sintiéndose genial, ágil y con energía a medida que envejecemos? ¿Cómo compaginar los efectos de la dependencia tecnológica, el sedentarismo y otros elementos de la vida moderna con la necesidad natural de actividad física del cuerpo?

			Las respuestas a todas estas preguntas se encuentran en una sencilla fórmula para el mantenimiento de la movilidad: 10 pruebas de evaluación + 10 prácticas físicas = 10 maneras de conseguir que el cuerpo responda mejor para tener una vida más larga, más saludable y más gratificante.

			Naciste para moverte te enseñará:

			
					Sencillas prácticas de movilidad para músculos y articulaciones con la idea de mantenerlos ágiles, evitar lesiones y preparar al cuerpo para cualquier eventualidad del día a día.

					Novedosos test para predecir la esperanza y la calidad de vida.

					Trucos sencillos para incluir más movimiento en tu vida diaria, huir de los hábitos sedentarios y potenciar al máximo tu vitalidad.

					Consejos de nutrición para aumentar la longevidad y dormir mejor.

					Ejercicios de respiración específicos para el estrés y el manejo del dolor.

			

			Tengas 20, 50 o 70 años, seas un profesional del deporte o una persona completamente principiante en lo que respecta al trabajo de movilidad, estos ejercicios te van a sentar muy bien desde el primer momento. Y lo mejor es que son tan sencillos, tan fáciles de integrar en tu rutina diaria, que los puede empezar a realizar cualquiera sin ningún tipo de preparación previa.

			Si quieres moverte con más fluidez y facilidad, si buscas mejorar tu salud y sentirte más feliz haciendo las cosas que más te gustan, y además quieres seguir haciéndolas el resto de tu vida, este libro es justo lo que estabas buscando.

		

	
		
			Naciste para moverte

			10 hábitos esenciales para mejorar tu movilidad y retrasar el envejecimiento

			Kelly Starrett y Juliet Starrett

			 

			 Traducción de Montserrat Asensio
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			Me muevo, luego existo.

			HARUKI MURAKAMI

		

	
		
			
INTRODUCCIÓN


		

		
			La salud es la capacidad de hacer realidad los sueños, ya sean manifiestos o latentes.

			MOSHÉ FELDENKRAIS

			Corría el año 2000 y estábamos en Chile para competir en el Campeonato Mundial de Rafting que se iba a celebrar en el río Futaleufú. Aunque no nos conocíamos, hacía tiempo que ambos éramos piragüistas de aguas bravas profesionales, una carrera bastante estrafalaria en Estados Unidos, aunque nada inusual en otros países. Aunque el piragüismo es el deporte más alternativo que uno pueda imaginar en Estados Unidos, es de lo más habitual en Europa del Este, Australia, Nueva Zelanda o Japón. En algunos países, los equipos reciben incluso financiación pública.

			Ese año, el equipo estadounidense femenino estaba compuesto por grandes profesionales y campeonas veteranas, algunas de ellas verdaderas leyendas de las aguas bravas. El equipo masculino era algo más heterogéneo, un puñado de adictos a la adrenalina que habían descubierto que era posible ganar dinero arriesgando la vida en rápidos de clase V (canales fluviales largos, complicados y violentos).

			Nos vimos por primera vez cuando ambos equipos bajamos al río para el primer descenso de entrenamiento. Fue un flechazo. En el lenguaje mapuche local, Futaleufú significa «Río Grande» y los habitantes de la zona describen el valle como «un paisaje pintado por Dios». Lo que sentimos al conocernos fue de proporciones bíblicas. Nos cambió la vida por completo.

			Mientras los dos grupos se preparaban para subir a bordo de las piraguas, hablamos y flirteamos como solo dos piragüistas de aguas bravas podrían hacer. Fue premonitorio. Juliet ciñó el chaleco salvavidas de Kelly y a su vez aflojó el suyo propio, bromeando acerca del «estilo» de seguridad de cada uno. Juliet llevaba su chaleco muy apretado porque, al igual que sus compañeras de equipo, era pragmática. (No es casualidad que haya remado hasta el podio de dos campeonatos del mundo y de cinco títulos nacionales). Si caes al agua y el chaleco salvavidas no está bien sujeto al cuerpo, flotará por encima de la cabeza y no te mantendrá a flote por encima del agua; es decir, no te salvará la vida. Por el contrario, Kelly y el resto del equipo masculino seguían la tradición de dejar los chalecos relativamente sueltos, un acto imprudente y quizás incluso irresponsable, porque anteponían la comodidad a la seguridad. No es la mejor idea del mundo.

			El juego de los chalecos terminó en cuanto nuestros respectivos equipos centraron la atención en el asunto que nos había llevado allí: las turbulentas y cerúleas aguas del Futaleufú. Subimos a bordo de las piraguas e iniciamos el descenso del río en dirección a los célebres rápidos de Mundaca. Mundaca es una caída de agua colosal, un ascensor con muros laterales tan altos como un autobús escolar haciendo el pino. Es gigantesco y amedrenta incluso a los piragüistas más expertos. Nos acercamos y el equipo femenino se dirigió hacia la orilla para estudiar los rápidos antes de intentar el descenso. Es lo que dicta la prudencia y es así como se determina la ruta más segura. ¿Qué hicieron los miembros del equipo masculino? Lanzarse de cabeza al rápido de Mundaca, convencidos de que ya habían estudiado lo suficiente estas aguas bravas chilenas, que habían avistado solo medio kilómetro aguas arriba. Sin embargo, eso fue como pitar un penalti desde las gradas. No sirvió de nada, porque la información era inútil.

			La embarcación del equipo masculino volcó dos segundos después de haber entrado en los rápidos.

			Los rápidos de clase V se caracterizan no solo por la altura y la velocidad, sino porque en el fondo tienen torbellinos que te arrastran a un infierno líquido. Por lo tanto, cuando Kelly volcó, se vio golpeado, azotado y aplastado en el fondo del enorme río... después de haber visto cómo su remo de 400 dólares desaparecía río abajo. Y, como era de esperar, durante esta ordalía tuvo que hacer un esfuerzo desesperado para ceñirse el chaleco salvavidas de modo que este pudiera alzarlo sobre la superficie. Entonces, de repente, el equipo femenino apareció sobre su piragua como un equipo de superheroínas al rescate. Juliet tendió la mano al hombre que acababa de conocer hacía unos minutos, como diciendo: «Ven conmigo si quieres vivir».

			Nos encanta contar esta historia cuando nos preguntan cómo nos conocimos, y merece la pena mencionar que el equipo femenino consiguió la medalla de plata, además de salvar el pescuezo del masculino. Sin embargo, si la hemos incluido aquí no es por eso, sino porque ese día se nos quedó grabado a fuego que no nos podemos permitir olvidarnos de la seguridad. Nunca pasa nada hasta que pasa y, si uno no se prepara bien, es muy posible que acabe en un rápido de clase V sin remo y sin chaleco, metafóricamente hablando (¡y quizás, incluso literalmente!).

			 

			Naciste para moverte es un chaleco salvavidas que te entregamos con instrucciones sobre cómo preparar el cuerpo para lo que tenga que venir, ya sea la edad, una lesión o los achaques y dolores derivados de vivir en un mundo anclado a sillas, amante de la tecnología y energizado con cafeína. Si te dejas guiar por el libro, no te quedarás «clavado» cuando te inclines para hacer la cama y no te descubrirás encorvado e incómodo cuando te levantes después de un maratón sentado frente al ordenador. Tendrás los hombros relajados. Perderás peso y reducirás el riesgo de desarrollar enfermedades como la diabetes. La columna vertebral ganará en estabilidad y tendrás más energía física y claridad mental. Si eres deportista o haces ejercicio con regularidad, serás más rápido y más fuerte, y sufrirás menos tirones de hombro o de gemelo. El dolor de rodillas desaparecerá. Básicamente, te forjarás un cuerpo duradero. Y lo harás de maneras inesperadas.

			Descálzate y verás a qué nos referimos. Sí, has leído bien: ¡zapatos fuera! Ahora sigue estas instrucciones.

			En un área despejada y limpia, ponte de pie con un pie cruzado por delante del otro. Sin agarrarte a nada (a no ser que te falte mucho el equilibrio), flexiona las rodillas y desciende hasta sentarte en el suelo con las piernas cruzadas. Ahora, en esa misma posición, inclínate hacia delante, con los brazos estirados también hacia delante para tener una mayor estabilidad, y levántate, si puedes, sin tocar el suelo ni con las manos ni con las rodillas, y sin agarrarte a nada.

			Acabas de hacer lo que se conoce como el «test de sentarse y levantarse». ¿Qué tal te ha ido? Si no lo has conseguido, no te preocupes. La televisión no emite anuncios de salud pública que nos insten a sentarnos y levantarnos del suelo. Los médicos ni lo mencionan. Y los entrenadores personales se dedican a otras cosas. Sin embargo, la capacidad de sentarse y levantarse sin apoyos es un indicador singular de que se tiene un cuerpo dinámico y capaz de moverse de maneras que hacen que uno se sienta vivo... y quizás incluso promueve la longevidad. Se puede decir lo mismo del resto de los indicadores que se suelen pasar por alto y que encontrarás a lo largo del libro.

