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    INTRODUCCIÓN


    


    Un cuerpo en forma es un cuerpo feliz. Dedicar tiempo a hacer ejercicio físico es invertir en nosotros mismos, en nuestro bienestar y en nuestro futuro. Sabemos lo difícil que es compaginar las tareas diarias con el gimnasio…, ¡pero hay muchas maneras de movernos! Existen actividades para todos los gustos y condiciones: intensas o suaves, clásicas o nuevas, de Oriente o de Occidente, de interior o al aire libre… No importa lo que hagamos, ¡lo importante es movernos!


    El deporte nos hace más fuertes y nos ayuda a plantar cara al cansancio, al estrés, a las enfermedades y al paso del tiempo. El deporte beneficia todas las partes del cuerpo, incluida la mente, nos ayuda a mejorar nuestro aspecto, a dormir bien, a mantener la línea, a aumentar la confianza en nosotros mismos… A vivir mejor, en definitiva.


    Tener buenos genes es cuestión de suerte, pero ganarnos la salud a base de esfuerzo y constancia es un verdadero triunfo. Y aunque nada puede garantizar que viviremos cien años, lo cierto es que muchas de las personas que llegan a los cien años ¡han hecho mucho ejercicio en su vida!


    


    El movimiento se demuestra… ¡moviéndose!


    


    Hay muchas razones para empezar a practicar deporte hoy mismo, pero cada uno debe encontrar la suya. Si te falta motivación, busca tu propia meta. No hagas ejercicio porque todo el mundo lo hace o porque está bien. Piensa en por qué quieres hacerlo tú: porque quieres lucir un cuerpo bonito. Porque quieres ver a tu nieto cuando cumpla veinte años. Porque te gustan los retos… Todas las metas son válidas. Cuando tengas la tuya, simplemente, ve a por ella.


    Este libro no pretende ser un manual de educación física. Más bien pretende acercarte, de forma amena, a algunas de las actividades físicas más útiles, asequibles y populares que existen, cuyos beneficios están más que demostrados. Desde el Pilates, el taichi o el yoga hasta actividades de alta intensidad como el running o el bodycombat, pasando por un deporte que se baila —la zumba—, en cada capítulo aprenderemos algo más sobre el ejercicio físico y la manera en que este influye en nuestro bienestar.


    Esperamos que este libro te ayude y que te animes a entrenar si aún no lo haces.


    Escucha a tu cuerpo y muévete. Porque estamos seguros de que es así como se logra un mayor bienestar.


    Cuídate y disfruta.
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    APRENDIENDO A RESPIRAR


    


    DONDE TODO EMPIEZA


    


    A pleno pulmón


    


    La mayoría de nosotros respiramos lo mínimo y necesario para subsistir, y de esta manera desaprovechamos parte de nuestra capacidad pulmonar y obligamos a nuestro corazón a trabajar más de la cuenta. Este mal hábito, aprendido durante la infancia, nos acompañará toda la vida a menos que hagamos algo para cambiarlo. Por ello,  reaprender a respirar, practicando los distintos tipos de respiración y dominando los músculos que intervienen en ella, es el primer paso hacia un mayor bienestar. Porque respirar es lo primero.


    


    
      «LA RESPIRACIÓN ES ESA NAVE FRÁGIL QUE NOS CONDUCE DEL NACIMIENTO A LA MUERTE». FREDERICK LEBOYER (1918), OBSTETRA E INVESTIGADOR FRANCÉS.

    


    


    Tan fácil como respirar


    


    Nuestro cuerpo se alimenta de oxígeno: lo necesitan todos los órganos, los músculos, las glándulas, el sistema nervioso. Al respirar, suministramos aire a los pulmones y estos se encargan de filtrar el oxígeno y traspasarlo a la sangre. Luego, expulsamos el aire que no nos sirve cargado de dióxido de carbono. Esta doble acción es instintiva y automática, y dependemos tanto de ella que tres minutos sin respirar casi son suficientes para matarnos.


    Respirar es lo primero que hacemos al nacer y lo último que hacemos antes de morir: merece la pena prestarle atención.


    


    La mala respiración


    


    Detrás de muchos casos de fatiga, falta de concentración, dolor de cabeza o sensación de desánimo está la mala respiración. A menudo, se debe al estrés, que nos impide respirar correctamente, y en otros casos son las malas posturas las que no nos dejan respirar como es debido. La nariz tapada es otro clásico: si bien es normal resfriarnos de vez en cuando, respirar siempre por la boca porque la nariz está taponada es un problema que se debe resolver. Incluso si se padece sinusitis u otra dolencia respiratoria, también se puede mejorar la capacidad pulmonar.


    Las consecuencias de respirar mal no son pocas, y merece la pena tenerlas en cuenta:


    •  Disminuye la capacidad pulmonar: al no llenar totalmente los pulmones, estos suministran menos oxígeno al organismo.


    •  El sistema circulatorio se resiente. Debido a que dispone de menos aire, el cuerpo reduce su ritmo de trabajo o bien dobla los esfuerzos para obtener más aire: en el primer caso, baja el rendimiento, en el segundo, el corazón se cansa más.


    •  El cerebro, el órgano que más oxígeno consume, reacciona con cefaleas, somnolencia, sensación de desánimo, etc.


    •  Las digestiones cuestan más y se tiene sensación de pesadez.


    •  Se acentúa el envejecimiento prematuro: la regeneración celular se ralentiza por falta de oxígeno y las toxinas se acumulan.


    


    ¡Dame un respiro!


    


    Pese a que respiramos de forma automática, la respiración es algo que se puede entrenar y mejorar: los músculos que intervienen en esta (diafragma, intercostales internos, abdominales, escalenos, pectorales y trapecios) se pueden fortalecer y, de este modo, aumentar la capacidad pulmonar.


    Una respiración eficiente implica inspirar la cantidad de aire adecuada para la acción que estamos realizando sin agotarnos ni marearnos. A veces será suficiente inspirar lenta pero profundamente. Otras, las inspiraciones más cortas y seguidas funcionarán mejor, especialmente si estamos realizando ejercicio. En cualquier caso, debemos ser conscientes de la forma en que lo hacemos.


    En términos generales, diferenciamos tres tipos de respiración: la respiración abdominal (también llamada diafragmática o baja), la respiración media (también conocida como costal) y la clavicular o alta. Veámoslas.


    •  La respiración abdominal es la que emplea el diafragma para llenar la parte inferior de los pulmones, y permite llenarlos completamente. Es el tipo de respiración más eficiente en términos de capacidad pulmonar.


    • La respiración media se centra en la parte de las costillas. Es más rápida que la anterior, pero aprovecha menos la capacidad de los pulmones.


    • La respiración clavicular es la que emplea la parte superior del tronco. Es la que menos aprovecha la capacidad pulmonar y es la más corta.


    


    
      LA RESPIRACIÓN ESTÁ EN LA BASE DE MUCHAS DISCIPLINAS ORIENTALES COMO EL TAICHI O EL YOGA, YA QUE SE CONSIDERA EL PRIMER PASO HACIA EL CONTROL DEL CUERPO.

    


    


    Decía Chuang Tzu, un filósofo chino del siglo VI a. C., que «los hombres verdaderos respiran desde los talones». Esa era su manera de referirse a la forma correcta de respirar, empleando todos los medios de los que el cuerpo dispone. En otras palabras, una respiración profunda consistiría en:


    • Inspirar lentamente por la nariz —ya que esta actúa de filtro y regula la temperatura— durante cinco o más segundos, inflando primero el abdomen; luego, los pulmones y, por último, la parte superior de la clavícula. Es muy útil colocar una mano sobre el diafragma y otra sobre el pecho, y comprobar cómo se levantan a medida que el aire entra.


    • Retener el aire unos segundos para que las células se oxigenen.


    • Espirar el aire por la boca, vaciando el tronco de arriba a abajo: primero la clavícula; después, la parte de las costillas y, finalmente, el abdomen.


    • Relajarse tres o cuatro segundos antes de volver a empezar.


    


    Si no estamos familiarizados con la respiración controlada, seguramente tendremos que forzarnos para inspirar solo por la nariz, llevar el aire hasta el abdomen inflándolo aposta, retener el aire, etc.


    


    Respirar en movimiento


    


    Sabemos que el organismo necesita más oxígeno en movimiento que en reposo. Cuando realizamos deporte aeróbico o de resistencia (con movimiento constante, como nadar, correr o ir en bici), debemos adaptar la respiración a lo que nos pida el cuerpo: al correr, por ejemplo, podemos probar a inspirar durante tres zancadas y espirar en las tres siguientes, y, después, rebajar el tiempo a dos zancadas. Para saber si lo estamos haciendo bien, hay que tratar de decir algunas palabras: si podemos hablar sin interrumpir el ejercicio ni cambiar el ritmo de respiración, vamos bien.


    En ejercicios anaeróbicos (ejercicios cortos pero intensos, como levantar pesas o hacer abdominales) se debe inspirar en el momento de descanso y espirar en el momento del esfuerzo.


    


    
      Malos humos


      


      El tipo de aire que respiramos también es importante. Si el lugar donde vivimos o trabajamos está mal ventilado o contaminado, el aire estará sucio y estaremos inhalando menos oxígeno. Cuando circulamos en bici o en moto por la ciudad sin usar mascarilla, estamos respirando el aire de los tubos de escape que hay a nuestro alrededor. Y si somos fumadores…, tenemos que dejarlo. 


      


      Localizar zonas verdes por donde pasear, dedicar unos minutos al día a practicar la respiración completa y buscar ayuda para dejar el tabaco son pasos muy importantes en nuestro camino hacia el bienestar: no dejemos de darlos.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 01


    


    RESPIRACIÓN COMPLETA


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda y ancha


      


      Rutina: 


      Cinco minutos cada mañana/noche

    


    


    Colócate tumbado boca arriba en la cama o en un sillón que te permita apoyar la espalda y la cabeza. Ponte una mano sobre el diafragma (justo donde acaban las costillas), y la otra, sobre el pecho.


    


    Inspira lentamente durante cinco segundos. Primero, hincha el abdomen; luego, la zona de las costillas y, por último, la parte alta del tronco, es decir, la clavícula. Siente cómo las manos se levantan a medida que el aire entra.


    


    Sin retener el aire, expúlsalo despacio. Primero, desinfla la parte superior del tronco; a continuación, los pulmones y, por último, el diafragma.


    


    Practícalo cada mañana, antes de levantarte, y cada noche justo antes de dormir. Descansarás mejor y te levantarás con más energía.


    


    Consejo:


    La respiración consciente es muy útil para calmarnos ante síntomas de ansiedad o pánico.


    


    
      La respiración de este ejercicio se denomina completa porque incluye los tres tipos de respiración que describíamos en la introducción: abdominal o baja, torácica o media y clavicular o alta.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 02


    


    RESPIRACIÓN BÁSICA


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda y ancha


      


      Rutina: 


      Diez minutos cada mañana/ noche

    


    


    Inspira profunda y lentamente por la nariz mientras cuentas mentalmente del uno al seis. Contén el aire durante cuatro segundos. Espira por la boca contando del uno al seis. Repite el proceso hasta que seas capaz de realizarlo con naturalidad.


    


    Cuando domines este paso, vuelve a concentrarte y realiza el mismo ejercicio, pero variando los tiempos: inspira contando mentalmente solo del uno al cuatro. Contén la respiración contando uno, dos, tres, cuatro, y espira contando del uno al ocho. Practica hasta que lo domines.


    


    Continúa: inspira profundamente contando del uno al cuatro. Mantén la respiración contando igualmente del uno al cuatro, y espira contando del uno al doce. Notarás que tienes que captar más aire que en el paso anterior para llegar hasta doce. Repite el proceso hasta que lo domines.


    


    Nota:


    La idea es que seas capaz de inspirar cada vez más profundamente durante los cuatro primeros segundos, para tomar la mayor cantidad de aire posible.


    


    
      Si no estás familiarizado con la respiración consciente, es posible que al principio te marees: el mareo se da por hiperventilación, es decir, por el envío de mucho oxígeno al cerebro. Cuando esto ocurra, para y déjalo unas horas. Si continúas practicando a diario, pronto dejarás de marearte.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 03


    


    RESPIRACIÓN ANTES DE ACTIVARNOS


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda y ancha


      


      Rutina: 


      Cinco veces cada mañana

    


    


    Ponte de pie, con las piernas un poco abiertas —en paralelo con los hombros— y ligeramente flexionadas. Los brazos y los hombros deben estar caídos y relajados.


    


    Inspira profundamente por la nariz todo lo que puedas e hincha, en este orden, el abdomen, la zona de las costillas y la parte superior del tronco.


    


    Quédate así tres segundos, y empieza a espirar poco a poco a la vez que te doblas por la cintura, bajando el tronco y los brazos hasta tocar el suelo con los dedos. Si no llegas hasta el suelo, baja hasta donde puedas, sin forzar.


    


    Cuando estés totalmente doblado y hayas expulsado el aire, comienza a levantar el tronco a la vez que empiezas a inspirar de nuevo. Sigue subiendo lentamente el cuerpo. Acaba la inspiración justo cuando termines de ponerte erguido.


    


    Mantente sin respirar y levanta los brazos por encima de tu cabeza, en dirección al techo. Con el cuerpo lo más estirado posible hacia arriba, junta las manos y echa la cabeza hacia atrás mientras empiezas a expulsar el aire.


    


    Termina el ejercicio con la cabeza lo más hacia atrás que te sea posible y la boca abierta. Mantente así durante unos instantes y vuelve a la posición inicial.


    


    
      Por muy contradictorio que pueda parecer, es necesario relajarse por las mañanas. Si realizas este ejercicio cada mañana antes de desayunar, te vitalizará el resto del día.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 04


    


    RESPIRACIÓN EN MOVIMIENTO


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas de running


      


      Rutina: 


      Al hacer running

    


    


    Después de calentar, empieza a correr al ritmo que te hayas propuesto, y sincroniza tu respiración con los pasos: inspira durante dos pasos seguidos y espira en los dos siguientes. Lo ideal es inspirar por la nariz, pero si eres principiante, de momento puedes ayudarte con la boca.


    


    Cuando domines esto, puedes acelerar el ritmo e inspirar en tres zancadas y espirar en las tres siguientes. Ve comparando las sensaciones y comprueba cómo te sientes más cómodo.


    


    Cuando te hayas familiarizado con el ritmo, prueba a subir una cuesta. Seguramente tus zancadas se ralentizarán, y lo mismo debes hacer con la respiración: inspira y espira de forma más profunda.


    


    Luego baja la cuesta: darás zancadas más rápidas, y podrás inspirar en cuatro zancadas y espirar en las cuatro siguientes.


    


    
      El objetivo de este ejercicio es encontrar tu ritmo adecuado de respiración en movimiento. Trata de no desconectar de la respiración y respira con el diafragma, es decir, lleva el aire hasta el abdomen, aunque al principio te cueste.

    

  



  

    


    EJERCICIOS 05


    


    RESPIRACIÓN RELAJANTE


    


    

      Necesitas:


      Ropa cómoda y ancha


      


      Rutina:


      Seis veces seguidas para relajarte


    


    


    Túmbate boca arriba sobre la cama o sobre una esterilla, con las piernas flexionadas y las plantas de los pies apoyadas sobre la superficie. Los brazos, el cuello y la cabeza deben estar bien apoyados y en reposo.


    


    Cierra los ojos e inhala y exhala el aire con tranquilidad durante unos segundos mientras tomas conciencia de tu respiración. Trata de dejar a un lado las preocupaciones y concéntrate en el aire que entra y sale.


    


    Realiza la respiración profunda tal como hemos indicado en ejercicios anteriores: inspira por la nariz y siente cómo se ensancha primero el abdomen; luego, la zona de las costillas y, por último, la clavícula. Realiza un poco de meditación mientras inspiras: piensa que, con el aire que entra, tu cuerpo se llena de energía y se limpia por dentro.


    


    Exhala enérgicamente por la boca mientras emites un suspiro o sonido de alivio, como por ejemplo: uffffff… Al hacerlo, imagina que la energía negativa sale de tu cuerpo (en realidad eso es prácticamente lo que ocurre: entra oxígeno y sale dióxido de carbono).


    


    Repítelo seis veces. Como siempre, si te mareas, para.


    


    

      Elige un lugar tranquilo donde puedas estar por lo menos diez minutos sin interrupciones. Silencia el móvil y céntrate en el ejercicio. Si acabas de tener un pico de estrés, un disgusto o un sobresalto y no paras de pensar en ello, fuérzate a visualizar únicamente el acto de respirar (el ejercicio no sirve si tienes la cabeza en otro lugar).


    


  



  
    


    EJERCICIOS 06


    


    RESPIRACIÓN SOSTENIDA I


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda y ancha


      


      Rutina: 


      Entre seis y diez veces seguidas

    


    


    Siéntate en el suelo, en el sofá o en la cama, con las piernas cruzadas al estilo indio.


    


    Inhala fuertemente por la nariz, haciendo la respiración completa, es decir, abdomen, pulmones y zona alta del tronco. Hazlo rápidamente y con decisión.


    


    Enseguida, exhala fuertemente por la boca (con los labios en posición de silbar). Es importante que te quedes completamente sin aire, así que expúlsalo todo, hasta que tengas la sensación de vacío. Sentirás que el abdomen se hunde.


    


    Cierra la boca y quédate sin aire ocho segundos.


    


    Inhala enérgicamente y repite el ejercicio.


    


    ¿Sabías que…?


    Los ejercicios que incluyen aguantar unos segundos sin respirar activan el tránsito intestinal porque presionan el abdomen.


    


    
      Como en el tercer ejercicio, la idea es que, con la práctica, seas capaz de llenar los pulmones cada vez más, inspirando menos veces pero cogiendo más aire cada vez. Para ello, debes ir aumentando el tiempo de suspensión poco a poco, hasta un máximo de veinte segundos (según la capacidad de cada uno). Como ya hemos comentado, si te mareas, para.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 07


    


    RESPIRACIÓN SOSTENIDA II


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda y ancha


      


      Rutina: 


      Entre seis y diez veces seguidas

    


    


    Siéntate en una silla cómoda, apoya la espalda en el respaldo, y las plantas de los pies, en el suelo.


    


    Realiza la respiración completa muy lentamente, inhalando por la nariz durante ocho segundos.


    


    Retén el aire entre seis y diez segundos.


    


    Exhala fuertemente por la nariz, hasta quedarte sin aire (tardarás mucho menos que cuando lo expulsas por la boca).


    


    Inmediatamente, inhala otra vez y repite el proceso.


    


    Objetivo: 


    Como en el ejercicio anterior, la idea es que seas capaz de aguantar la respiración cada vez más tiempo.


    


    
      A diferencia del ejercicio anterior, aquí la respiración se mantiene con el aire dentro. La inhalación es lenta y suave, y la exhalación es rápida y enérgica. Este tipo de ejercicios ayudan a ralentizar el ritmo cardíaco si estamos ansiosos o estresados.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 08


    


    RESPIRACIÓN CON RETENCIONES


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda y ancha


      


      Rutina: 


      Entre seis y diez veces seguidas

    


    


    De pie, con la espalda recta pero no rígida, y los brazos y los hombros relajados. Inhala por la nariz contando cuatro segundos.


    


    Retén el aire durante ocho segundos.


    


    Exhala por la boca durante cuatro segundos.


    


    Mantente ocho segundos sin respirar y vuelve a iniciar el ejercicio.


    


    Consejo: 


    Si quieres, prueba con seis y doce segundos en vez de con cuatro y ocho. Si ya llevas tiempo practicando, prueba con ocho y dieciséis, y, si puedes, prueba con diez y veinte segundos, siempre sin marearte.


    


    
      Es posible que, durante las primeras semanas de práctica, te marees de vez en cuando a lo largo del día, sientas temblor en algún músculo o palpitaciones. En principio es normal. Son señales de que el cuerpo se está desestresando. Si los síntomas perduran, coméntalo con el médico.
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    STRETCHING


    (ESTIRAMIENTOS)


    


    FLEXIBLES COMO GATOS


    


    La máquina a punto


    


    El stretching es la acción de estirar los músculos mediante ejercicios. Esta acción, si se realiza a diario, representa una inversión mínima de tiempo (unos minutos), pero una recompensa enorme: los estiramientos mejoran la flexibilidad de músculos y tendones, relajan las zonas sobrecargadas y alivian contracturas, además de prevenir dolencias más serias, como la artritis o las hernias. Son, también, la antesala del ejercicio físico, ya que preparan el cuerpo para el movimiento y lo relajan después.


    


    Realizar estiramientos no cansa, pero fortalece el cuerpo; no duele, pero evita futuros dolores. Si no podemos hacer deporte por la razón que sea, hagamos stretching.


    


    
      UN MÚSCULO SANO DEBE SER A LA VEZ FUERTE Y FLEXIBLE. PARA ELLO, NO BASTA CON ENTRENARLO: HAY QUE DOTARLO DE ELASTICIDAD, Y DE ESO SE ENCARGAN LOS ESTIRAMIENTOS.

    


    


    ¿Cómo se estira el cuerpo?


    


    Imaginemos que nuestros músculos y tendones son gomas elásticas. ¿Cuántos de nosotros no hemos visto una goma reseca, cuarteada y que se rompe al estirarla? En nuestro cuerpo ocurre algo parecido. Se empiezan a romper las fibras que los forman hasta que la rotura se convierte en lesión. La mejor manera de evitar que eso ocurra es mediante el stretching.


    Los estiramientos tensan un músculo o una zona del cuerpo para que estos se extiendan un poco más de su longitud natural en reposo. El objetivo no es llegar a una postura concreta, sino flexibilizar el cuerpo poco a poco.


    Se estira por zonas, de pie o tumbado, y se emplean entre ocho y veinte segundos en cada estiramiento. Una buena manera de hacerlos es empezar por la cabeza e ir bajando: cuello, hombros, brazos, cintura, piernas, etc. El tiempo total de una sesión de stretching puede ser de unos diez o quince minutos, aunque hay varios tipos: existen estiramientos para relajarse, para rehabilitar una parte del cuerpo tras una lesión u operación, para antes y después del entrenamiento, para situaciones específicas como largos trayectos en coche o avión, jornadas laborales de pie, etc.


    


    Calentando motores


    


    Ya hemos comentado que el objetivo de los estiramientos es aumentar la elasticidad de músculos y tendones. Esto nos ayudará a rendir más en nuestros entrenamientos, pero también al realizar acciones cotidianas, como recoger algo del suelo, levantarnos del asiento o bajar un objeto situado a cierta altura.


    Si estiramos cada mañana, justo al levantarnos, nos cansaremos menos durante el día y dormiremos mejor por las noches. Aquí van algunos consejos a la hora de realizar una sesión de stretching:


    • Realizar los estiramientos con ropa y calzado cómodos, o descalzos.


    • Buscar un momento del día en que dispongamos de unos minutos (lo ideal es hacerlos por las mañanas y antes de acostarnos) y procurar que no se produzcan interrupciones durante ese rato. Silenciar el móvil y los demás aparatos.


    • Empezar con movimientos suaves, como levantar las rodillas o hacer círculos con los brazos. También es bueno sacudir los brazos o las piernas para desagarrotarlos.


    • Respirar lentamente, pero sin aguantar la respiración ni inspirar de manera exagerada.


    • Trabajar en silencio, así notaremos más la tensión en el cuerpo.


    • Concentrarse en cada ejercicio: empezar por el cuello, por ejemplo, e ir bajando, siempre despacio.


    • Tras cada estiramiento, hay que volver a la posición de descanso poco a poco, sin soltar de golpe el brazo, la pierna o el músculo que se esté estirando.


    


    
      EL STRETCHING NOS AYUDA A RENDIR MÁS EN NUESTROS ENTRENAMIENTOS, PERO TAMBIÉN A REALIZAR ACCIONES COTIDIANAS, COMO RECOGER ALGO DEL SUELO.

    


    


    El stretching se recomienda prácticamente a toda la población, de todas las edades y condiciones físicas. Sin embargo, existen situaciones concretas en que este deberá posponerse o hacerse solo si un médico lo aprueba. Por norma general, no estires un músculo o zona del cuerpo si:


    • Tienes una lesión, esguince, fractura, etc., o te han operado recientemente.


    • Te resulta muy difícil colocarte en la posición adecuada para hacer ese ejercicio.


    • Tienes articulaciones inflamadas a causa de la artritis o cualquier otra razón.


    • Sientes dolor. El estiramiento debe producir tensión, e incluso cierta molestia agradable. Pero el dolor significa que algo va mal.


    • Te mareas, sientes náuseas o vértigo.


    


    Contracturas: esa pesada carga


    


    Las contracturas musculares son un mal generalizado en nuestros tiempos. Una contractura puede ser síntoma de una enfermedad seria, como la artrosis o la hernia discal, aunque en la mayoría de casos solo es un músculo que se ha agarrotado por una acción o postura inapropiada y prolongada en el tiempo.