			Si te presentamos el test de sentarse y levantarse tan pronto (ahondaremos en él en el capítulo 1) es porque queremos que empieces a pensar en lo que representa ser capaz de sentarse y levantarse del suelo: movilidad. La palabra «movilidad» denota algo maravilloso: la convergencia armoniosa de todos los elementos que te permiten moverte con libertad y sin esfuerzo en el espacio y en la vida. Todo está en sincronía: las articulaciones, los músculos, los tendones, los ligamentos, las fascias, los nervios, el cerebro y los vasos sanguíneos que nutren todo el cuerpo. El programa de este libro (y nuestra misión) aborda todos los elementos que conforman esta red de movimiento. Aprender a utilizarla te ayudará a ganar agilidad, rapidez y vitalidad, así como acabar con la limitación de movimiento, la rigidez y el dolor.

			Al contrario de lo que puedas pensar, conseguir una buena movilidad no exige hacer ejercicio. Ni cardio. Ni entrenamiento de fuerza. Por el contrario, se trata de implementar una serie de sencillas actividades que aumentan la capacidad de adoptar un movimiento libre y cómodo, lo que beneficia a todos los sistemas del organismo (digestivo, circulatorio, inmunitario y linfático) que median el movimiento del cuerpo. Al usar la infraestructura del cuerpo, la mantenemos y evitamos que se pierda. La movilidad también prepara el cuerpo para el ejercicio físico, si te apetece hacerlo. De todos modos, lo fundamental es que prepara el cuerpo para la vida.

			 

			Naciste para moverte se basa en una premisa muy sencilla: 10 pruebas de evaluación + 10 prácticas físicas = 10 maneras de conseguir que el cuerpo funcione mejor. Incluye elementos de bienestar de los que la mayoría de las personas no han oído hablar nunca y los incorpora a un plan que todo el mundo puede seguir de una manera u otra. Al igual que el test de sentarte y levantarte que acabas de hacer, las pruebas de evaluación son indicadores de lo que llamamos Signos Vitales y reflejan lo bien que te mueves, cuánto te mueves o lo bien que algunas de tus actividades cotidianas promueven el movimiento. Estás a punto de averiguar cosas como si puedes levantar los brazos por encima de la cabeza sin limitación de movimiento, si puedes mantener el equilibrio sobre una sola pierna, lo rica (o pobre) que es tu ingesta diaria de micronutrientes y cuántas horas duermes al día. Aunque no es lo que se suele entender por Signos Vitales, creemos que proporcionan una información tan importante acerca de la salud como la frecuencia cardiaca, la presión arterial o la cifra de colesterol. Los Signos Vitales aportan información acerca de por qué sufres molestias, dolores o fatiga; predicen lo bien que te recuperarás de una enfermedad o lesión, y anuncian tu grado de actividad a medida que envejezcas.

			Se trata de información que podrás trasladar a la práctica, porque cada prueba de evaluación viene acompañada de un ejercicio que puede consistir en varias movilizaciones, en una estrategia para mejorar el sueño o la alimentación, o en una combinación de ambas cosas. La cuestión es que ponerlo en práctica mejorará el Signo Vital en cuestión. Para terminar, hemos combinado todos los Signos Vitales en un plan asequible y sucinto al alcance de todo el mundo, y que sugerimos, con toda humildad, que todo el mundo debería seguir. Llevamos el tiempo suficiente batallando en las trincheras del ejercicio físico como para saber que estas son las diez cosas que verdaderamente importan, seas quien seas o hagas lo que hagas con tu tiempo. Son fundamentales. Si eres un treintañero que no pisa el gimnasio ni por casualidad y que se pasa el día frente a una pantalla, son importantes para ti. Si eres un triatleta, un adicto al CrossFit, un golfista jubilado o un profesional de mediana edad que solo tiene tiempo para salir de excursión con el perro el fin de semana, también son importantes para ti.

			A pesar de que, a primera vista, quizás no sea evidente qué pueden tener en común un ciclista de montaña olímpico de veintitrés años que acaba de sufrir su primera lesión y una abuela de sesenta y ocho años a quien le crujen las articulaciones, lo cierto es que ambos necesitan el mismo mantenimiento básico de movilidad o, dicho en otras palabras, aprender a abordar, proteger y mejorar la forma física humana natural. Quizás tu objetivo sea cruzar a nado el canal de la Mancha como un Navy SEAL o llegar a la meta del maratón de Nueva York, o quizás solo aspires a levantarte del escritorio tras un maratón de navegación por internet sin que te duela la espalda o jugar sobre el césped con tus hijos o tus nietos. Sea cual sea tu objetivo, este libro te ayudará a conseguirlo. Y, créenos, te encantará.

			En la salud, como en la vida, las personas tendemos a quedar encasilladas en función de varios aspectos, como la edad, el grado de actividad física, las capacidades, los dolores y los achaques. Naciste para moverte tiende puentes sobre estas brechas, porque... ¡todos los cuerpos están hechos para moverse! Incluso si ya conoces y practicas con regularidad las técnicas avanzadas de movilización y movimiento del libro de Kelly Becoming a Supple Leopard: The Ultimate Guide to Resolving Pain, Preventing Injury, and Optimizing Athletic Performance (publicado por primera vez en 2011 y actualizado en 2015), todavía queda mucho por aprender. Sean cuales sean nuestras actividades extracurriculares, todos los seres humanos nos enfrentamos al efecto de la gravedad, a la adicción a la tecnología, a la confusión nutricional, al estrés, a las alteraciones del sueño y al inevitable envejecimiento.

			Este libro te prepara para la carrera de fondo que es la vida. A lo largo de estas páginas encontrarás la información que hemos descubierto durante nuestro trabajo con personas de alto rendimiento. Sin embargo, y por interesantes que puedan ser esas perlas de sabiduría, lo que nos interesa de verdad es lo que nos pueden enseñar las personas más resistentes. No nos interesa tanto qué hace que un quarterback estrella sea un quarterback estrella, sino qué hace que las personas normales más resistentes sean las personas normales más resistentes. Por ejemplo, ¿cómo es posible que un señor de setenta y siete años empiece la mañana limpiando la nieve del jardín a paladas y luego se pase el día jugando con el trineo con sus nietos y esté fresco como una lechuga? Seguro que conoces a personas de cincuenta y tantos, o sesenta y pocos que dicen que es como si se estuvieran desmontando por momentos. ¿Qué las hace distintas de personas de la misma edad que no se desmontan y que, por el contrario, afirman tener la misma vitalidad de siempre? Encontrarás la respuesta a estas y otras preguntas en los diez Signos Vitales que te presentaremos en el libro.

			Cuando aún estamos en la veintena o la treintena, e incluso a los cuarenta y tantos, pensar en la vejez puede ser complicado. No acostumbramos a pensar en si nos caeremos o en si, al envejecer, la falta de movilidad nos convertirá en una carga para las personas que nos quieren. Sin embargo, tengas la edad que tengas, y tanto si estás en el grupo de edad más despreocupado como si justo te empiezas a plantear cómo se presenta la vejez, te conviene adquirir hábitos de movimiento saludables. Y lo mejor de todo es que no hay que esperar para recibir la recompensa: la empezarás a disfrutar de inmediato.

			 

			En 2010 fundamos una empresa llamada MobilityWOD (Workout of the Day, o Ejercicio del Día) y empezamos a subir a YouTube vídeos diarios centrados, como habrás adivinado por el nombre, en la movilidad. Fue un paso natural para nosotros, porque todo lo que habíamos hecho durante los años anteriores nos decía que usar el cuerpo para lo que la naturaleza lo ha diseñado (algo que no hace casi nadie, ni siquiera los deportistas profesionales) era la clave no solo para mejorar el rendimiento atlético, sino también para vivir mejor. Y teníamos un punto de vista privilegiado, porque, mientras ambos combinábamos la vida familiar con nuestros respectivos trabajos, empezamos a hacer incursiones en el mundo del fitness y organizamos eventos similares al CrossFit en el patio de nuestra casa en San Francisco, hasta que abrimos una franquicia de CrossFit en la ciudad. Si algo nos quedó claro fue que, tanto si los clientes se dejaban la piel en el gimnasio sin obtener resultados como si acababan en la camilla de fisioterapia de Kelly con dolores o lesiones intratables, el problema hundía sus raíces en la falta de comprensión acerca de cómo se suponía que debían mover el cuerpo, además de en la falta de atención a la movilidad básica. Además, muchas de estas personas habían adquirido hábitos poco saludables para afrontar sus abarrotadas agendas y recurrían a la cafeína para mantenerse despiertas durante el día y al alcohol o a las pastillas para dormir y relajarse por la noche. No tardamos en dejar nuestros trabajos y el gimnasio para centrarnos en lo que el mundo del fitness estaba pasando por alto: la salud asociada al movimiento.

			Cuando empezamos a subir los vídeos de MobilityWOD en 2010, no teníamos ni idea de que desencadenarían una revolución. En un abrir y cerrar de ojos, «movilidad» se había convertido en la palabra de moda entre los expertos del deporte y del fitness. Y a medida que la idea se difundía, recibíamos cada vez más llamadas de personas de todo el mundo que querían saber más al respecto. Muy pronto, MobilityWOD se había transformado en lo que hoy es nuestra empresa, The Ready State, y empezamos a trabajar el movimiento y la movilidad con todas las ramas del ejército; con jugadores y entrenadores de la NFL, la NBA, las MLB y la NHL; con atletas olímpicos; con equipos deportivos universitarios; con empresas del Fortune 500; con consejeros delegados y con miles de personas más.