    Cuando una persona pasa muchas horas al día en una determinada posición —de pie, por ejemplo—, ciertos músculos (en este caso, los femorales y los lumbares) realizan un gran trabajo para mantener la postura y el equilibrio. Esos músculos se endurecen, mientras que otros, especialmente los contrarios (aquí tibiares y abdominales), se debilitan por falta de uso. Estos dos hechos —el sobresfuerzo de unos músculos y la inmovilidad de otros— provocan descompensación muscular, y con el tiempo aparecen las contracturas y el dolor.


    Si este es tu caso, si pasas muchas horas en una misma postura, tómate unos minutos para estirar antes y después de cada jornada laboral. Los estiramientos te ayudarán a desentumecer los músculos y evitarás problemas futuros.


    


    Contra el envejecimiento


    


    Una de las características del envejecimiento es la pérdida gradual de fuerza y flexibilidad. En el caso de la masa muscular, se pierde materia. En los tendones, se pierde elasticidad. En las articulaciones, se pierde capacidad de lubricación. Ello conduce a una disminución paulatina del número de acciones que una persona puede realizar, hasta que, finalmente, la autonomía de esa persona queda comprometida.


    Con un poco de constancia se puede mantener un buen nivel de agilidad hasta edades muy avanzadas. Sentirse ágiles, además, aumenta la autoestima de las personas mayores, y ello las motiva a seguir luchando por su independencia. Por ello, el stretching está especialmente indicado para personas a partir de los sesenta años.

  


  
    


    EJERCICIOS 01


    


    ESTIRAMIENTO DE ESPALDA


    


    Ponte de pie con las piernas ligeramente separadas, en paralelo con los hombros.


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda y ancha


      


      Rutina: 


      Dos veces cada mañana/ noche

    


    


    Lentamente, dóblate por la cintura y baja el tronco hasta que tus manos toquen el suelo (si no llegas, estira hasta donde puedas, sin hacerte daño). Deja la cabeza relajada, colgando.


    


    Estira ambos brazos hasta cogerte los tobillos (si no llegas, cógete de los gemelos), y haz fuerza para acercar el tronco a las piernas. A la vez, dobla el cuello hacia adentro, tratando de tocarte el pecho con la barbilla. Debes sentir cómo la espalda y el cuello se tensan, pero sin que llegue a dolerte.


    


    Mantente así unos segundos y, después, relaja cuello, manos, brazos y tronco, sin subir el cuerpo. En esta posición, trata de avanzar unos pasos, no más de ocho, despacio y sin caerte. Si están totalmente en reposo, notarás que los brazos, el tronco y la cabeza se balancean.


    


    Sube el tronco lentamente y vuelve a tu posición inicial. Repítelo otra vez.


    


    
      Ya se apuntaba en la introducción que la espalda soporta mucha carga, ya sea por posturas forzadas, por sobrecarga, etc. Estirarla por lo menos dos veces al día, después de levantarse y antes de acostarse, es una buena manera de aliviar sus tensiones.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 02


    


    ESTIRAMIENTO DE CUÁDRICEPS FEMORAL (MUSLOS)


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda o deportiva


      


      Rutina: 


      Dos veces antes y después de entrenar

    


    


    Colócate de pie y agárrate a algo con una mano (una barandilla, el pomo de una puerta cerrada, etc., o apoya la mano en la pared). Dobla la rodilla contraria y cógete el tobillo con la mano libre. Tira del tobillo hacia arriba, con cuidado, y estira la pierna hasta que notes la tensión en el muslo. Debes sentir cómo se estira, pero sin que llegue a doler. Quédate así ocho segundos.


    


    Suelta la pierna y sacúdela un poco. Cambia de pierna (apóyate con la otra mano) y repite el ejercicio, despacio.


    


    Vuelve a la posición inicial y sacude la pierna que acabas de estirar. Repítelo una vez más con cada pierna.


    


    Si, mientras estás estirando, inclinas el tronco hacia adelante como si quisieras mirar el suelo de cerca —sin perder el equilibrio—, sentirás cómo, a la vez, estiras la parte posterior de la pierna que tienes apoyada en el suelo.


    


    
      El cuádriceps femoral (el muslo) es el músculo más grande y largo del cuerpo. Es el que permite que nos movamos, andemos o nos sentemos y se llama cuádriceps porque se divide en cuatro cabezas musculares, y femoral, porque se encuentra sobre el fémur.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 03


    


    ESTIRAMIENTO DE GASTROCNEMIOS (GEMELOS)


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda o deportiva


      


      Rutina: 


      Dos veces antes y después de entrenar

    


    


    Colócate de pie en el peldaño de una escalera, mirando hacia la subida y con los pies un poco separados. Apoya una o ambas manos en la barandilla o en la pared para no perder el equilibrio.


    


    Desplaza los pies hacia atrás hasta que te queden los talones fuera del peldaño. Poco a poco, desplaza el peso sobre estos, sin caerte. Sentirás que la parte de los gemelos se tensa. Cuanto más hacia afuera tengas los talones, más estirarás.


    


    Estira de esta forma durante diez segundos, descansa y repite el stretching.


    


    
      El músculo gastrocnemio (el gemelo) se divide en dos partes casi simétricas, de ahí el nombre de gemelos. Este músculo es el responsable de la flexión plantar del pie, es decir, la flexión que hacemos al andar o al correr, entre otras acciones.

    

  



  

    


    EJERCICIOS 04


    


    ESTIRAMIENTO DE TÚNEL CARPIANO (MUÑECA)


    


    

      Necesitas:


      Ropa cómoda que deje los brazos libres


      (Quítate el reloj y/o las pulseras)


      


      Rutina: 


      De tres a cinco veces antes y después de trabajar


    


    


    Colócate de pie o sentado en una silla de manera que puedas estirar los brazos hacia adelante.


    


    Estira un brazo formando un ángulo recto con el tronco, y con la palma de la mano mirando al suelo. Estira el otro brazo, cógete los dedos y dóblalos hacia arriba, haciendo palanca (sin hacerte daño). Quédate así ocho segundos, sintiendo la tensión en la parte inferior de la muñeca. Poco a poco, la tensión deberá llegar hasta el codo.


    


    A continuación, dobla la mano hacia abajo y, con la otra mano, estira los dedos hacia ti. Ahora deberás sentir la presión en la parte superior de la muñeca. Quédate así ocho segundos y descansa.


    


    Cambia de brazos y repite el ejercicio con el otro brazo. Realiza este estiramiento entre tres y cinco veces con cada brazo.


    


    Propuesta:


    Otro buen ejercicio consiste en estirar los brazos y rotar las manos hacia dentro y hacia fuera, como si bailáramos sevillanas. Seguramente oiremos crujir los huesos. Si no duele, es buena señal.


    


    

      El túnel carpiano es el pasadizo que comunica la mano con el brazo, y por él pasan tendones, ligamentos, huesos y nervios. Las personas que trabajan muchas horas tecleando, manejando el ratón o realizando tareas que impliquen tensionar las muñecas, a menudo padecen sobrecarga: el llamado síndrome del túnel carpiano.


    


  



  
    


    EJERCICIOS 05


    


    ESTIRAMIENTO DE ABDOMEN


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda y ancha


      


      Rutina: 


      Dos veces cada mañana/ noche 

    


    


    Túmbate boca abajo, sobre la cama o sobre una esterilla, con los brazos doblados de modo que las manos te queden alineadas con los hombros. Deja las piernas estiradas y un poco separadas.


    


    Apóyate en las manos y levanta el tronco sin separar la pelvis del suelo, de modo que tu espalda dibuje un arco cóncavo (piensa en la postura que adoptan las focas al andar).


    


    Estira con cuidado la cabeza hacia atrás, con la boca entreabierta, y quédate así unos segundos. Sentirás cómo se estira toda la zona frontal del cuello, el pecho y el abdomen.


    


    A continuación, relaja y dobla la espalda. Llévala hacia atrás para sentarte sobre tus talones, y estira los brazos hacia adelante, como si al mismo tiempo intentaras coger algo que está frente a ti. La cabeza debe quedarte recogida hacia adentro, con la barbilla en dirección al pecho.


    


    Descansa y repite la operación.


    


    
      El abdomen es la zona situada entre el diafragma y la pelvis, donde se encuentran las vísceras, el riñón, la vesícula, el aparato genital —femenino—, etc. Los músculos que cubren esta zona, los abdominales, actúan a modo de faja natural e intervienen en la mayoría de nuestros movimientos, desde toser o barrer hasta defecar o dar a luz.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 06


    


    ESTIRAMIENTO DE CERVICALES (CUELLO)


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda y ancha


      


      Rutina: 


      Una vez cada mañana/noche

    


    


    De pie, con la cabeza erguida, inclina la cabeza hacia tu derecha como si quisieras tocar el hombro con tu oreja.


    


    Con el brazo derecho, ayúdate con cuidado, presionando sobre la cabeza para hacerla bajar un poco más. Quédate así ocho segundos.


    


    Baja el brazo, vuelve a la posición central y repite el movimiento hacia el lado izquierdo.


    


    Vuelve al centro y baja el cuello hacia adelante, como si quisieras esconder la barbilla. Ayúdate también con una mano: colócala en la parte posterior de la cabeza (pero no en la nuca), y empuja la cabeza hacia adelante. Quédate ocho segundos así y descansa.


    


    Luego rota la cabeza despacio, dibujando círculos en el sentido de las agujas del reloj, y en sentido contrario.


    


    
      Las vértebras cervicales son las siete primeras vértebras de la columna, situadas en la parte posterior del cuello. En esta zona se encuentran numerosos músculos, como los trapecios (en la nuca), los escalenos o los esternocleidomastoideos (a los lados del cuello). Estos músculos intervienen en acciones tan básicas como inspirar o mover la cabeza.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 07


    


    ESTIRAMIENTO DE BRAZOS (TRÍCEPS)


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda o deportiva


      


      Rutina: 


      Dos veces antes y después de entrenar

    


    


    Levanta los brazos hacia el techo hasta que queden en vertical y paralelos. Dobla el izquierdo por detrás de la cabeza, de forma que la mano te quede apoyada en la nuca, en reposo.


    


    Con la otra mano, cógete el codo izquierdo y tira suavemente de él, como si quisieras llevártelo hacia la derecha. La mano izquierda bajará hasta quedarse por debajo de la nuca. Sentirás la tensión en la parte posterior de los brazos.


    


    Quédate así unos segundos y cambia de brazo. Después, repite el stretching con ambos brazos.


    


    
      El tríceps braquial es el músculo que tenemos en la región posterior del brazo, la parte contraria al bíceps (a la «bola»). Interviene en acciones cotidianas como batir un huevo o atornillar, y es básico en actividades como la escalada o los deportes de raqueta.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 08


    


    ESTIRAMIENTO DE GLÚTEOS


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda o deportiva


      


      Rutina: 


      Dos veces antes y después de entrenar

    


    


    Túmbate boca arriba, sobre la cama o sobre una esterilla, con las piernas flexionadas.


    


    Sube la pierna derecha, dóblala y apoya el tobillo sobre el muslo de la pierna izquierda.


    


    Pasa ambas manos por debajo de la pierna izquierda y entrelázalas por la parte posterior del muslo.


    


    Tira de la pierna izquierda hacia ti, llevándote también la derecha, que tienes apoyada encima. Si lo haces correctamente, enseguida notarás la tensión en la parte trasera de la pierna derecha, de las nalgas hasta poco antes de la rodilla.


    


    Descansa y realiza el estiramiento con la otra pierna.


    


    
      Los glúteos (las nalgas) son un grupo de músculos que intervienen en acciones tan básicas como subir escaleras. Para tenerlos en forma, se recomiendan actividades como el ciclismo, elstep y el uso de máquinas específicas para fortalecer esa zona. Por su localización, son difíciles de estirar, y a veces los obviamos en las sesiones de estiramientos.

    

  


  
    


    03


    


    SLOW FITNESS


    


    DESPACIO, POR FAVOR


    


    Disfruten del viaje


    


    Ponernos en forma implica esfuerzo y constancia, pero esto no significa pasarlo mal: debemos encontrar una actividad que nos guste y que podamos realizar a nuestro ritmo; de lo contrario, acabaremos por agobiarnos y abandonar. Porque estar en forma no consiste solo en correr maratones o perder cinco kilos en tres días, sino en gozar del deporte y sentirnos un poco mejor cada día.


    


    Por ello, mucha gente se decanta por prácticas deportivas suaves, slow, que nos permitirán mejorar nuestra forma física sin pasar un calvario. Disfrutemos del camino.


    


    
      ESTAR EN FORMA NO ES UN OBJETIVO A CORTO PLAZO, ES UNA FORMA DE VIDA: EL PROCESO DEBERÍA SER PARTE DE LA RECOMPENSA.

    


    


    Liebres y tortugas


    


    Tal vez hayas perdido ocho kilos en cinco días, sudando como un loco, y estás orgulloso de ello. O tal vez te sacrificas practicando un deporte que en realidad no te gusta, pero que es lo mejor para lucir músculo rápidamente. O has caído en la trampa del cuerpo diez y estás más estresado que cuando empezaste a entrenar… Huye del fast style y de los resultados milagrosos. En el deporte ocurre algo parecido a lo que explica la fábula de la liebre y la tortuga: despacio también se llega. No dejes que la obsesión por la estética, la falta de tiempo o ciertos intereses comerciales aceleren tu camino. No hay nada malo en querer ser liebre pero, desde luego, no hay absolutamente nada malo en querer ser tortuga.


    


    Vísteme despacio


    


    Ya hemos comentado que ponernos en forma debe ser una experiencia agradable. Mucha gente acaba exhausta de su jornada laboral y lo último que desea es meterse en un gimnasio para acabar de agotarse con ejercicios que odia. Por ello, si estás empezando, fíjate objetivos realistas (no te mates a entrenar como un joven de veinticinco años si tienes sesenta; no dediques todo el mes de vacaciones a correr si luego vas a abandonarlo el resto del año), y empieza por actividades suaves. El objetivo es tonificar los músculos y quemar grasas, pero poco a poco.


    Quienes entrenan de forma slow suelen realizar mejor los ejercicios y, cuanto más practican, más motivados están para aumentar la intensidad: el cuerpo responde mejor a las pequeñas dosis continuadas que a las grandes palizas.


    Entre las actividades slow están el senderismo, el Pilates, el taichi, el fitball, el slow gym, la gimnasia hipopresiva, el bodybalance, la bicicleta suave, la gimnasia en el agua, etc.


    


    Slow gym, slow movement


    


    El slow gym es una modalidad de entrenamiento que se caracteriza por los movimientos pausados. El objetivo es tonificar los músculos, pero sin prisas y con el fin de educar el cuerpo y no solo de hacerle trabajar. Así pues, la gimnasia lenta conecta el cuerpo con la mente porque requiere estar concentrado en los ejercicios y, a la larga, ello desemboca en un mayor autoconocimiento (de hecho, el slow gym incorpora técnicas de taichi y yoga).


    El slow movement es una filosofía que promueve calmar el ritmo de vida contemporáneo y disfrutar de los momentos de bienestar. El movimiento slow antepone las actividades que potencian el desarrollo personal a las actividades alienantes, como las que se derivan de la competitividad desenfrenada o la obsesión por los resultados inmediatos, ya sean dinero, músculos o fama. Hacer las cosas lo mejor posible, en vez de hacerlas lo más rápidamente posible, es uno de sus lemas. ¡No por casualidad su símbolo es un caracol!


    El slow movement nació primero como slow food, como contraposición a la cultura del fast food (de hecho, empezó como una protesta espontánea por la apertura de un McDonald’s en la Piazza di Spagna de Roma, en 1986), y pronto se extendió a otros ámbitos.


    


    
      LA GIMNASIA LENTA CONECTA EL CUERPO CON LA MENTE PORQUE REQUIERE ESTAR CONCENTRADO EN LOS EJERCICIOS Y ELLO DESEMBOCA EN UN MAYOR AUTOCONOCIMIENTO.

    


    


    Actividades aeróbicas y anaeróbicas


    


    En el primer capítulo ya mencionábamos estos dos términos al hablar de respiración. Las actividades aeróbicas o de resistencia se caracterizan por ser cardiovasculares; es decir, hacen trabajar al corazón y al sistema circulatorio de forma continuada. Son actividades que se realizan durante un tiempo más o menos prolongado: natación, running, remo, bicicleta, cinta, etc. También la marcha nórdica (nordic walking) y el esquí de fondo son aeróbicas.


    Las actividades anaeróbicas, por el contrario, implican ejercicios intensos pero breves, como levantar pesas, hacer abdominales, sentadillas, Pilates…, en cada movimiento se descarga la energía de golpe y, después, se relaja.


    En líneas muy generales, el ejercicio aeróbico incrementa nuestra resistencia, mientras que el anaeróbico incrementa nuestra masa muscular.


    


    
      [image: ]
    


    


    La gimnasia lenta busca educar el cuerpo además de tonificarlo 


    


    
      [image: ]
    


    


    Ejercicio de respiración completa


    


    
      [image: ]
    


    


    Ejercicio de respiración antes de activarnos


    


    
      [image: ]
    


    


    Ejercicio de estiramiento de espalda
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    Ejercicio de estiramiento de brazos (tríceps)
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    Ejercicio de zancadas
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    Nordic walking o trekking con bastones 
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    Se puede montar un sencillo gimnasio en casa con un mínimo equipamiento 


    


    
      Un gimnasio en casa


      


      Muchos ejercicios de fitness se pueden realizar en casa con un mínimo de equipamiento y en un espacio reducido. Practicar en casa tiene como ventajas la libertad de horarios, la comodidad de no tener que desplazarse y el ahorro de dinero una vez comprado el material, así que no parece una mala idea si tenemos horarios complicados o no queremos gastar mucho. Para componer un equipo de fitness doméstico habría que contar con lo siguiente:


      • Un espacio en el que podamos movernos sin chocar con muebles ni molestar a los que conviven con nosotros.


      • Un equipamiento básico de fuerza, que puede incluir pesas, mancuernas, barra y banco de ejercicios. 


      • Una o varias máquinas para ejercicios aeróbicos, como una bicicleta estática, una cinta de correr o una máquina de elípticas (no son tan caras como se pueda imaginar). 


      • Un equipamiento para estiramientos y ejercicios de suelo, con esterilla, bola de Pilates, banda elástica, etc.


      


      Si no hay presupuesto, se puede recurrir a la imaginación para organizar un gimnasio casero low cost: una olla con agua sirve como peso para tonificar bíceps y pectorales, una goma elástica es ideal para entrenar antebrazos y una alfombra es lo único que necesitamos para practicar ejercicios de suelo. ¡Sí, se puede!

    

  


  
    


    EJERCICIOS 01


    


    ZANCADAS


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas deportivas


      Dos mancuernas (opcional)


      


      Rutina:


      Dos series de diez repeticiones cada una

    


    


    Ponte de pie, con las manos en la cadera y los pies juntos. Relaja los hombros.


    


    Toma aire y realiza una zancada grande; es decir, adelanta una pierna de forma que dibuje un ángulo recto y la planta del pie quede totalmente pegada al suelo.


    


    Desplaza el peso hacia adelante y desciende a medida que sueltas aire; la pierna de atrás deberá bajar hasta que la rodilla quede cerca del suelo (máximo, a un palmo). El tronco debe permanecer erguido. Aguanta unos segundos y vuelve a la posición inicial sin torcer el cuerpo ni perder el equilibrio, para lo cual deberás tomar algo de impulso.


    


    Haz lo mismo con la otra pierna. Si lo deseas, realiza este ejercicio con una mancuerna en cada mano, con los brazos «muertos» (estirados hacia abajo y sin moverlos), o bien flexionándolos alternativamente con cada zancada.


    


    ¿Sabías que…?


    Al practicar las zancadas, se ejercitan los grandes grupos musculares de las piernas: los cuádriceps, los bíceps, los gemelos y los glúteos.


    


    
      Las zancadas están presentes en todas las rutinas de entrenamiento de glúteos, abdominales y piernas (los llamados GAP), en muchas actividades slow y moderadas, y también en ejercicios de equilibrio.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 02


    


    TWIST RUSO (TONIFICACIÓN DE CINTURA)


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas deportivas


      Una bola medicinal o una de baloncesto


      


      Rutina:


      Dos series de ocho repeticiones cada una

    


    


    Siéntate sobre la esterilla, con las piernas flexionadas y la bola cogida con ambas manos a la altura del abdomen.


    


    Levanta las piernas, con las rodillas flexionadas, hasta que los pies te queden a un palmo del suelo.


    


    En esta posición, con los pies suspendidos en el aire (si lo haces correctamente, solo las nalgas deberían estar en contacto con la esterilla), gira la cintura hacia tu derecha y dirige los brazos hacia ahí como si quisieras darle la bola a alguien que está a tu derecha. Quédate así dos segundos.


    


    Sin bajar brazos ni piernas, vuelve a tu posición inicial, con la bola delante del abdomen, cuenta un par de segundos y gírate hacia la izquierda, como si ahora quisieras darle la bola a alguien que estuviera a ese lado. Quédate dos segundos así.


    


    Repite el ejercicio ocho veces, descansa, y repite la serie. Trata de mantenerte erguido, sin distorsionar la postura ni temblar. Si te cuesta mucho, baja el número de repeticiones y/o series.


    


    
      El twist ruso es muy útil para fortalecer los abdominales oblicuos (la cintura), que constituyen una zona poco ejercitada en muchas rutinas de fitness.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 03


    


    NORDIC WALKING


    


    
      Necesitas:


      Ropa y calzado de trekking


      Dos bastones de nordic walking


      Agua o bebida isotónica


      


      Rutina:


      Ocho kilómetros

    


    


    Atrévete a realizar una marcha nórdica de ocho kilómetros: apúntate a un encuentro de nordic walking (hay muchos a lo largo del año, tanto en montaña como en ciudades grandes) o márcate un recorrido y realízalo. Puedes elegir el lugar que quieras: la playa, la montaña, la ciudad, el Camino de Santiago… Si quieres, hazlo en compañía de amigos o familiares para disfrutar más de la actividad.


    


    Puedes realizar la marcha al ritmo que desees, aunque lo ideal es que no llegues a las tres horas (el tiempo también varia en función de la pendiente, el tipo de ruta, si la haces con niños…).


    


    Consejo:


    Esta es una actividad ideal para hacer en familia, con niños pequeños o abuelos. Solo hay que elegir una ruta asequible para todos.


    


    
      La marcha nórdica es una disciplina de resistencia que consiste en caminar con la ayuda de bastones similares a los de esquí. Los deportistas entrenados van a un ritmo rápido, pero este deporte permite caminar al ritmo que cada uno quiera. Esta modalidad de entrenamiento nació en Finlandia hacia el año 1930, y surgió de la necesidad de los esquiadores de fondo profesionales de entrenar durante el verano.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 04


    


    PECTORALES


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      


      Rutina:


      Cuatro series de veinte repeticiones cada una

    


    


    Sitúate en una posición cómoda, de pie o sentado, y con espacio para mover los brazos delante de ti.


    


    Junta las manos a la altura de tu barbilla y entrelaza los dedos, como si rezaras. Intenta mantener los codos a la misma altura que las muñecas.


    


    Empuja ambas muñecas a la vez, una contra la otra, como si tuvieras una nuez entre ambas manos y quisieras partirla. Enseguida notarás que los músculos pectorales trabajan en cada empujón. Realiza veinte repeticiones, una por segundo, y descansa.


    


    Repítelo cuatro veces.


    


    Propuesta:


    Otro ejercicio casero para fortalecer el pecho consiste en llenar una olla con agua, cogerla por ambas asas, y subirla y bajarla en sentido vertical, desde la barbilla hasta el abdomen.


    


    
      Este ejercicio es muy fácil de hacer y puede realizarse en cualquier sitio: en la oficina, en el sofá o sentados en el autobús. Así tonificamos la zona del pecho sin necesidad de barra, pesas ni ningún otro material.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 05


    


    GLÚTEOS


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      


      Rutina:


      Cuatro series de diez repeticiones cada una

    


    


    Túmbate boca arriba sobre la esterilla con las piernas flexionadas y las plantas de los pies apoyadas sobre el suelo.


    


    Deja los brazos relajados a ambos lados del tronco, con las palmas de las manos sobre el suelo y los hombros y la cabeza bien apoyados. La parte superior del cuerpo no debe trabajar.


    


    Sube la pelvis, empujando con los glúteos hacia arriba, hasta que solo toquen el suelo la planta de los pies y la parte superior del tronco y la cabeza (y los brazos). Quédate cinco segundos así.


    


    Baja y relajate. Repite el ejercicio diez veces, con la respiración adecuada: inspira cuando bajes y expulsa el aire cuando subas. Controla que ni los brazos ni el cuello trabajen: es un ejercicio de cintura para abajo.