			Sin embargo, si hay que repetir algo acerca de la movilidad es que no solo permite que la élite del deporte o de la sociedad alcancen su máximo rendimiento, sino que permite que lo alcance todo el mundo, incluso si se trata de dormitar en una butaca mientras se juega a Minecraft o a Fortnite. Los ejercicios para maximizar la movilidad son los mismos para todos. Resulta que lo mismo que permite a un deportista de élite rendir al máximo nivel logra también que el resto de los mortales disfruten de más agilidad y vitalidad, y sufran menos dolores. Y lo mejor de todo es que no hay que ser deportista para incluir los ejercicios de movilidad en la vida cotidiana.

			Y es que (no nos cansaremos de repetirlo) no estamos hablando de hacer ejercicio físico. El ejercicio es vital para el corazón y los pulmones, para la composición corporal, para la paz mental y para un millón de cosas más. No te sorprenderá que te digamos que nos encanta. Te recomendamos encarecidamente que hagas deporte, con la única condición de que sea algo que te encante (o que, al menos, te guste). Da igual que sea pilates, remo, atletismo, natación, zumba, ciclismo, CrossFit, caminar, yoga, levantamiento de pesas o lo que sea. Somos totalmente agnósticos respecto a la mejor actividad física de todas. En cuanto al tema que nos ocupa (la movilidad), el ejercicio físico es extracurricular. (En el epílogo hablaremos más de este tema). Ninguna de las actividades que acabamos de enumerar sustituye a los ejercicios que activan la musculatura, los tejidos, los huesos y las articulaciones con movimientos sencillos pero vitales. Tampoco sustituyen a las prácticas que permiten esos movimientos. La cantidad de tiempo que dormimos, por ejemplo, influye en cuánto dolor sentimos y, por lo tanto, en cuánto nos movemos durante el día. Como verás a medida que leas, todo está relacionado.

			 

			A estas alturas, ya habrás oído que el sedentarismo causa todo tipo de males, siendo la muerte prematura el más grave de ellos. Sin embargo, de algún modo, este mensaje se ha traducido en la idea de que si pedaleamos a fondo durante una hora en SoulCycle o lo damos todo en la clase de spinning, habremos esquivado el problema del sedentarismo. Enhorabuena por hacer ejercicio, pero eso no es lo mismo que mover el cuerpo a lo largo del día de todas las maneras saludables para las que está programado. Moverse significa activar el cuerpo caminando, inclinándote, agachándote, desplazando el peso corporal, estirándote, empujando, tirando e incluso haciendo movimientos nerviosos. Se trata de una combinación de acciones funcionales que garantizan que todo esté en buen estado, desde las articulaciones al sistema digestivo. Todos nos movemos a diario; lo que sucede es que la mayoría no nos movemos lo suficiente o de las maneras en que necesitamos hacerlo.

			Estamos diseñados para movernos, del cerebro hacia abajo. Y no por los motivos que podrías suponer. Sabemos que deambulamos porque la deambulación permitió a nuestros antepasados cazar y recolectar. Nuestra supervivencia dependía del movimiento (y sigue dependiendo de él, si tenemos en cuenta las veces que nos levantamos del sofá para ir al frigorífico). Sin embargo, hay otros procesos vitales que también dependen del movimiento. Necesitamos caminar, porque caminar hace que todo fluya en el cuerpo. Alimenta los tejidos, nos descongestiona y estimula la eliminación de desechos del organismo. También estamos programados para entrar en contacto regular con el suelo. Los primeros seres humanos se sentaban en el suelo, dormían en el suelo y hacían sus necesidades en el suelo. Y lo siguen haciendo en muchas culturas, lo que quizás explique, en parte, por qué se mantienen más activos en la vejez que el estadounidense medio. También explica por qué los occidentales tenemos más probabilidades de sufrir dolor articular e incluso de necesitar prótesis articulares.

			Esto no significa que tengamos que empezar a comer sentados en el suelo frente a la mesita de centro ni renunciar a los cuartos de baño modernos. No tiene sentido romantizar la vida del Paleolítico, porque no hay nada envidiable en poder morir de algo tan sencillo como una infección bucal. Sin embargo, y tomando prestado un término de la biología de la conservación, sí que podríamos «renaturalizar el cuerpo». En términos generales, renaturalizar se define como la «recuperación y protección de los procesos naturales». Como cualquier ecosistema, el cuerpo cuenta con un diseño intrínseco que permite un funcionamiento óptimo. Toda la información que contiene este libro tiene el objetivo de recuperar el estado natural del cuerpo: renaturalizarlo.

			La necesidad es más que evidente. Está muy bien documentado que, como sociedad, vamos al gimnasio en automóvil, pedimos que nos traigan la compra a casa y pasamos más tiempo frente a las pantallas del que Steve Jobs o Bill Gates hubieran podido imaginar jamás. No cargamos el cuerpo con el peso de esa compra, lo que beneficiaría a nuestra salud musculoesquelética, y mantenemos la columna vertebral, los hombros, la cadera y las rodillas bloqueadas durante horas en posiciones que no les resultan naturales. Como ya hemos dicho, estamos concebidos para movernos de maneras concretas y no hacerlo es como sacar un avión a la autopista: sí, avanzará como pueda y de manera muy ineficiente, pero si lo elevamos al cielo (el lugar para el que se ha construido), la maquinaria voladora saldrá disparada.

			 

			El 73 por ciento de los adultos estadounidenses padece sobrepeso, según los Centros para el Control y Prevención de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés). Otra cifra que da vértigo: según el Instituto de Políticas Sanitarias de la Universidad de Georgetown, 65 millones de estadounidenses informan de un episodio reciente de dolor de espalda y unos 16 millones de adultos sufren dolor de espalda crónico. Y más aún: el Global Wellness Institute estima que la industria del ejercicio físico mueve unos 868.000 millones de dólares y los datos muestran que hacemos más ejercicio que en ningún otro momento de la historia. La incongruencia es abismal. Si hay tanta gente dejándose el dinero en gimnasios, en estudios de yoga, en clases de spinning, en zapatillas deportivas, etc., ¿cómo es posible que seamos un país achacoso y con sobrepeso? Estamos más gordos, más enfermos, más delicados y menos en forma, nos sometemos a más intervenciones de prótesis articulares... la lista sigue y sigue.

			Creemos que parte de la responsabilidad recae en el mensaje que transmite el propio mundo del fitness. Las recomendaciones acerca del ejercicio físico pueden resultar abrumadoras para las personas a quienes no les gusta demasiado hacer deporte o que tienen limitaciones físicas. Muchas personas acaban por no hacer nada, ya que se lanzan a lo que creen que han de hacer sin estar preparadas para ello, y entonces, o bien lo detestan, o bien se lesionan y lo dejan. Nos alegra decir que entrenadores personales de todo el país están incluyendo en sus rutinas los entrenamientos de movilidad que hemos popularizado y ayudan así a sus clientes a preparar el cuerpo para el ejercicio, a fin de que les resulte más fácil y placentero. Aun así, muchas de las personas que disfrutan haciendo ejercicio, e incluso muchos deportistas de élite, no saben todavía que estar en forma es mucho más que castigarse en el gimnasio o en la carretera. Si quieres saber si tu rutina de ejercicios es buena, haz la prueba: si eres corredor, ve a una clase de spinning; si eres nadador, prueba una clase de pilates, y si eres fan del yoga, apúntate a una sesión de CrossFit. Y viceversa. ¿En qué medida eres capaz de pasar de una disciplina a otra? Si te has hiperespecializado tanto que te desmoronas cuando te dan un peso y te piden que hagas una zancada al frente, no eres muy funcional. ¿Y acaso no es eso lo que queremos? ¿Ser tan funcionales que podamos hacer todo lo que queremos y necesitamos hacer?

			Es evidente que necesitamos un enfoque distinto, y creemos que ese enfoque consiste en dotarte de las herramientas necesarias para llevar a cabo un mantenimiento básico con movimientos saludables y prácticas diversas que se complementan mutuamente. Este programa es un campo base. Una vez lo domines, podrás ascender al pico que te propongas. ¿Quieres entrenar para una carrera de diez kilómetros o un maratón? ¿Recorrer un país entero en bicicleta? O quizás tu «pico» consiste en hacer senderismo con regularidad o en pasear por el barrio todas las mañanas. Sean cuales sean los objetivos que te hayas propuesto (por ejemplo, cumplir con tus obligaciones cotidianas sin que el dolor te obstaculice), este es el punto de partida para tu presente y tu futuro. La movilidad que cultives hoy te ayudará a disfrutar de la vejez tanto como cualquier plan de jubilación.

			Durante los últimos diez años, hemos acompañado a decenas de miles de personas que han adoptado el protocolo que presenta este libro y hemos visto fantásticos resultados. Y, por si hubiera alguna duda, hacemos lo que predicamos: nosotros también hemos adoptado los diez ejercicios. Porque gracias a nuestra profesión, tenemos acceso a todas las herramientas, a todos los planes de entrenamiento, a todo el material y a toda la tecnología deportiva que puedas imaginar. Podemos llamar a atletas de fama mundial para pedirles consejo. Tenemos tanta suerte que casi resulta embarazoso. Sin embargo, lo primero que hacemos son las diez prácticas que encontrarás en el libro. A diario. Es nuestro punto de partida y, para ser sinceros, cuando la vida se vuelve caótica (algo habitual para dos personas normales con trabajos a jornada completa y dos hijas), no damos para más. Hay veces que lo único que podemos hacer es sentarnos en el suelo mientras vemos una película (más adelante te explicaremos por qué esta actividad aparentemente pasiva mejora la movilidad), comer tres raciones de verdura y dormir.