    


    
      Este ejercicio es muy eficaz para fortalecer los glúteos, los muslos y la parte posterior de la pierna (cuádriceps y bíceps femorales), y también los abdominales. Si quieres, prueba a mantener una pierna totalmente estirada y suspendida en el aire mientras haces el ejercicio solo con la otra pierna: así el ejercicio será más intenso.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 06


    


    ABDOMINALES INFERIORES


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      


      Rutina:


      Dos series de diez repeticiones cada una

    


    


    Túmbate sobre la esterilla, con los brazos estirados a los lados del tronco y las piernas juntas, y también estiradas.


    


    Sin doblar las rodillas, sube despacio las piernas hasta que los pies queden a un par de palmos del suelo. Intenta que ni los brazos, ni la cabeza ni la parte superior del tronco se muevan.


    


    Sube las piernas hasta que queden en posición vertical y bájalas a la altura anterior; es decir, hasta que los pies te queden a dos palmos del suelo. Notarás el trabajo en los abdominales.


    


    Repítelo diez veces, descansa unos segundos y vuelve a realizar el ejercicio. Recuerda que lo ideal es inspirar en reposo o en el momento de menos trabajo y expulsar el aire en el momento de tensión.


    


    
      En este ejercicio intervienen los músculos abdominales y los femorales (partes anterior y posterior de los muslos). Si quieres, en lugar de subir y bajar, prueba a quedarte con las piernas suspendidas a dos palmos del suelo. Cuenta diez segundos y descansa un segundo antes de volver a subir.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 07


    


    ESPALDA


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas deportivas


      Barra de fitness


      


      Rutina:


      Dos series de diez repeticiones cada una

    


    


    Colócate de pie con las piernas algo separadas (en línea con los hombros), y flexionadas.


    


    Coge la barra con ambas manos —deja una buena separación entre ambas— y súbela por encima de tu cabeza hasta que los brazos estén estirados. Debes mantener la cabeza fija y ligeramente inclinada, con la mirada situada en algún punto de la pared por debajo de la línea del horizonte (pero no mirando al suelo).


    


    Baja la barra despacio por detrás de tu cabeza hasta que llegues a la nuca. Sin apoyar la barra, vuelve a subirla y repite el ejercicio diez veces. Inspira cuando bajes la barra y espira cuando la subas.


    


    
      Con este ejercicio fortalecemos varios músculos de la espalda, como los dorsales anchos y los redondos mayores, y también intervienen los músculos de los antebrazos y los bíceps.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 08


    


    ANTEBRAZOS Y MANOS


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda que no apriete los brazos


      (Quítate el reloj y/o las pulseras)


      Una goma elástica


      


      Rutina:


      Dos series de veinte repeticiones en cada brazo

    


    


    Siéntate en una silla y levanta un brazo hasta que la mano te quede a la altura de tu nariz, justo enfrente tuyo. Dobla un poco el codo.


    


    Con la palma de la mano hacia arriba, junta los dedos sin doblarlos y coloca la goma elástica alrededor de ellos, un poco por debajo de las uñas. La goma debe ofrecer resistencia, así que si es muy ancha, ponla doble.


    


    Separa los cinco dedos a la vez y vuélvelos a juntar.


    


    Repite el ejercicio veinte veces y, después, cambia de brazo.


    


    
      Este es otro ejercicio que puedes hacer en cualquier parte; en el cine o delante del televisor. Con él estarás tonificando los músculos del antebrazo, de la mano y también el bíceps. Este ejercicio está muy recomendado para personas que emplean a menudo los brazos y las muñecas en sus trabajos: tecleando, manipulando objetos, etc.

    

  


  
    


    04


    


    RUNNING PLANET


    


    PIERNAS, PARA QUÉ OS QUIERO


    


    Un planeta para correr


    


    Salir a correr se ha convertido en una de las actividades deportivas más populares. La posibilidad de realizar deporte al aire libre y de forma gratuita, la libertad de horarios y el hecho de entrenar al ritmo que cada uno quiera son algunas de las ventajas del running. 


    


    Todo el mundo puede hacerlo, así que, tanto si eres veterano como principiante, tanto si te preparas para una carrera como si te gusta trotar por el parque, sal a correr: ¡hay todo un mundo ahí fuera esperándote!


    


    
      «SI ENTRENAS TU MENTE PARA CORRER, TODO LO DEMÁS SERÁ FÁCIL». AMBY BURFOOT (1946), MARATONISTA ESTADOUNIDENSE.

    


    


    Deja el dinero y corre


    


    Correr es muy gratificante, pero hay que estar mentalizado y no desmoralizarse: los inicios son duros. Mucha gente comienza con ganas, pero abandona al poco tiempo porque los resultados no llegan de forma inmediata. Si nunca hemos corrido, lo mejor es empezar realizando cinco minutos de carrera y dos caminando, e ir aumentando el tiempo en días posteriores. Cuando tengamos claro que queremos continuar, es muy práctico crear un plan de ejercicios que incluya, además de correr, deportes como el ciclismo o la natación, y series cortas o fartleks. Es recomendable fijar dos o tres días de entrenamiento a la semana y un mínimo de treinta minutos por sesión, al comienzo. También es buena idea cronometrar algunas carreras y apuntar los tiempos para comprobar los progresos: hoy en día existen numerosas aplicaciones que controlan la distancia, el tiempo, la velocidad, las pulsaciones…


    Cuando ya tengamos cierta experiencia (un mes como mínimo), podemos salir a correr distancias estándares como la milla (1,6 km). Una idea es incluir la milla en nuestros entrenamientos y correr una cada quince días, tratando de ganar algo de tiempo en cada una, aunque sean unos pocos segundos.


    


    Decálogo del corredor principiante


    


    Si eres nuevo en esto, los siguientes diez puntos pueden serte muy útiles (y si eres experimentado, probablemente también):


    1. Continuidad: fíjate un plan de entrenamiento y cúmplelo. De lo contrario, si sales a correr solo «cuando puedes», probablemente un día ya no saldrás más.


    2. Estira: realiza estiramientos antes y después de correr para calentar el cuerpo y evitar lesiones.


    3. Combate el frío: en invierno hay que abrigarse. Hazte con un cortaviento, y pon especial atención a la garganta y a las manos. Como llevar demasiadas prendas puede acabar molestando, lo ideal es llevar indumentaria con la que sientas un poco de frío al principio, pero no helor. Al terminar, acuérdate de cambiarte las prendas mojadas. Usa ropa técnica y, si corres de noche, algo reflectante.


    4. Sin dolor: si mientras corres sientes dolor, sigue caminando o para, ya que una simple tendinitis puede acabar en algo más serio si la fuerzas.


    5. Corre distancias, no tiempos: el objetivo debe ser llegar a un sitio concreto. Proponte distancias, y a medida que rebajes tiempos, auméntalas.


    6. Cambia de rutas: si te aburres, busca nuevos lugares por donde correr. El campo, la ciudad, los parques, las playas…


    7. Bonitas zapatillas: deberás invertir algo de dinero en tus zapatillas. No hace falta gastarse una millonada, pero sí que el calzado sea para correr y que esté adaptado a tu tipo de pisada (pronadora, supinadora o neutra, en función del arco de tu planta del pie). Lo mejor es acercarse a una tienda especializada y dejarse asesorar.


    8. Descansa: aunque el objetivo es adquirir el hábito de correr, los días de descanso también son importantes.


    9. ¿Solo o acompañado?: si lo prefieres, únete a un grupo de corredores, aunque de vez en cuando es recomendable correr solo.


    10. Mejor objetivos concretos que grandes planes: los objetivos a corto plazo (diarios y semanales) son más fáciles de conseguir que las metas a dos años vista.


    


    
      «TODO LO QUE BUSCO ES EL CIELO SOBRE MÍ Y EL CAMINO BAJO MIS PIES». ROBERT L. STEVENSON (1850-1894), ESCRITOR ESCOCÉS, AUTOR DE LA ISLA DEL TESORO.

    


    


    Series cortas, fartleks y running drills


    


    Las series cortas son carreras de velocidad por debajo de los seiscientos metros que sirven como entrenamiento complementario, ya que mejoran la resistencia. Se hacen unas cuantas seguidas, con un descanso de uno o varios minutos entre ellas, y el objetivo es realizarlas cada vez más rápidamente.


    Los fartleks son series con cambios de ritmo, de inclinación, de velocidad, etc. Incluyen carreras cortas acelerando el ritmo (empezando suave y acabando en sprint), corriendo cuesta arriba (o subiendo escaleras), cuesta abajo, en diagonal… Los fartleks surgieron en Suecia en los años treinta como alternativa a las carreras al aire libre (ya que los inviernos suecos no permiten salir a correr cada día).


    


    Finalmente, los running drills son ejercicios cortos y específicos —como por ejemplo, correr unos metros levantando mucho las rodillas—, y sirven para mejorar la técnica.


    


    Maldito flato


    


    El flato es el dolor abdominal que surge por el movimiento del estómago. Se produce especialmente en deportes como el running, el básquet, el fútbol u otros deportes en que el estómago bote mucho.


    Para evitarlo no hay fórmulas infalibles, pero una buena amortiguación ayuda, y eso se consigue con las zapatillas adecuadas. También ayuda no correr con el estómago lleno, beber a pequeños sorbos durante la carrera y evitar las carreras cuesta abajo, porque es donde el estómago bota más. Finalmente, presionar con la mano sobre la zona y flexionar un poco el tronco suele ayudar.


    


    
      Otras tendencias:


      trail running, sky running, ultramaratón


      


      El trail running consiste en correr por terrenos irregulares, generalmente senderos de montaña, que incluyen zonas para trepar, rocas, subidas, bajadas, cruce de ríos, etc. Para el  trail running las zapatillas deben ser más resistentes, especialmente la suela. 


      


      El sky running es un trail running  que se practica a alturas mayores de 2.000 metros, en plena alta montaña. 


      


      En ambas disciplinas, las inclemencias del tiempo y los obstáculos naturales en el camino forman parte del desafío.


      


      La ultramaratón o ultradistancia es una carrera de largo recorrido que se realiza durante varias horas, o incluso días. Los participantes cubren las distancias corriendo, trotando y caminando, y suelen ser corredores experimentados y con gran resistencia.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 01


    


    SERIES EN PROGRESIÓN


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas para correr


      Agua o bebida isotónica


      Cronómetro o aplicación y bloc para anotar tiempos


      


      Rutina: 


      Todo el ejercicio una vez a la semana

    


    


    El ejercicio consiste en realizar diez carreras de cien metros cada una, descansando un minuto después de cada carrera. El objetivo es que hagas cada carrera en menos tiempo que la anterior, aunque sean solo un par de segundos, por lo que deberás dosificar las fuerzas.


    


    Márcate una distancia de cien metros sobre un suelo plano, liso y no transitado, para que puedas correr libremente.


    


    Prepárate la salida: no es necesario que tengas un starting block (los tacos de salida del atletismo), pero sí que tengas una posición correcta, con una pierna avanzada y ambas flexionadas cuando el cronómetro empiece a contar. Cronometra cada carrera.


    


    Es frecuente que los principiantes no dosifiquen bien las fuerzas y hagan las últimas carreras en más tiempo que las primeras: con la práctica, se invertirá esa dinámica. Con el tiempo, también, además de hacer la última carrera más rápidamente que las anteriores, deberás realizar el ejercicio entero cada vez en menos tiempo.


    


    
      Ya hemos hablado de las zapatillas y la ropa técnica y contra el frío. Las mujeres, además, deberán usar un buen sujetador deportivo que permita practicar cualquier tipo de ejercicio sin que el pecho sufra.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 02


    


    FARTLEK


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas para correr


      Agua o bebida isotónica


      Cronómetro o aplicación y bloc para anotar tiempos


      


      Rutina: 


      Una vez a la semana

    


    


    Este ejercicio dura unos cuarenta o cuarenta y cinco minutos. Empieza por trotar suavemente durante diez minutos, a tu ritmo y a modo de calentamiento (recuerda estirar previamente).


    


    Descansa un minuto y haz una carrera rápida de cinco minutos; debes empezar a ritmo moderado y terminar todo lo rápido que puedas. Camina durante dos minutos para recuperarte y realiza otra carrera de cinco minutos, igual a la anterior. Camina otros dos minutos.


    


    Realiza tres sprints de cien metros cada uno. Debes correr todo lo rápido que puedas y descansar un par de minutos después de cada uno.


    


    Trota otros cinco o diez minutos para terminar. Recuerda adaptar la respiración a cada parte del ejercicio: inspira durante dos, tres o cuatro zancadas y espira en las dos, tres o cuatro siguientes.


    


    Recuerda que:


    Lo óptimo es inhalar aire por la nariz y expulsarlo por la boca, pero si somos principiantes y no estamos acostumbrados, podemos empezar respirando por la boca.

  


  
    


    EJERCICIOS 03


    


    LA MILLA


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas para correr


      Agua o bebida isotónica


      Cronómetro o aplicación y bloc para anotar tiempos


      


      Rutina: 


      Una vez cada quince días

    


    


    Busca un recorrido plano de 1,6 km en una zona tranquila donde no tengas que parar ni esquivar gente. Márcate el punto de partida y el de llegada, y recórrelo una vez cada quince días, anotando los tiempos.


    


    Las primeras veces, probablemente superarás los diez minutos. Con el entrenamiento, poco a poco irás rebajando el tiempo. Los corredores entrenados suelen hacerlo en menos de cinco minutos.


    


    Al cabo de unos meses, prueba a inscribirte en una carrera popular que cubra esta distancia (la mayoría de ciudades grandes organizan millas públicas). Así podrás comparar tu ritmo con el de los demás y comprobar qué tal te desenvuelves corriendo junto a otros corredores y con público.


    


    Nota:


    La idea es que puedas combinar la milla con otro tipo de entrenamientos semanales.


    


    
      La milla (1,6 km) es una distancia muy asequible. En la mayoría de ciudades hay millas populares porque son fáciles de organizar y se pueden realizar casi en cualquier época del año, ya que es difícil que haga excesivo frío o calor para correr esta distancia.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 04


    


    EL KILÓMETRO 5


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas para correr


      Agua o bebida isotónica


      Cronómetro o aplicación y bloc para anotar tiempos


      


      Rutina: 


      Una vez cada quince días o cada tres semanas

    


    


    Como en la propuesta anterior, busca un recorrido que no esté muy transitado y márcate el inicio y el final. Recórrelo una vez cada dos o tres semanas y anota el tiempo en el bloc (la idea es que combines esta carrera con otro tipo de entrenamientos).


    


    Calienta un poco y empieza a trotar, sin miedo. Recuerda no empezar muy lanzado y dosifícate las fuerzas. Sincroniza la respiración con las zancadas y concéntrate.


    


    Cuando lleves unos meses de entrenamiento, inscríbete en una carrera popular que cubra esta distancia, y hazla. Los corredores experimentados la suelen realizar en menos de veinte minutos, los hombres, y menos de veinticinco, las mujeres.


    


    Consejo:


    Controla la respiración y desacelera si aparece el flato. Si este no te permite continuar, prosigue andando, pero intenta no abandonar la carrera.


    


    
      La carrera de cinco kilómetros requiere algo más de fondo que la milla, pero es asequible con un mínimo entrenamiento.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 05


    


    RUNNING DRILLS I


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas para correr


      Agua o bebida isotónica


      


      Rutina: 


      Una vez a la semana

    


    


    El ejercicio consiste en correr unos veinte metros levantando mucho las rodillas y cayendo casi en el mismo sitio. Si lo haces bien, avanzarás muy poco en cada zancada, pero lo importante es que levantes bien las rodillas, en ángulo recto y sin separar el otro pie del suelo (sin saltar).


    


    Márcate una distancia de veinte metros sobre suelo plano y liso. Realiza una prueba del ejercicio andando, es decir, subiendo las rodillas pero sin correr. Cuando te hayas familiarizado con este, hazlo corriendo.


    


    Repite el ejercicio cinco veces; debes concentrarte para hacerlo bien (no se trata de ir rápido, sino de ir controlando la posición).


    


    
      Este tipo de ejercicios están pensados para mejorar el estilo y la técnica de nuestra zancada, no para aumentar nuestra resistencia. Cuanto más dominemos nuestras piernas, mejor nos irá en las carreras largas.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 06


    


    RUNNING DRILLS II


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas para correr


      Agua o bebida isotónica


      


      Rutina: 


      Una vez a la semana

    


    


    Márcate una distancia de unos cuarenta metros y córrela de puntillas; debes tratar de no perder el equilibrio ni descoordinarte. No se trata de hacerlo rápido, sino bien.


    


    Luego, deshaz esa misma distancia marchando sobre tus talones (si no puedes correr, anda a ritmo rápido).


    


    Repite el ejercicio ocho veces, cuatro de puntillas y otras cuatro con los talones.


    


    
      En esterunning drill se fortalecen las articulaciones de los tobillos para prevenir lesiones. Como en el ejercido anterior, se trata de mejorar la técnica, no de adquirir más resistencia.
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    PILATES


    


    BIENESTAR INTEGRAL


    


    Encontrar nuestro centro


    


    A medio camino entre el deporte y la terapia, el Pilates es un método anaeróbico que concibe la espalda como punto de partida de cualquier ejercicio físico, ya sea deporte o danza. A partir de una serie de movimientos lentos y precisos, el Pilates permite corregir posturas, tonificar músculos y flexibilizar el cuerpo; todo ello aporta un gran bienestar a quien lo practica.


    


    Este método, centrado en reforzar las zonas que soportan la columna (abdominales, lumbares, etc.), lleva casi un siglo en activo y hoy en día está más vigente que nunca.


    


    
      «UN HOMBRE ES TAN JOVEN COMO SU COLUMNA VERTEBRAL». JOSEPH PILATES (1883-1967), GIMNASTA, ENTRENADOR Y EDUCADOR FÍSICO.

    


    


    Una historia de superación


    


    El alemán Joseph H. Pilates nació en 1883, hijo de un atleta profesional y de una naturópata. Paradójicamente, fue un niño enfermo y débil, padeció raquitismo, asma y fiebre reumática, y estaba siempre bajo de peso. Probablemente fueron sus propias limitaciones las que despertaron su interés por el funcionamiento del cuerpo humano, y muy pronto Joseph Pilates empezó a aprender disciplinas deportivas de todo el mundo, desde culturismo y lucha hasta yoga y taichi. A los catorce años ya posaba como modelo anatómico, y de adulto fue atleta y entrenador, y también destacó como boxeador y acróbata de circo.


    Pero fue durante la Primera Guerra Mundial, mientras estuvo recluido en la Isla de Man, cuando empezó a crear su famoso método: el entrenamiento a sus compañeros con ejercicios adaptados al poco espacio que tenían. También trabajó con heridos de guerra, a los que ayudaba a recuperarse mediante un sistema de cuerdas y poleas que permitía ejercitar los músculos aun estando postrado en la cama.


    Su fama se extendió y, aunque tuvo ofertas para entrenar al ejército alemán, prefirió emigrar a Estados Unidos. En 1926, abrió junto a su mujer el primer gimnasio para enseñar su método, al que entonces llamaba Contrology. Allí continuó trabajando con los aparatos que había diseñado y creó otros nuevos con la ayuda de su hermano, que era carpintero. Pronto su sistema se hizo popular entre coreógrafos y bailarines, y a su muerte en 1967 —a los ochenta y tres años—, algunos de sus discípulos continuaron aplicando y difundiendo sus enseñanzas. Su gran conocimiento teórico le permitió crear más de 500 ejercicios, muchos de los cuales siguen practicándose hoy en día.


    


    
      SE DICE QUE NINGUNO DE LOS INTERNADOS QUE PRACTICABAN SU MÉTODO MURIÓ EN LA GRAN EPIDEMIA DE GRIPE QUE MATÓ A MILLONES DE PERSONAS EN 1918, INCLUIDOS GUARDIAS DE SU PROPIO CENTRO DE INTERNAMIENTO.

    


    


    Pero, ¿qué es el Pilates?


    


    El método Pilates es una disciplina anaeróbica (es decir, no cardiovascular) de bajo impacto (no castiga las articulaciones) y apta para casi cualquier persona. Los beneficios se empiezan a notar a las tres o cuatro semanas de practicarlo, cuando se percibe el aumento de la flexibilidad y de la capacidad pulmonar, el fortalecimiento de los músculos, la mejora de los sistemas circulatorio y linfático, y el alivio de los dolores de espalda. Como consecuencia directa, además, el Pilates disminuye el estrés y aumenta el equilibrio.


    Sus seis principios básicos son:


    • Centralización: se da una gran importancia al fortalecimiento del centro del cuerpo; es decir, de las zonas abdominal y lumbar, ya que son las responsables de soportar el peso de la columna y de mantener la postura. Por ello, el Pilates trabaja especialmente la cintura, hecho que conlleva, entre otras cosas, la reducción de la grasa que se acumula en esa zona.


    • Control: ya hemos mencionado que, en un principio, Joseph Pilates llamó a su método Contrology, puesto que para él lo primero era el control de la mente sobre el cuerpo; por eso, cada ejercicio empieza en el cerebro y no hay movimientos automatizados, sino que todos son exactos y técnicos. El dominio del cuerpo conduce a un mejor conocimiento de nuestras características físicas: nuestros puntos fuertes y débiles, nuestras capacidades, etc.


    • Concentración: si bien toda práctica física implica actividad intelectual, en el caso del Pilates esta es imprescindible: la mente debe permanecer todo el tiempo fijada en el cuerpo, no puede desconectar.


    • Precisión: los movimientos que integran este método son lentos, conscientes y coordinados, sin interrupciones ni gestos bruscos. El Pilates otorga mucha importancia a la postura inicial, por lo que no se debe ejecutar ningún ejercicio hasta no tener claro que se está correctamente colocado.


    • Respiración: una buena respiración garantiza la buena oxigenación, vital para el funcionamiento del organismo. Por ello, todos los movimientos están sincronizados con esta. Generalmente, se inspira en reposo —en el momento previo a realizar el ejercicio—, y se espira mientras se ejecuta.


    • Fluidez: el Pilates evita las acciones bruscas y agresivas. El movimiento es continuo, lo que además le otorga belleza y elegancia: no por casualidad muchos bailarines y coreógrafos se interesan por esta técnica, ya que, pese a no ser su principal objetivo, las figuras de Pilates resultan muy estéticas.


    


    Los aparatos


    


    Algunos de los instrumentos que Pilates diseñó han quedado obsoletos, pero otros siguen vigentes tal como él los creó. Y con el el tiempo, además, se han ido añadiendo otros más. Estos son algunos de los más empleados hoy en día:


    •  Studio reformer: es una camilla equipada con distintos aparatos, como poleas, barras, cuerdas, etc., que permiten realizar ejercicios de fuerza, tonificación y flexibilidad.


    •  Cadillac: es una camilla parecida a la anterior, pero equipada con un trapecio en la parte superior del que cuelgan distintos accesorios para realizar ejercicios de fuerza, principalmente.


    •  Ladder barrel: consta de una escalera de madera baja (como un respaldero) y un apoyo con acabado semicírculo, parecido a un barril. Sirve para hacer ejercicios de flexibilidad, stretching y equilibrios, y es muy popular entre los bailarines.


    •  Aro o círculo mágico: es un aro flexible de unos cuarenta centímetros de diámetro y con dos agarres enfrentados. Se sujeta con ambas manos o se coloca entre las piernas y permite ejercitar los músculos al presionarlo porque ofrece resistencia.


    •  Pelota: se trata de un gran balón que suele usarse para apoyar las piernas o para tumbarse sobre él, boca arriba o boca abajo, y trabajar la columna vertebral.

  


  
    


    EJERCICIOS 01


    


    EJERCICIO DE TREN INFERIOR CON PELOTA


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (mejor descalzo)


      Pelota de Pilates


      Esterilla


      


      Rutina:


      Dos series de diez repeticiones

    


    


    Túmbate boca arriba sobre la esterilla, con la espalda y la cabeza bien apoyadas sobre el suelo, y los brazos estirados a ambos lados del tronco. Coge la pelota con ambas piernas, a la altura de los tobillos.


    


    Sube las piernas hasta que queden en vertical, con la pelota cogida entre ambos tobillos. Coge aire a medida que flexiones las rodillas y los tobillos bajan: las piernas deben formar un ángulo recto.


    


    Vuelve a subir las piernas despacio mientras expulsas el aire. Repite el ejercicio diez veces, descansa y vuelve a ejecutar toda la serie.