			Lo que queremos decir con esto es que ni somos perfectos ni esperamos que tú lo seas. Este es el espíritu del programa: es muy asequible y no exige ir al gimnasio. Además, hay muchas maneras de hacerlo, como verás en «Haz que funcione: Ciclo de 24 horas». Tampoco te mentiremos: tendrás que dedicarle tiempo (por desgracia, no se puede tan solo leer el libro para tener todos los beneficios por ósmosis). No permitas que nadie te diga que no hay que esforzarse para tener buena salud. Claro que hay que esforzarse. Sin embargo, lo que sí podemos decir, como dos personas muy ocupadas que han integrado estos ejercicios en el día a día, es que el compromiso de tiempo es razonable y asumible, sobre todo si reclutas a amigos, familiares e incluso partes de tu comunidad para sumar responsabilidad recíproca y camaradería.

			Te dediques a lo que te dediques, este libro trata más de vivir de forma consciente que de intentar satisfacer expectativas imposibles de alcanzar. Nuestro objetivo es que te levantes de la silla más veces, que te mantengas en equilibrio sobre una pierna durante unos minutos (¿o tienes algo más importante que hacer mientras te cepillas los dientes?), que añadas un poco de brócoli al vapor al plato de la cena y que duermas con antifaz. Camina. Siéntate en el suelo a ver la televisión. Mueve mejor la cadera, los hombros y la columna vertebral. Si has de aparcar estas actividades temporalmente, recupéralas cuando puedas. Conviértelas en los cimientos o en la piedra angular de tu bienestar para toda la vida. Y permite que te ayuden a deslizarte por la vida con tanta fluidez que te parecerá que estás hecho para moverte. ¡Y es que lo estás!

			
				
					Los diez puntos básicos del libro

					
							Entender cómo se relacionan el rango de movimiento y la postura corporal con la salud, la facilidad de movimiento y la presencia (o ausencia) de dolor.

							Evaluaciones medibles y replicables que te ayudarán a determinar tu situación actual, tu objetivo y la manera de conseguirlo.

							Técnicas de movilización para reducir la rigidez y aliviar el dolor.

							Tomar conciencia de la frecuencia con la que te sientas, te levantas y caminas... y de por qué es importante.

							Ideas para que tu entorno promueva hábitos saludables.

							Estrategias para dormir mejor.

							Estrategias fáciles para aumentar la cantidad de micronutrientes y de proteína en la dieta, además de consejos sobre cosas que crees que has de comer, pero que deberías evitar.

							Aprendizajes sobre cómo usar la respiración para mejorar la movilidad y el bienestar general y aliviar el estrés.

							Primeros auxilios para los problemas de tejidos blandos: ¿qué puedes hacer si te duele algo?

							Un conocimiento exhaustivo sobre cómo llevar a cabo un mantenimiento básico del cuerpo.

							Un conjunto de prácticas que promueven la salud y un cuerpo más duradero.

					

				

			

			
CÓMO USAR ESTE LIBRO


			No pensaremos mal de ti si, cuando has leído que resumimos el programa Hechos para movernos como «10 pruebas + 10 actividades físicas = 10 maneras de conseguir que el cuerpo funcione mejor», has sentido una mezcla de emoción y de miedo. ¿Hay alguien que no quiera que su cuerpo funcione mejor? No. Todos queremos un cuerpo que funcione mejor. Y, sin embargo, quizás te preguntes quién tiene capacidad para añadir aún más cosas a su vida. La respuesta es: tú. Tienes capacidad para añadir diez cosas más a tu vida y nosotros te enseñaremos cómo hacerlo.

			Sin embargo, antes queremos dejar claro que una gran parte de esas diez cosas no son más que modificaciones de lo que ya haces, en vez de actividades completamente nuevas que debas meter con calzador en tu rutina diaria. Ya comes, te sientas, duermes, te levantas, respiras y caminas. Lo que vamos a hacer es enseñarte a hacerlo de otra manera. También habrá cosas nuevas (sobre todo las movilizaciones), aunque no son pesadas y las podrás adoptar con facilidad por ajetreados que sean tus días. Y, como hemos dicho antes, tampoco pretendemos que alcances la perfección: nosotros solo nos exigimos hacer lo que podemos cuando podemos y a ti te pediremos lo mismo, ni más ni menos.

			Aunque el libro se centra en el cuerpo, todo empieza por la mente. Queremos que cambies de idea acerca de tus hábitos diarios, que encuentres oportunidades para moverte cuando pensabas que no había ninguna y que reformules qué significa para ti estar en forma. Merece la pena repetir que, por mucho que entrenes al máximo durante una hora todas las mañanas y por beneficioso que eso resulte para el sistema cardiorrespiratorio, no significa que te puedas permitir pasar el resto del día con el trasero sentado en una silla, convencido de que tienes buena salud. El mensaje que la mayoría de nosotros llevamos escuchando desde hace años es que basta con sudar la gota gorda durante un periodo de tiempo relativamente prolongado varias veces a la semana para cuidar del cuerpo. Si entrenas, el tiempo y el esfuerzo que inviertes no están perdidos, muy al contrario, pero el cuerpo también necesita moverse a lo largo del día. Si lo quieres ayudar, pasa menos tiempo sentado y más tiempo de pie.

			Luego está el tema del equilibrio. ¿Quién piensa en el equilibrio, a excepción de las personas mayores, que temen los efectos potencialmente devastadores que pueden tener las caídas a su edad? Sin embargo, hay dos motivos por los que merece la pena pensar en el equilibrio se tenga la edad que se tenga. El primero es el de la teoría de los accidentes normales, que plantea que los accidentes son inevitables en cualquier sistema complejo. Y vivimos en un mundo complejo en el que el pavimento resbala, las bicicletas dan con baches y nuestra pareja deja los zapatos tirados en el suelo. En otras palabras, no hay edad en la que el riesgo de caer sea nulo. Y todos avanzamos hacia el estatus de «persona de cierta edad», si es que no estamos allí ya. Trabajar el equilibrio y otros aspectos de la movilidad es como meter dinero en la hucha para poder usarlo cuando lo necesitemos en el futuro.

			Y cuando lo necesitemos ahora. Si tienes dolores o limitaciones concretas, las movilizaciones que te enseñaremos te ayudarán a resolver distintos problemas. ¿Abordan todos los problemas ortopédicos y de tejidos blandos habidos y por haber? Eso sería un conocimiento enciclopédico que supera con mucho el alcance de este libro. Sin embargo, ese material enciclopédico existe. Si este libro no aborda tu problema concreto, te animamos a que visites nuestro sitio web: thereadystate.com.

			Para terminar, unas palabras acerca de las pruebas de evaluación. Debemos recordar que el cuerpo es dinámico y que el rango de movimiento puede cambiar en función de lo que hagamos día a día. Todas las pruebas que contiene el libro son herramientas diagnósticas que te ayudarán a evaluar tu estado actual y a determinar en qué has de centrar la atención. Y ya está. No son juicios de valor. Puede haber muchísimas cosas en juego. Estrés familiar. Compromisos de trabajo. Entrenar demasiado si eres deportista. Las variables son infinitas. El rango de movimiento, los hábitos de sueño y de alimentación, cómo respiras... son puntuaciones individuales. Se mantienen constantes y, de repente, cambian. Es decir, solo sabes cómo están hoy, y es posible que mañana tengas que hacer algo para ajustarlas. Contar con los Signos Vitales del movimiento como punto de referencia (como cuando pasas por una revisión médica, pero con más frecuencia y sin necesidad de sentarte en la sala de espera) te puede ayudar a identificar los ajustes necesarios. Una vez que hayas tenido ese momento eureka, la solución será sencilla.

			 

			Puedes empezar el programa de varias maneras. Ten en cuenta que los Signos Vitales no aparecen por orden de importancia, sino que siguen la secuencia que, según nuestra experiencia, facilita al máximo la adopción de conductas nuevas. En realidad, los puedes adoptar en el orden que prefieras y todos a la vez o por partes. Habrá personas que prefieran acabar el libro, hacer todas las pruebas e implementar todos los ejercicios a medida que avancen. Mañana mismo podrías plantearte una jornada completamente distinta a la de hoy. Pero no es la única manera. En función de cómo sea tu relación con el cambio, adaptar las nuevas conductas de forma gradual quizás no solo sea aceptable, sino también lo más práctico. Más adelante en el libro te daremos varios ejemplos de cómo incluir las prácticas físicas en el día a día, pero también puedes elegir tu propia aventura. Déjate guiar por tus necesidades y tus intereses a la hora de decidir qué ejercicios adoptar primero y el ritmo al que quieres ir añadiendo los siguientes. También puedes decidir el tiempo que quieres dejar entre las movilizaciones a lo largo del día, en función de cómo se te presente este.