    


    
      Los músculos del tren inferior son aquellos situados por debajo de la cintura: glúteos, abductores, cuádriceps femorales, etc. Con este ejercicio se trabajan todos ellos, además de estirar la parte
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    Ejercicio de tren inferior con pelota


    


    
      [image: ]
    


    


    Ejercicio de escápulas


    


    
      [image: ]
    


    


    La prevención y el tratamiento de los dolores de espalda están en la base de todo el método Pilates


    


    
      [image: ]
    


    


    El aro mágico o anillo de Pilates permite ejercitar las partes internas y externas de los muslos


    


    
      [image: ]
    


    


    El spin-strech (estiramiento de columna) es básico para el Pilates


    


    
      [image: ]
    


    


    Los fartleks o ejercicios de resistencia forman parte del entrenamiento del runner


    


    
      [image: ]
    


    


    Correr 1,6 km es uno de los primeros retos a los que se enfrentan los runners principiantes


    


    
      [image: ]
    


    


    En Pilates es muy importante colocarse correctamente antes de inicar cada ejercicio. Ejercicio con la banda elástica 

  



  

    


    EJERCICIOS 02


    


    EJERCICIO CON LA BANDA ELÁSTICA


    


    

      Necesitas:


      Ropa cómoda (mejor descalzo)


      Banda elástica de fitness


      Esterilla


      Espejo (opcional)


      


      Rutina:


      Dos series de diez repeticiones


    


    


    Siéntate sobre la esterilla con las piernas flexionadas, la espalda recta y los pies apoyados en los talones, con la punta hacia arriba.


    


    Pasa la banda elástica por detrás de la planta de los pies y cógela con ambas manos, de forma que quede tensada. Los puños deben estar a la altura de los hombros o un poco más arriba.


    


    Abre los brazos como si estuvieras abriendo una ventana. Las manos se desplazan lateralmente pero no suben ni bajan, y los hombros tampoco deben subir. Sentirás que los músculos de brazos, pectorales y trapecios se tensan, y que los abdominales se mantienen contraídos.


    


    Vuelve a acercar los brazos de modo que llegues a unir los puños justo frente a tu pecho. Recuerda inhalar en reposo y exhalar cuando hagas la fuerza; es decir, cuando abras los brazos.


    


    Repite la operación de abrir y cerrar los brazos diez veces. Luego, relaja los brazos durante uno minuto y repite toda la serie.


    


    

      La banda elástica permite una gran variedad de ejercicios de fuerza y resistencia, es económica, práctica y nada aparatosa. Con ella se pueden trabajar brazos, pectorales y trapecios —como en este ejercicio—, pero también dorsales, glúteos, piernas, etc.


    


  



  
    


    EJERCICIOS 03


    


    TRABAJO DE ESCÁPULAS


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (mejor descalzo)


      Esterilla


      Espejo (opcional)


      


      Rutina:


      Dos series de doce repeticiones cada una

    


    


    Siéntate sobre la esterilla con las piernas cruzadas al estilo indio y la espalda recta pero no rígida. Asegúrate de que tienes los hombros relajados.


    


    Levanta ambos brazos hasta que dibujen un ángulo recto con el tronco, es decir, en paralelo al suelo. Las palmas deben mirar hacia adentro, como si estuvieras sosteniendo una gran pelota justo enfrente del pecho.


    


    Con los brazos estirados, y tratando de no mover el tronco, eleva los hombros (sin bajar el cuello) mientras inhalas aire.


    


    Sin detenerte, baja los hombros mientras exhalas aire. Debes bajarlos todo lo que puedas, presionando hacia abajo.


    


    Vuelve a la posición neutral y repite el ejercicio.


    


    Consejo: 


    Si eres principiante, es recomendable realizar los ejercicios ante un espejo para controlar la postura.


    


    
      los hombros hacia abajo, ya que muchas veces, ya sea por la postura que adoptamos en el trabajo o por otros motivos, tendemos a subir los hombros y mantenerlos agarrotados sin motivo.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 04


    


    HIP ROLLS


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (mejor descalzo)


      Esterilla


      Espejo (opcional)


      


      Rutina:


      Dos series de ocho repeticiones

    


    


    Túmbate boca arriba sobre la colchoneta, con los brazos estirados en cruz. Sube las piernas con las rodillas juntas y dobladas, de forma que dibujen un ángulo recto sobre el suelo: los muslos en vertical y las pantorrillas en horizontal.


    


    Sin mover el tronco ni los brazos, y con la parte de la pelvis bien apoyada sobre la esterilla, deja caer lentamente las piernas hacia un lado, sin que lleguen a tocar el suelo: baja las piernas hasta que notes que los brazos van a separarse del suelo, y para. Notarás cómo trabaja toda la zona abdominal oblicua.


    


    Vuelve a la posición central y deja caer las piernas hacia el otro lado mientras exhalas aire (recuerda inspirar con las piernas arriba y expulsar el aire cuando las bajes).


    


    Repite la operación ocho veces, descansa y vuelve a realizar el ejercicio.


    


    
      Este ejercicio es ideal para tonificar los músculos de la cintura (la zona oblicua), a la vez que se trabaja la corrección postural de la espalda: es muy importante mantener la posición correcta en todo momento y no dejar que la espalda se levante.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 05


    


    EJERCICIO CON EL ARO MÁGICO


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (mejor descalzo)


      Aro de Pilates


      Esterilla


      


      Rutina:


      Dos series de diez repeticiones

    


    


    Siéntate sobre una silla con los pies apoyados sobre el suelo y las rodillas formando un ángulo recto.


    


    Abre las piernas y coloca el aro justo encima de las rodillas. Coge aire y presiona el aro con ambas piernas durante tres o cuatro segundos mientras expulsas el aire. Descansa, coge aire y repite la operación.


    


    ¿Sabías que?


    El aro original que utilizó Joseph Pilates era en realidad una argolla de barril hecha de acero.


    


    
      Este ejercicio trabaja los abductores de cadera (la parte interna del muslo). Estos no forman parte de los principales músculos del tren inferior (a diferencia de los gemelos, los bíceps, etc.), y por ello a veces se obvian en los entrenamientos.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 06


    


    EJERCICIO PARA LOS GEMELOS


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (mejor descalzo)


      Esterilla


      


      Rutina:


      Dos series de quince repeticiones

    


    


    Colócate de pie, recto y con las piernas juntas, a unos cincuenta centímetros de una pared o una barandilla que te sirvan de apoyo.


    


    Con una mano en la pared o la barandilla, sube los talones de ambas piernas a la vez, hasta quedarte de puntillas. Vuelve a bajar sin llegar a apoyar los talones sobre el suelo. Repite la operación hasta que te familiarices con el movimiento de subir y bajar. Coordínala con la respiración: inspira al subir, espira al bajar.


    


    Cuando tengas el ejercicio dominado, sube una pierna hasta que la rodilla forme un ángulo recto. Deja ese pie colgando y relajado. Ahora repite el paso anterior con una sola pierna: notarás mucha más tensión en los gemelos. Respira como lo hacías antes.


    


    Repite el ejercicio quince veces y, después, cambia de pierna.


    


    Consejo:


    Para estirar los gemelos después de esta rutina, puedes realizar el stretching sobre el escalón del capítulo 2.


    


    
      Este ejercicio, pensado para fortalecer los gemelos (músculo gastrocnemio), debe hacerse despacio, ya que cuanto más lentamente se realiza, mayor es el trabajo que hacen los gemelos.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 07


    


    EJERCICIO CON CILINDRO DE ESPUMA


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (mejor descalzo)


      Cilindro de espuma de Pilates


      Esterilla


      Espejo (opcional)


      


      Rutina:


      Dos series de ocho repeticiones

    


    


    Colócate sobre la esterilla en posición de mesa; es decir, con las manos y las rodillas apoyadas sobre el suelo y la espalda recta, y el cilindro justo delante de tus rodillas. A continuación, apoya ambas rodillas sobre el cilindro. Notarás que es algo inestable.


    


    Sin perder el equilibrio ni torcer la espalda, echa una de las piernas hacia atrás hasta que te quede completamente estirada y en línea recta con la espalda. Aguanta un segundo y vuelve a bajar la pierna, pero sin llegar a apoyar la rodilla sobre el cilindro.


    


    Repíte el ejercicio ocho veces y cambia de pierna. Inspira cuando ambas rodillas estén abajo y expulsa el aire cuando subas la pierna.


    


    
      El cilindro aporta inestabilidad al ejercicio, por lo que se trabaja toda la zona abdominal, que se encarga de mantener el equilibrio. Como todos los ejercicios de Pilates, debe hacerse despacio y de forma controlada.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 08


    


    TRABAJO DE GLÚTEOS CON PELOTA DE PILATES


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (mejor descalzo)


      Pelota de Pilates


      Esterilla


      Espejo (opcional)


      


      Rutina:


      Dos series de diez repeticiones

    


    


    Coloca la pelota sobre la esterilla y túmbate sobre ella, poco a poco. La pelota debe quedar justo debajo de tu abdomen, y debes apoyar sobre el suelo los pies y las manos.


    


    Con la espalda recta y la punta de los pies apoyada en el suelo, levanta una pierna hacia el techo y vuelve a bajarla, sin llegar a tocar el suelo. Repítelo diez veces. Sincroniza la respiración: inspira al bajar la pierna y espira al subirla.


    


    Relajate y repite el ejercicio con la otra pierna.


    


    Cuando termines con ambas piernas, vuelve a hacer la serie con cada pierna.


    


    
      Esta rutina es tan eficaz como las sentadillas pero menos cansada. Con ella trabajas glúteos, cuádriceps y bíceps femorales (las partes posterior y anterior de los muslos respectivamente).

    

  


  
    


    06


    


    TAICHI


    


    TODO FLUYE


    


    Energía bajo control


    


    El tai chi chuan (T’ai chi ch’uan) es una disciplina a medio camino entre el ámbito físico y el espiritual, con una importante vertiente terapéutica. Es originario de China, donde nació como arte marcial vinculada al taoísmo, hacia el siglo XV. Actualmente, se practica en todo el mundo como método de relajación y de búsqueda de equilibro, y también para mejorar la forma física. Y es que mediante sus movimientos fluidos, el tai chi chuan, o taichi en su adaptación al castellano, logra flexibilizar las articulaciones, tonificar los músculos y liberar el estrés…, y la energía se multiplica. 


    


    
      SEGÚN CUENTA LA LEYENDA, EL MONJE ZHANG SANFENG SE INSPIRÓ EN LA PELEA ENTRE UNA SERPIENTE Y UNA GRULLA BLANCA PARA DESARROLLAR SU MÉTODO DE LUCHA.

    


    


    De la China Imperial a los parques públicos


    


    El tai chi chuan deriva de un arte marcial; es decir, de una técnica de combate: todos sus movimientos se concibieron en un principio para la defensa personal o el ataque al rival. Se cree que su fundador fue Zhang Sanfeng, un monje taoísta experto en artes marciales que desarrolló un sistema de lucha basado en el estudio del Qi, que es la energía que toda persona, animal o planta posee, y que está en conexión constante con el Todo.


    El taichi fue evolucionando hasta convertirse en una disciplina casi espiritual, abandonando poco a poco su función originaria. A día de hoy, se conoce en todo el mundo, y no es extraño ver a grupos de todas las edades practicándolo en parques de Nueva York, Sydney o Buenos Aires. Su práctica se basa en la realización de formas o posturas móviles que van encadenándose para componer secuencias: una serie de veinticuatro formas se ejecuta en unos diez minutos, aunque eso varía en función de cada estilo y de cada persona. Los movimientos son fluidos y lentos, y se realizan de pie, con las piernas separadas y flexionadas. A simple vista, parecen pasos de una danza contemporánea realizados a cámara lenta.


    A pesar de que el taichi ya no se emplea para combatir, no debe ignorarse esa función primigenia: hacerlo no solo puede ofender a practicantes y maestros, sino que puede conllevar no entender bien el sentido de cada ejercicio.


    


    Beneficios del taichi


    


    La práctica del taichi fortalece músculos y tendones. Además, debido a su bajo impacto (es decir, la no presión sobre las articulaciones), todo el mundo puede practicarlo sin riesgo.


    A nivel físico, aumenta la flexibilidad y es eficaz para combatir la artritis y los dolores musculares. También estimula el sistema cardiovascular y, al tratarse de movimientos suaves y de ejercicios en su mayoría anaeróbicos, regula la presión arterial sin fatigar el corazón.


    A nivel psicológico, el taichi reduce el estrés, facilita la concentración y ayuda a dormir mejor.


    En cuanto al sentido del equilibrio y la coordinación, ambos se incrementan poco a poco, y de ello se benefician otras actividades cotidianas: baja el riesgo de caídas y los movimientos son mucho más precisos.


    


    El taichi, hoy


    


    Actualmente, existen varios estilos de taichi, y entre todos reúnen cientos de formas, muchas de ellas, como veremos, inspiradas en movimientos de animales (se cree que el propio Zhang Sanfeng se inspiró en la pelea entre una serpiente y una grulla blanca para desarrollar su método).