			Puede ser que cuando mires la lista de los diez ejercicios, te des cuenta de que ya tienes integrados uno o varios de ellos. Quizás ya comes más de 800 gramos de fruta y verdura diarios o duermes ocho horas todas las noches. Quizás ya tienes un escritorio elevable que te permite trabajar de pie y reducir el tiempo que pasas sentado a lo largo de la jornada. Una vez que hayas hecho las pruebas de evaluación, sabrás en qué punto te encuentras y, por lo tanto, adónde has de ir.

			Una advertencia: superar con nota alguna prueba no significa que te puedas olvidar de ese Signo Vital en concreto. Sí, ya sabemos que parecemos muy estrictos. Pero es que hay que asumir que no hay habilidad o cualidad que no exija práctica si queremos mantenerla. Eso sí, habrá aspectos en los que te tendrás que esforzar menos que alguien que tenga que comenzar de cero. Por ejemplo, si ya puedes hacer una sentadilla profunda y mantenerla durante cinco respiraciones, no necesitarás hacer los ejercicios (sentadillas en silla) diseñados para que te ayuden a conseguir la sentadilla. Sin embargo, sí que tendrás que hacer la sentadilla profunda unas cuantas veces a la semana. El objetivo final es que incluyas en tu día a día todos los ejercicios que te presentaremos. No hay normas escritas en piedra sobre cómo hacerlo, así que elige el modo que te resulte más útil para conseguirlo.

			¿Qué significa conseguirlo? En primer lugar, te encontrarás mucho mejor que antes de adoptar los ejercicios del libro. En segundo lugar, habrás transformado todos esos pequeños cambios en rutinas, en hábitos que mantienes sin ni siquiera tener que pensar en ello. Y, por último, conseguirlo significa que, dentro de unos años, podrás decir: «Aún estoy activo y sano porque he movido el cuerpo con frecuencia y de la manera correcta». Merece la pena señalar también que lo puedes conseguir en cualquier momento. Nunca es demasiado tarde para empezar ni, si se diera el caso, para empezar de nuevo.

			Aprenderás mucho acerca de ti mismo a medida que hagas las pruebas de cada Signo Vital y adoptes medidas conscientes para mejorarlas. Y aprenderás que eres mucho más capaz de lo que pensabas: eres capaz de inmunizarte contra el dolor, capaz de dotar de energía a tu rendimiento en cualquier tarea que te propongas y capaz de mantener un cuerpo duradero y con buena salud año tras año.

			
ALGUNAS COSAS QUE HAY QUE SABER


			Aunque nuestra intención es evitar la jerga de gimnasio y del fitness en la medida de lo posible, hay momentos en los que hay que llamar las cosas por su nombre, por mucho que eso suponga recurrir a la jerga. Estos son algunos de los términos que encontrarás a lo largo del libro, acompañados de nuestra definición.

			RANGO DE MOVIMIENTO. Mírate una mano. Ahora, flexiona la muñeca de modo que el dorso se mueva hacia la parte externa del antebrazo. A continuación, flexiónala en sentido contrario, hacia la cara interna del antebrazo. Estos movimientos muestran el rango de movimiento de la muñeca. Al igual que esta, todas las articulaciones del cuerpo se pueden mover hasta el extremo de una determinada distancia. Y cada articulación se puede extender y flexionar en distintas direcciones; algunas incluso pueden moverse en muchas direcciones.

			Disponer de un rango de movimiento completo significa que puedes mover las articulaciones completamente en todos los sentidos en que se pueden mover. La naturaleza te ha dotado de un rango de movimiento muy bueno, pero ni las actividades modernas de la vida diaria ni las principales formas de ejercicio (sobre todo si te centras en un tipo de actividad física concreta) ofrecen demasiadas oportunidades de emplearlo. En un día normal, la mayoría de nosotros movemos las articulaciones en un tramo diminuto de su rango de movimiento, a pesar de que podemos (y necesitamos) hacer mucho más. De la misma manera que los músculos pierden la fuerza si no los ejercitamos, las articulaciones que no se mueven en todas direcciones pierden rango de movimiento. El dicho de «lo que no se usa se atrofia» también es aplicable aquí.

			RANGO MÁXIMO. El punto distal del rango de movimiento de una articulación.

			FLEXIÓN Y EXTENSIÓN. Aunque cada parte del cuerpo se mueve de distintas formas, hay dos movimientos fundamentales que iremos mencionando a lo largo del libro. La flexión es un movimiento que cierra el ángulo entre las partes del cuerpo, como el hecho de inclinarse hacia delante. La extensión es un movimiento que abre el ángulo entre las partes del cuerpo, como estirar el codo o estirar la pierna hacia atrás.

			MOVILIZACIONES. El cuerpo se adapta a las posiciones en que lo ponemos día a día. Si, por ejemplo, te pasas el día sentado o conduciendo, el rango de movimiento de la cadera se reducirá y la articulación se volverá rígida. Las movilizaciones son técnicas diseñadas para contrarrestar el efecto de las posiciones prolongadas y de la falta de movimiento. No son ejercicios de fuerza, sino que desplazan la articulación en distintas direcciones, despegan tejidos blandos (piel, nervios, músculos y tendones) que están comprimidos y enseñan nuevas pautas de movimiento. También activan el cerebro, porque le hacen saber que puede acceder a posturas específicas de forma segura y que no hace falta que pise el freno cuando nos movemos de determinadas maneras. Respirar y contraer y relajar los músculos son formas de movilización. Gracias a este abordaje sistémico, las movilizaciones ayudan a corregir la tensión muscular y las limitaciones articulares que provocan dolor y despojan al cuerpo de su flexibilidad natural. A veces, las movilizaciones requieren de alguna ayuda (nada raro, lo comprobarás un poco más adelante), pero con frecuencia son tan sencillas como tenderse boca arriba y levantar una pierna.

			Muchas de las movilizaciones del libro te resultarán familiares si has practicado estiramientos estáticos (los que te exigen mantenerte en una posición durante aproximadamente un minuto). Sin embargo, las movilizaciones y los estiramientos tradicionales son dos cosas distintas. Los estiramientos acostumbran a centrarse en uno de los sistemas de movimiento del cuerpo (los músculos) y funcionan por tensión pasiva. Por el contrario, las movilizaciones apuntan a varios sistemas del cuerpo más allá de los músculos, como el tejido conectivo, las articulaciones y el sistema nervioso. Por lo tanto, los estiramientos solo mejoran la movilidad en parte, mientras que las movilizaciones te llevan mucho más allá. (Más adelante encontrarás más información acerca de los estiramientos).

			CONTRACCIÓN/RELAJACIÓN. La mayoría de las movilizaciones que encontrarás en el libro te pedirán que apliques la técnica de «contracción/relajación», que consiste en contraer (tensar) un músculo para, a continuación, relajarlo (soltarlo). Por lo general, se contrae durante unos segundos, se relaja durante unos segundos y se repite el ciclo durante un tiempo específico. Esta técnica tiene su origen en la «facilitación neuromuscular propioceptiva» (FNP) que se usa en fisioterapia, cuyo propósito es entrenar el cerebro para que controle un músculo en una determinada posición.

			Cuando adoptamos una posición en la que un músculo y una articulación están en su rango máximo (harás muchas movilizaciones de este tipo para recuperar el rango de movimiento), tienen menos fuerza. Imagina que sostienes un peso pesado en la mano. Te costará mucho más si tienes el brazo totalmente extendido (en su rango máximo) que si flexionas el codo. Sin embargo, a veces necesitamos sostener algo en una posición plenamente extendida, por ejemplo, cuando tenemos que llevar una olla llena de agua desde el grifo a los fogones. Y es ahí donde el condicionamiento contracción/relajación nos resultará útil, ya que le dice al cerebro que estar en esa posición es seguro y nos permite activar la musculatura que necesitamos para conseguirlo de un modo fácil y seguro. Contraer y relajar la musculatura también nos ayuda a calmarnos y a desensibilizar áreas dolorosas (véase el “Apartado especial: qué hacer cuando te duela algo”).

			ISOMETRÍA. Los ejercicios isométricos contraen la musculatura sin mover la articulación. Contraer los glúteos mientras hacemos cola en la cafetería es un ejercicio isométrico.

			CARGAR. Consiste en lo que probablemente hayas supuesto al leerlo: añadir peso para aumentar la fuerza corporal. Típicamente, el término «carga» se usa en el contexto del entrenamiento de fuerza: cuando levantamos una mancuerna, cargamos. Llevar algo pesado, como la compra, una caja o un niño también es cargar. Pasear cargados con una mochila llena de libros o latas (algo de lo que hablaremos en el capítulo 4) es otro buen ejemplo de carga. Cuando añadimos repeticiones a algo que normalmente hacemos una sola vez, también cargamos, incluso si, técnicamente, no añadimos peso al cuerpo. Por lo tanto, levantarnos de una silla y volver a sentarnos varias veces es cargar. Añadir velocidad es otra forma de cargar. Caminar rápido o correr es cargar. Caminar cuesta arriba o subir escaleras también es un ejercicio de carga.

			El propósito de cargar es suscitar una respuesta de adaptación positiva, la cual se aplica a los músculos y a los tejidos que los rodean, y también a los huesos. Los huesos necesitan soportar cargas, porque estas estimulan el proceso de «remodelado». A lo largo de la vida, las células óseas se descomponen y son sustituidas por células nuevas de manera constante. En eso consiste el remodelado, que es esencial para que el esqueleto se mantenga sano. Sin embargo, el proceso depende de estímulos concretos, entre ellos el de soportar cargas.

			SISTEMA DE APOYO. La movilidad necesita un sistema de apoyo. Hacer todos los ejercicios de rango de movimiento y caminar 300.000 pasos diarios no lleva a ningún sitio si los tejidos no están nutridos, no les concedemos descanso y no respiramos adecuadamente a la vez que mantenemos una buena postura. Es habitual pensar que para poder estar más activo solo hay que mantenerse más activo, pero no podemos separar la actividad de lo que la alimenta. La nutrición, el sueño y la respiración son las prácticas que fundamentan los ejercicios fundamentales.

			
HEMOS ANTICIPADO TUS PREGUNTAS


			Hay preguntas que nos hacen con frecuencia. Y como es probable que tú compartas las mismas dudas, hemos pensado que iría bien resolverlas por adelantado.

			¿Tengo que seguir estirando?

			Aunque ya hemos hablado un poco de los estiramientos, merece la pena que ahondemos un poco en el tema, porque los estiramientos se han convertido en un elemento omnipresente en el mundo del fitness. Omnipresente en el sentido de que se habla mucho de ellos, pero ¿quién los hace en realidad? En nuestra experiencia, nadie. Lo que hemos visto es que la gente tiende a perseverar en aquello que funciona, pero que la mayoría no persevera con los estiramientos. ¿Tal vez se debe a que estirar no funciona? Exacto.

			Estirar induce tensión en los músculos grandes. Si cruzas los pies, te flexionas hacia delante e intentas tocar el suelo con las manos, notarás rápidamente tensión en los músculos isquiotibiales (en la parte posterior del muslo). Eso es un estiramiento. Por desgracia, mucha gente cree que hay que estirar porque así se consigue que los músculos cambien de alguna manera. Sin embargo, eso no pasa casi nunca. Si te sientas en el suelo con las piernas hacia delante, flexionas el tronco e intentas tocarte las puntas de los dedos, y mantienes la postura durante unos cinco minutos, es posible que los isquiotibiales se vuelvan algo más flexibles. El problema es que nadie mantiene un estiramiento durante cinco minutos. Como mucho, lo mantienen entre quince y veinte segundos. La mayoría de las veces, tirar de un músculo pasivamente no consigue mucho y, ciertamente, no mejora el rango de movimiento. Para conseguirlo, hay que activar no solo los músculos, sino también la fascia (el tejido conectivo que rodea los músculos), las articulaciones, el sistema nervioso, el cerebro y la respiración.

			Esa es la diferencia entre movilizar y estirar. Hacer una movilización (un movimiento que permite que las articulaciones alcancen los puntos distales de las posiciones para las que están diseñadas) es una manera de decirle al cuerpo: «Oye, me voy a quedar aquí un rato, estoy respirando, todo va bien». Es una terapia de exposición, una manera de decirle al cerebro que usar el cuerpo de esa manera es seguro. No nos limitamos a estirar tejidos con la esperanza de que cambien. Implicamos al cerebro en el movimiento y es así como se consigue el verdadero cambio. Cuando el cerebro y el cuerpo se acostumbran a estar en una posición, la podemos adoptar de forma segura cuando sea necesario, ya se trate de dar grandes zancadas si llegamos tarde a una cita, de correr detrás de un niño, de hacer el último sprint en un triatlón o cualquiera que sea el motivo que nos exige hacer movimientos amplios.

			Estirar no tiene nada de malo. No hace daño y, en ocasiones, produce una sensación muy agradable. Sin embargo, si de lo que se trata es de conseguir resultados, estirar no es la mejor estrategia, porque no activa todos los elementos del sistema de movimiento. Estirar está bien. Si te gusta, sigue haciéndolo. Pero si quieres tener menos dolor, moverte con más fluidez y recuperarte mejor del estrés físico (ya sea por una sesión de senderismo en pendientes durísimas o porque has subido y bajado las escaleras con el cesto de la ropa diez veces en un solo día), lo que necesitas son movilizaciones, no estiramientos.

			¿Y si las movilizaciones duelen?

			Mucha gente abandona el ejercicio porque les resulta demasiado incómodo. No les gustan las inspiraciones y exhalaciones trabajosas, ni quedar doloridos después de hacer ejercicio (aunque hay que decir que también hay personas a quienes les encantan estas sensaciones). Por nuestra parte, no consideramos que las movilizaciones sean ejercicio físico en el sentido convencional de la palabra, porque no aceleran la respiración ni someten la musculatura a un estrés como el de la calistenia o el entrenamiento de fuerza. Sin embargo, sí que es posible que sientas cierta incomodidad mientras las haces (con o sin herramientas) y que incluso se te quede el cuerpo algo dolorido después. Eso no significa que las estés haciendo mal ni que sea necesario que duelan para que funcionen. Sin embargo, el objetivo de las movilizaciones es llevar al cuerpo a posiciones que, de otro modo, no adoptaría jamás, para desoxidarlo, por lo que es posible que se queje un poco. No deberías sentir punzadas intensas de dolor. Eso sería señal de que algo va mal. En cambio, no te preocupes si sientes cierta incomodidad e incluso molestias residuales.

			Dicho esto, puedes elegir el grado de intensidad con que haces las movilizaciones: solo tú controlas los decibelios. Si usas alguna herramienta, como una pelota o un rodillo, y tus tejidos son sensibles a la presión, ¡enhorabuena! Has encontrado una zona que mejorar con las movilizaciones. Cuando trabajamos grupos musculares grandes, nos gusta movilizar cada lado durante unos cuatro o cinco minutos. La mayoría de las personas pueden tolerar presiones mucho más intensas en los isquiotibiales y los glúteos, mientras que los cuádriceps y la cara anterior del muslo son mucho más sensibles. Algunos de los mejores sistemas deportivos del mundo, como el equipo olímpico chino de halterofilia o los luchadores de muay thai, cuentan con trabajadores cuya tarea es caminar sobre los cuádriceps de los atletas. ¡La mayoría de ellos se quejan de que necesitan aún más presión! Los meros mortales podemos aumentar la intensidad ejerciendo simplemente más presión. Si estás en una posición de flexión o de extensión, la puedes intensificar ahondando en la postura. Del mismo modo, puedes hacer lo contrario para reducir la intensidad, si es demasiada. Haz lo que necesites.

			Por otro lado, también puedes ir «por libre». Una vez que hayas aprendido los conceptos básicos de cómo usar las herramientas en tejidos blandos (lo aprenderás al practicar las movilizaciones de tejidos blandos que encontrarás a lo largo del libro), podrás apelar a tu creatividad y usar una pelota o un rodillo allá donde el cuerpo te lo pida. Por ejemplo, imagina que estás usando el rodillo en la parte superior del isquiotibial y que todo va bien. Entonces haces descender el rodillo unos cinco centímetros más y no puedes inspirar porque te duele demasiado. Sigue ahí, con suavidad, pero de forma continuada, porque eso es tu cuerpo diciéndote que necesita que trabajes esa zona.

			Recuerda: siempre que hagas cualquier movilización has de poder hacer una respiración completa. Respirar es un magnífico «sensor de intensidad» integrado. Escucha a tu cuerpo. No hay mejor sensor que ese.

			¿Cuál es la mejor hora del día para hacer las movilizaciones?

			La respuesta breve a esta pregunta es: cuando las hagas. La verdad es que no importa a qué hora las hagas, siempre que las hagas. A cada persona le van mejor horas distintas. Lo sabemos por experiencia. Kelly suele hacer las movilizaciones por la noche. Esa hora le va bien porque las hace mientras ve la televisión y sabe que a esas horas no tendrá interrupciones. Además, hacer movilizaciones con rodillos o pelotas activa el sistema nervioso parasimpático, el responsable de inducir la relajación. Es una buena manera de facilitar el sueño. Por el contrario, Juliet está más activa por la mañana e incluye las movilizaciones en los ejercicios matutinos, como parte de la rutina de enfriamiento, al final. Si eres de esas personas que se levantan a las cinco de la mañana para meditar y escribir en el diario (o para tener algo de paz y tranquilidad antes de que los correos electrónicos o los niños inicien su bombardeo diario), puede irte bien hacer las movilizaciones a primera hora.

			¿Deberías hacer las movilizaciones para calentar antes de hacer ejercicio? Si quieres trabajar algo concreto, adelante; por ejemplo, imagina que ayer saliste a correr y sentiste que ibas algo lento, así que crees que te iría bien movilizar la extensión de cadera, o bien tienes un tirón en los gemelos y les iría bien que los trabajaras un poco con el rodillo. Sin embargo, en general, lo mejor es que dediques el calentamiento para entrar en calor de verdad y empezar a sudar (en el capítulo 7 encontrarás más información sobre cómo calentar antes de practicar deporte).

			En el Ciclo de 24 horas y el Reto de 21 días, te daremos pautas específicas para incluir todos los ejercicios del libro en tu día a día. De momento, todo lo que necesitas saber es que basta con diez minutos de movilizaciones al día. Si puedes dedicarles más tiempo, mejor que mejor, pero todos tenemos diez minutos disponibles. No hay excusa que valga. Piensa que diez minutos al día son setenta minutos semanales de activación de tu sistema de movimiento, lo que equivale a 280 minutos al mes y 25.550 minutos al año. Visto así, dedicarás una cantidad de tiempo impresionante a cuidar de tu cuerpo sin necesidad de alterar demasiado tu rutina.

			¿Tengo que hacer todas las movilizaciones cada día?

			No. Tal y como verás cuando llegues al Reto de 21 días, puedes distribuir las movilizaciones y combinarlas como más te convenga. Te recomendamos que hagas al menos una movilización diaria, ¡aunque esperamos que acabes haciendo muchas más! Al igual que sucede con la mayoría de las cosas, a mayor inversión, mayor beneficio.

			
MATERIAL NECESARIO


			Necesitarás material para hacer algunas de las movilizaciones del libro, aunque en la mayoría de los casos son cosas sencillas y relativamente baratas. Si no dispones de ese material, puedes improvisar con objetos que probablemente tengas en casa. Esto es lo que necesitarás:

			PELOTA DEL TAMAÑO DE UNA PELOTA DE LACROSSE. Son pelotas firmes que se hunden en el tejido y ayudan a «despegarlo». Las pelotas de tenis son más blandas, pero también funcionan.

			RODILLO DE ESPUMA. Encontrarás estos tubos cilíndricos, que con frecuencia se usan para hacerse masajes a uno mismo, en cualquier tienda de deportes. Una alternativa es usar un rodillo de cocina.

			BANDA ELÁSTICA. Las bandas elásticas ayudan a colocar bien las articulaciones. También puedes usar un cinturón, una correa, una toalla o una camiseta.

			TUBERÍA DE PVC O PALO DE ESCOBA. Uses lo que uses, ha de tener entre 90 y 120 centímetros de longitud.

			
ANTES DE EMPEZAR


			Los dos hemos pasado mucho tiempo estudiando y, sin embargo, no hemos perdido el deseo de seguir aprendiendo cosas nuevas, sobre todo si giran en torno a cómo encontrarnos bien, cómo ser resistentes y mantenernos activos. Entendemos este libro como una oportunidad para compartir contigo parte de lo que hemos aprendido, pero, con diferencia, lo más importante (y más interesante) que aprenderás aquí tiene que ver contigo. En el fondo, Naciste para moverte es un viaje de autodescubrimiento. ¿Te puedes mover de todas las maneras en que necesitas hacerlo? ¿Tienes realmente una buena alimentación? ¿Duermes lo suficiente? ¿Qué puede hacer tu cuerpo que ni siquiera sospechabas? ¿Las causas del dolor que sientes son las que creías que eran? Cuando cierres el libro, serás un libro abierto y estamos impacientes por saber qué descubres.
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			¿Puede tu capacidad para sentarte y levantarte del suelo determinar cuánto vivirás? Un grupo de investigadores brasileños y estadounidenses pensaron que sí y se propusieron demostrarlo. En un estudio conjunto que se publicó en 2014 en el European Journal of Preventive Cardiology, los investigadores sometieron a 2.002 hombres y mujeres de entre cincuenta y uno y ochenta años a la prueba de sentarse y levantarse que te hemos presentado en la introducción del libro y que estamos a punto de pedirte que repitas. Los científicos se dedicaron a sus cosas durante los seis años siguientes y, entonces, volvieron para ver cómo les iba a los participantes en el estudio.

			Durante ese periodo de seis años, 179 (casi el 8 por ciento) de los participantes en el estudio habían muerto. Hicieron sus cálculos y concluyeron que, según los datos del estudio, no ser capaz de sentarse y levantase del suelo sin ayuda se asociaba a un mayor riesgo de mortalidad. Por el contrario, cuanto más elevada fuera la puntuación de los participantes en la prueba, más mejoraba la probabilidad estadística de que siguieran vivos.

			Sería razonable pensar: «Bueno, sí, claro, seguramente las personas que murieron eran muy mayores y, como las personas mayores pierden movilidad, probablemente se caían, no se podían levantar y les empezaron a pasar todo tipo de cosas malas. Yo no soy mayor (y, aunque lo fuera, ¡no soy un enclenque!), así que no hace falta que me preocupe mucho por si eso me pasa a mí». Sin embargo, sería un error. El estudio de los investigadores brasileños y estadounidenses concluyó que las personas que obtienen buenos resultados en la prueba tienen más movilidad y que esa mayor movilidad hace que a) la probabilidad de que se caigan sea menor, y b) tengan mejor salud general. Y esto significa que, tanto si las caídas te preocupan como si no, poder sentarte y levantarte del suelo refleja tu estado de salud (además, cualquiera se puede caer a cualquier edad, así que no desdeñes lo valioso que es poder levantarse del suelo). Si te puedes mover de todas las maneras necesarias para poder sentarte y levantarte sin apoyos (o con muy pocos apoyos), tu cuerpo es estable, flexible y eficiente. Es decir, tiene cualidades que te ayudarán a evitar el dolor, a sentirte con más energía y a participar en todas las actividades que te encanta hacer. Y eso es algo a lo que aspiran personas de todas las edades.

			Una de las cosas que nos encanta del test de sentarse y levantarse, y el motivo por el que lo usamos en nuestro trabajo, es que hace visible lo invisible. Día tras día, nos movemos de la manera habitual y usamos el cuerpo de maneras tan automáticas que ni siquiera pensamos en ello. Sin embargo, ¿qué puede hacer nuestro cuerpo en realidad? ¿En qué áreas puede mejorar? No lo sabremos nunca a no ser que lo pongamos a prueba. Evaluar este Signo Vital abre la puerta al autoconocimiento y prepara el camino para un cambio constructivo.

			
EVALUACIÓN: EL TEST DE SENTARSE Y LEVANTARSE


			El objetivo principal de esta prueba es determinar si tienes un buen rango de movimiento en la cadera. También evalúa la fuerza de las piernas y de la faja abdominal, además del equilibrio y la coordinación, que son los atributos que te ayudan a sentarte y levantarte del suelo sin ayuda. La potencia combinada de estos elementos te ayuda a moverte con fluidez y, cuando lo necesitas, también con rapidez: si tienes que caminar con rapidez o correr, agacharte rápidamente para coger algo del suelo, subir unas escaleras o bailar en la boda de tu hermana, tu cuerpo se sentirá más libre y notarás menos resistencia creada por la rigidez de músculos y articulaciones.

			Antes de seguir, hay un par de cosas que cabe tener en cuenta. Si te puedes sentar con las piernas cruzadas y levantarte directamente sin ayuda, te puedes poner una medalla de oro. Eso demuestra que tienes una buena flexibilidad base de cadera. Sin embargo, también puedes usar un apoyo. Pon una mano (o las dos) en el suelo, avanza sobre las rodillas para equilibrarte o incluso agárrate al respaldo de una butaca. Ser capaz de levantarte ya está muy bien. Y si no te sale demasiado bien o no te sale en absoluto, no te preocupes. Sentarse y levantarse del suelo no es algo que hagamos cada día, así que nadie espera que lo hagas bien a la primera. Lo importante es que lo harás, puedes estar seguro de ello. Una vez que tengas tu puntuación, sea la que sea, te enseñaremos a mejorarla. Así que haz la prueba, a ver qué tal se te da.

			Preparación

			Ponte ropa que no te apriete ni limite tus movimientos y descálzate. Elige una zona en la que no haya cosas por el suelo.

			El test

			Si crees que necesitarás ayuda, ponte de pie cerca de una pared o de un mueble estable. Una vez allí, cruza un pie delante del otro y ve bajando hasta quedar sentado con las piernas cruzadas. No te agarres a nada (a no ser que sientas que estás a punto de caer). Ahora, desde esa misma posición con las piernas cruzadas, levántate y ponte de pie, si es posible sin tocar el suelo ni con las manos ni con las rodillas, y sin ningún otro apoyo. Consejo: inclínate hacia delante con los brazos estirados frente a ti. Te ayudará a mantener el equilibrio.

			[image: ]

			El test de sentarse y levantarse: practica y te será cada vez más fácil.

			Interpretar el resultado

			Comienza con 10 puntos y resta uno por cada una de los siguientes problemas o necesidades de ayuda:

			Apoyar una mano en la pared o en otra superficie sólida

			Apoyar una mano en el suelo

			Apoyar una rodilla en el suelo

			Apoyarte en el lateral de las piernas

			Perder el equilibrio

			¿Cómo te ha ido? Tanto si ha sido bueno como malo, tu resultado no es más que un punto de partida que te permite medir tu capacidad y, a partir de ahí, mejorar si es que lo necesitas (casi todo el mundo tiene margen de mejora). Tengas la edad que tengas y sea cual sea tu nivel de forma física, aspira al 10. Tu objetivo debería ser poder sentarte y levantarte del suelo sin ningún punto de apoyo. Sin más. ¿Significa eso que eres un desastre si no consigues un 10? En absoluto. Todos te seguiremos apreciando. Sí, nosotros también. Sencillamente, significa que irás ganando méritos a medida que mejores tu puntuación al adoptar los ejercicios físicos que te recomendaremos. Eso sí, no pares hasta lograr el 10.

			Por otro lado, al margen de la puntuación que hayas obtenido, la receta para mejorarla (o mantenerla, en el mejor de los casos) es la misma. Tal vez sientas que es un poco engañoso (normalmente, a mejor puntuación, menos trabajo), pero los ejercicios y las movilizaciones que harás sentado en el suelo mejoran la movilidad y tienes que practicarlos a diario tanto si tu objetivo es mejorar tu resultado como mantenerlo. De nuevo, la puntuación solo sirve para determinar tu punto de partida. Esto es lo que significa.

			10 puntos. La puntuación ideal. Es obvio que tienes un buen rango de movilidad en la cadera y que disfrutas de otras cualidades esenciales para la movilidad. Eso no significa que te puedas dormir en los laureles. Haz los ejercicios y mantén tu habilidad.

			7-9 puntos. ¡Enhorabuena! Estás muy cerca. Con un poquito de práctica conseguirás ese 10 (quizás solo sea cuestión de mejorar el equilibrio o la flexibilidad de la cadera).

			3-6 puntos. Vas en la buena dirección, pero tienes mucho margen de mejora. Da prioridad a estos ejercicios, que te ayudarán a mejorar el rango de movimiento de cadera que parece que te falta.

			0-2 puntos. Sentarte en el suelo y levantarte te cuesta mucho o te resulta imposible. No te desanimes. Lo puedes conseguir y, si practicas, lo conseguirás. Levantarte sin apoyos exige control de piernas y de tronco, además de equilibrio y rango de movimiento de la cadera. Puedes desarrollar todas estas cualidades sentándote y levantándote del suelo y haciendo movilizaciones específicas.

			¿Cuándo has de repetir el test?

			Puedes volver a hacer la prueba de sentarte y levantarte y comprobar tus avances siempre que te sientes en el suelo (idealmente, cada día).

			
LO MARAVILLOSO DE SENTARSE EN EL SUELO Y CÓMO (Y POR QUÉ) MEJORAR TU PUNTUACIÓN EN EL TEST DE SENTARSE Y LEVANTARSE


			El Olympic Club de San Francisco es un elegante establecimiento privado orientado al deporte que abrió sus puertas en 1860. Los socios pueden cenar alumbrados por lámparas de araña, jugar al golf en campos inmaculados y nadar en una piscina clásica con bóvedas de cristal. Es un lugar de lo más estiloso. Por lo tanto, no nos sorprendió demasiado que nos miraran raro cuando pedimos a todos los socios que habían acudido a nuestra charla sobre movilidad que se sentaran en el suelo. De hecho, tampoco es que pudieran hacer otra cosa. No habíamos dejado ni una sola silla a la vista.

			Era evidente que los asistentes esperaban oírnos hablar acerca de estiramientos especiales, ejercicios isométricos novedosos o técnicas de movilidad dignas de los Navy SEAL. Y se encontraron con que les dábamos instrucciones para que se sentaran en el suelo con las piernas cruzadas, como niños pequeños. Los observamos mientras se movían, incómodos.

			El mensaje que queríamos transmitir ese día en el Olympic Club era que una de las cosas que nos puede ayudar a desarrollar la capacidad de sentarnos en el suelo y volver a levantarnos sin apoyos es... sentarnos en el suelo a diario. Además, tiene el beneficio añadido de que contrarresta algunas de las posiciones compensatorias menos efectivas (y que, en ocasiones, provocan dolor) que el cuerpo adopta cuando pasa horas sentado en una silla (o en el sofá, o en el coche... o en cualquier lugar en que el cuerpo esté en un ángulo recto) un día sí y el otro también. El cuerpo está hecho para sentarse en el suelo, así que cuando pasamos algo de tiempo en el agradable suelo de parqué o en la mullida alfombra del comedor, ayudamos a «renaturalizar» las articulaciones de la cadera. Sentarnos en el suelo les devuelve el rango de movimiento, lo cual no solo facilita sentarse en el suelo y volver a levantarse, sino que también puede remediar problemas musculoesqueléticos asociados a pasar tanto tiempo sentados. A continuación, entraremos un poco en detalle.

			Cuidado con la silla

			Los niños no tienen el menor problema en sentarse en el suelo y quedarse ahí durante horas en todo tipo de posiciones. Por lo tanto, no es casualidad que también se les dé muy bien volver a levantarse. Esta última acción es tan básica durante la infancia que ni siquiera nos damos cuenta de que los niños lo hacen continuamente. Sin embargo, si se observa con atención a los niños pequeños, como hicieron psicólogos evolutivos de la Universidad de Nueva York en un estudio de 2012, se hace evidente la facilidad (y la frecuencia) con que se sientan y se levantan del suelo. Los investigadores concluyeron que los niños de entre 12 y 19 meses se caen un promedio de 17 veces cada hora. Estos intrépidos niños dieron unos 2.000 pasos en ese mismo periodo de tiempo, lo que significa que también se levantaron unas 17 veces cada hora. Por suerte, los adultos no tenemos necesidad de sentarnos y levantarnos con tanta frecuencia. Pero podríamos hacerlo: somos capaces tanto de sentarnos en el suelo como de volver a levantarnos cómodamente.

			Entonces, ¿por qué la mayoría de nosotros perdemos estas habilidades? Al final, todas las explicaciones llevan a un objeto muy sencillo: la silla. Nos sentamos en sillas y otros objetos similares desde hace al menos unos doce mil años, en el Neolítico. Los antiguos egipcios las usaban con frecuencia y el faraón Tutankamón fue enterrado con una. Sin embargo, tal y como Galen Cranz explica en The Chair: Rethinking Culture, Body, and Design, algunas culturas se resistieron (y se siguen resistiendo) a la atracción de lo que se convirtió en un elemento tan omnipresente en la cultura occidental. Cranz, que es profesora en el Departamento de Arquitectura de la Universidad de California en Berkeley, escribe que solo entre un tercio y la mitad de las personas del mundo han adquirido la costumbre de sentarse en ángulo recto. Señala también que en los países no occidentales es habitual que la gente se siente de cuclillas mientras espera el autobús, se arrodille ante la mesa para comer o se siente con las piernas cruzadas para escribir una carta. Tal vez esto explique por qué la incidencia del dolor por artritis de cadera en la población china, por ejemplo, es entre un 80 y 90 por ciento menor que en la población occidental. Usar las articulaciones de la cadera para lo que la naturaleza las ha diseñado ayuda a mantenerlas sanas y a evitar el dolor.

			Las culturas no occidentales son especialmente aficionadas a sentarse con las piernas cruzadas. El antropólogo Gordon Hewes, que llevó a cabo un estudio de alcance mundial acerca de los distintos estilos posturales, concluyó que es la manera predominante de sentarse en las áreas desde el norte de África hasta Oriente Medio y luego India, el Sureste Asiático e Indonesia, así como en muchos lugares de Asia Central, Corea, Japón, Micronesia y Polinesia. La investigación de Hewes es algo antigua (finales de la década de 1950), pero las diferencias culturales que identificó siguen siendo ciertas hoy. Según Cranz, «hay algo seguro: nuestro hábito [occidental] de sentarnos en sillas fue creado, modificado, cultivado, reformado y democratizado como respuesta a fuerzas sociales, no genéticas, anatómicas o ni siquiera fisiológicas».

			Dicho de otro modo, esa necesidad de sentarte que te asalta mientras esperas que tu número aparezca en la pantalla de Correos es más un hábito que una cuestión innata. No estamos hechos para pasarnos el día recostados en un respaldo y, de hecho, se trata de un hábito muy fácil de romper. Una vez te empieces a sentar en el suelo y te acostumbres a permanecer más tiempo de pie (Signo Vital 9), descubrirás que no solo te resulta natural, sino que te gusta.

			A continuación, te daremos una breve lección de anatomía que te ayudará a entender por qué sentarte durante largos periodos de tiempo altera tu fisiología. Te prometemos que no será demasiado complicado, pero saber cómo funciona el cuerpo te ayudará a entender por qué te pedimos que hagas algunas cosas de manera distinta a la que acostumbras.

			Cuando nos sentamos en una silla, el peso de la parte superior del cuerpo descansa sobre todo en los isquiotibiales (los grandes músculos y el tejido conectivo en la parte posterior de la pierna, que van de la rodilla a la cadera) y el fémur (el hueso en la parte superior del muslo). El fémur se conecta a la cadera, la gran estructura ósea en la base de la columna vertebral, a través del acetábulo, una cavidad en la superficie externa del hueso de la cadera. La parte superior del fémur (la cabeza del fémur) es como una pelota y encaja exactamente en esa cavidad. La relación entre el fémur y la cadera es muy importante, porque da estabilidad a todo el cuerpo. Y la estabilidad es importante porque permite que el cuerpo funcione a pleno rendimiento. Si la relación entre la cadera y la pierna no es estable, es muy probable que aparezcan todo tipo de problemas, como dolor de espalda o de rodilla. Todos necesitamos estabilidad.

			La relación fémur-cadera proporciona estabilidad al cuerpo, la cual se empieza a desarrollar desde la más tierna infancia. De hecho, este es precisamente uno de los motivos por los que no conviene que los bebés se salten el gateo y empiecen a caminar directamente (resulta que echar a andar muy pronto no es la medalla de oro en las olimpiadas de «mi hijo es más extraordinario que el tuyo», como tanta gente cree). El gateo somete al fémur a unas presiones que preparan a la cadera para el trabajo que tendrá que hacer en el futuro.

			De adultos, nos conviene mucho que la cadera y el fémur sigan colaborando y creando estabilidad. Sin embargo, cuando nos sentamos en una silla en el ángulo recto habitual (y, sobre todo, cuando lo hacemos durante los maratonianos periodos que nos exige la vida a muchos), el fémur acaba pasando el día descansando en una misma posición, que, además, no es precisamente la mejor para fomentar la estabilidad.
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