    El estilo más popular es el Yang, con 108 posturas, creado en el siglo XIX por Yang Luchan. Los otros estilos son el Chen, el Hao, el Wu, el Fa y el Sun, cuyos nombres corresponden a los apellidos de sus inventores o a su lugar de origen.


    En 1956, el gobierno chino desarrolló un estilo estándar de taichi, conocido como Forma de Pekín, con el fin de unificar criterios. Este estilo, inspirado en el Yang, es el más difundido en todo el mundo.


    


    
      EN 1956, EL GOBIERNO CHINO DESARROLLÓ UN ESTILO ESTÁNDAR DE TAICHI, CONOCIDO COMO FORMA DE PEKÍN, CON EL FIN DE UNIFICAR CRITERIOS. ESTE ESTILO, INSPIRADO EN EL YANG, ES EL MÁS DIFUNDIDO EN TODO EL MUNDO.

    


    


    ¿Y cómo empiezo?


    


    Lo ideal es hacer taichi una o dos veces a la semana y aprender una rutina que sea fácil de recordar. Se aconseja practicar un mínimo de un mes antes de juzgar si nos gusta o no: es el tiempo mínimo para comenzar a notar mejorías y a interiorizar los movimientos.


    Una de las formas básicas con la que se inician muchos principiantes es esta serie de diez movimientos encadenados (ocho en realidad si no se cuentan la apertura ni el cierre), pertenecientes al estilo Yang:


    •  Apertura.


    •  Retirada o retroceso del mono.


    •  Cepillar la rodilla y empujar hacia adelante (con la pierna derecha y con la izquierda).


    •  Acariciar la crin del caballo (con la mano derecha y con la izquierda).


    •  Mover las manos como si fueran nubes.


    •  El gallo dorado se sostiene sobre una pata (con la pierna derecha y con la izquierda).


    •  Patada con el talón (con la derecha y con la izquierda).


    •  Acariciar la cola del gorrión (con la mano derecha y con la izquierda).


    •  Manos en cruz.


    •  Cierre.


    La ejecución de esta serie, una vez asimiladas las posturas, dura unos cuatro minutos.


    Hay que colocarse de pie, con los hombros bajados y los brazos relajados, y con las piernas un poco separadas y flexionadas (brazos y piernas nunca están completamente rectos o rígidos, ni tampoco doblados en ángulos cerrados porque eso obstruye la energía).


    La espalda y el pecho deben estar cómodos, ni encorvados ni rígidos: cada persona debe encontrar el punto en que se encuentre cómoda.


    Ya estamos listos para empezar.


    


    
      Okinawa, la isla azul


      


      A pesar de que el taichi es de origen chino, es muy popular en todo Japón, especialmente en zonas como Okinawa. 


      


      La bellísima isla de Okinawa, al sudoeste del Japón, fue declarada por la prestigiosa National Geographic una de las únicas cinco blue zones del mundo1: un extraordinario lugar donde la gente vive más y mejor.


      


      Separada de la industrialización que el resto del país experimentó tras la Segunda Guerra Mundial, Okinawa ha conservado su naturaleza prácticamente intacta: los ríos, el mar y el cielo siguen limpios, mientras que la conservación de su cultura milenaria es motivo de orgullo para los okinawenses. Los ancianos de Okinawa aún hablan el antiguo idioma local, siguen una dieta a base de verduras y pescado fresco, y practican taichi hasta edades muy avanzadas. Gracias a estos hábitos saludables, el archipiélago de Okinawa es conocido como tierra de salud y longevidad.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 01


    


    POSICIÓN BÁSICA


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      Zapatillas planas y ligeras


      Espejo


      


      Rutina: 


      Dos veces a la semana

    


    


    Colócate de pie frente al espejo, con los pies juntos. Gira tu pie izquierdo de modo que los dedos apunten hacia la izquierda (hacia afuera) en un ángulo de 45º.


    


    Desliza el pie en esa dirección hasta que te quede a un paso del tronco. Distribuye bien el peso.


    


    Esta es una posición básica del taichi, y deberás adoptarla en muchas formas. Para saber si tienes los pies correctamente colocados, realiza una prueba deslizando el pie que tienes adelantado (el izquierdo) hacia atrás, siguiendo la diagonal: si los pies no se tocan, la postura es correcta.


    


    
      Controla que las rodillas no sobresalgan por delante de la punta de los pies ni se queden demasiado atrás. No te preocupes si al principio no te salen bien los movimientos: aprender correctamente cada movimiento lleva tiempo.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 02


    


    RECHAZO DEL MONO


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      Zapatillas planas y ligeras


      Espejo


      


      Rutina: 


      Dos veces a la semana

    


    


    Colócate frente al espejo con las piernas separadas, en línea con los hombros. Sube ambos brazos y llévalos hacia adelante, luego déjalos caer suavemente hasta la altura del ombligo al tiempo que flexionas las piernas. Termina el movimiento levantando las manos y quédate con las palmas mirando hacia el espejo.


    


    Apoya ligeramente el peso sobre la pierna izquierda y dibuja un arco con el brazo derecho, hacia detrás, como si quisieras dar una brazada de crol. Mientras realizas esto, sigue tu mano con el tronco, la cabeza y la mirada.


    


    Al realizar el movimiento anterior, el brazo izquierdo no se mueve pero la mano sí rota, de manera que queda la palma mirando hacia ti.


    


    Ahora realiza la brazada con el brazo izquierdo, siguiéndolo con la mirada y el tronco.


    


    Encadena ambos movimientos, derecho e izquierdo, hasta que consigas hacerlos con fluidez.


    


    
      Esta forma es una abstracción de una llave para neutralizar al atacante: mediante el movimiento de brazos se inmovilizan los brazos del rival y se le derriba.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 03


    


    CEPILLAR LA RODILLA


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      Zapatillas planas y ligeras Espejo


      


      Rutina: 


      Dos veces a la semana

    


    


    Colócate frente al espejo con las piernas separadas, en línea con los hombros. Sube ambos brazos y llévalos hacia adelante; luego, déjalos caer suavemente hasta la altura del ombligo al tiempo que flexionas las piernas. Termina el movimiento levantando las manos y quédate con las palmas mirando hacia el espejo.


    


    Igual que en el ejercicio anterior, traslada el peso hacia el pie izquierdo. Levanta el pie derecho, llévalo hacia fuera y acompaña el movimiento con el tronco y la cabeza, hasta que te quedes de perfil. Apoya primero el talón y, después,, el resto del pie.


    


    El movimiento de pies se acompaña de un movimiento de brazos que consiste en levantar el brazo izquierdo como si quisieras hacer una brazada de crol, al tiempo que bajas el derecho.


    


    Sin detener el movimiento, lleva los dos brazos hacia la derecha al tiempo que giras todo el tronco y terminas empujando con el brazo izquierdo hacia la derecha, como si quisieras apartar algo de tu vista. Repite el ejercicio y practícalo hasta que lo hayas memorizado.


    


    ¿Sabías que…?


    Este ejercicio también se conoce con el nombre de «el dragón verde lanza la perla».


    


    
      Los cuatro principios fundamentales del taichi, correspondientes a las cuatro fuerzas básicas del combate, son Peng (contener), Liu (arrastrar), Ji  (presionar), y An (empujar).

    

  


  
    


    EJERCICIOS 04


    


    ACARICIAR LA CRIN DEL CABALLO


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      Zapatillas planas y ligeras


      Espejo


      


      Rutina: 


      Dos veces a la semana

    


    


    Colócate frente al espejo con las piernas separadas, en línea con los hombros. Sube ambos brazos y llévalos hacia adelante; luego, déjalos caer suavemente hasta la altura del ombligo al tiempo que flexionas las piernas. Termina el movimiento levantando las manos y quédate con las palmas mirando hacia el espejo.


    


    Traslada el peso hacia el pie izquierdo. Levanta el pie derecho, llévalo hacia fuera y acompaña el movimiento con el tronco y la cabeza, hasta que te quedes de perfil. Apoya primero el talón y, luego, el resto del pie.


    


    Mientras realizas este movimiento, levanta el brazo derecho y baja el izquierdo, siempre con movimientos ondulados y suaves. La palma derecha debe quedarte mirando hacia arriba, y la izquierda, hacia el suelo.


    


    Repite el ejercicio hacia el otro lado y practícalo hasta que lo hayas memorizado.


    


    
      A pesar de que cada estilo o forma tiene sus propias características, en todos pueden encontrarse los mismos conceptos, que son la base de esta disciplina: calma, suavidad, gravidez, circularidad, lentitud, continuidad, unidad y vacío.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 05


    


    MANOS COMO NUBES


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      Zapatillas planas y ligeras


      Espejo


      


      Rutina:


      Dos veces a la semana

    


    


    Colócate frente al espejo, con las piernas separadas, en línea con los hombros. Sube ambos brazos y llévalos hacia adelante; luego, déjalos caer suavemente hasta la altura del ombligo al tiempo que flexionas las piernas. Termina el movimiento levantando las manos y quédate con las palmas mirando hacia el espejo.


    


    Ahora empieza un ligero movimiento de balanceo, llevando el peso de un pie al otro y girando a la vez el cuerpo hacia los lados, de forma muy sutil.


    


    Acompaña este movimiento con los brazos, dibujando círculos alternados delante tuyo: sube con la palma hacia ti y traza un círculo hacia fuera —en el sentido de las agujas del reloj—, con la palma hacia fuera. Intercala un brazo y el otro. Practícalo hasta que lo hayas memorizado.


    


    
      Esta forma tan suave e inocente a priori es, en realidad, la abstracción de una poderosa llave para estrangular al rival: con una mano se agarra el brazo del contrincante, se gira, y con la otra se rodea su cuello y se le inmoviliza en el suelo hasta estrangularlo.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 06


    


    LA GRULLA EXTIENDE SUS ALAS


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      Zapatillas planas y ligeras


      Espejo


      


      Rutina: 


      Dos veces a la semana

    


    


    Colócate frente al espejo con las piernas separadas, en línea con los hombros. Sube ambos brazos; primero el derecho hasta la altura de tus ojos y, después, el izquierdo. Mientras haces esto, traslada el peso a tu pierna derecha. Baja el brazo derecho y abre el izquierdo como si invitaras a alguien a pasar a tu casa.


    


    Cuando subes el brazo izquierdo, subes a la vez la pierna izquierda como si alguien la estirara por la rodilla en dirección al techo.


    


    Repite el ejercicio a la inversa y practícalo hasta que lo hayas memorizado.


    


    
      Como todas las formas del taichi, se trata de una sofisticación de un movimiento de combate. En este caso, se derriba al rival mediante una patada en su pecho.

    

  


  
    


    07


    


    ¡ZUMBA!


    


    RITMO EN EL CUERPO


    


    ¡Quiero bailar!


    


    Vamos a divertirnos. No importa si estamos en la cocina de nuestro apartamento, lejos de las playas tropicales donde nos gustaría bailar… La vida hay que tomarla por el lado positivo, y mover las caderas nos producirá un inmenso placer…, que, con la práctica, se convertirá en salud.


    


    Esto es la zumba: una disciplina de intensidad moderada o alta, a medio camino entre el baile y el fitness, que fusiona lo mejor del Caribe con lo más divertido del gym. ¿Quieres mantener la línea? ¡Just dance!


    


    
      «LOS GRANDES BAILARINES NO SON GENIALES POR SU TÉCNICA. SON GENIALES POR SU PASIÓN». MARTHA GRAHAM (1894-1991), BAILARINA Y COREÓGRAFA ESTADOUNIDENSE.

    


    


    Fitness con sabor


    


    La zumba es una actividad cardiovascular que combina ejercicios de fitness y pasos de bailes latinos como la samba, el mambo, el reguetón, el merengue y la salsa. En muchos casos también integra movimientos de hip-hop, danza del vientre y bailes de Bollywood.


    La zumba nació de forma oficial a mediados de los años noventa, cuando el bailarín colombiano Beto Pérez le dio «forma» y unificó criterios y movimientos. Sin embargo, este seudobaile ya se practicaba de manera espontánea en las fiestas colombianas.


    El término zumba podría ser una distorsión de rumba, nombre que los colombianos dan a la fiesta en general, o derivarse del verbo zumbar, vibrar.


    


    ¿Qué nos aporta la zumba?


    


    Podríamos decir que la zumba toma lo más bailable del aeróbic y lo más aeróbico del baile latino, y el resultado es una actividad fresca, divertida, electrizante y apta para todos los públicos. Suele practicarse en ambientes desenfadados, por lo que la zumba ayuda a liberar el estrés y estimula el buen humor y la seguridad en uno mismo. Además, al entrenar el equilibrio y la coordinación, puede ser la antesala de otros bailes más complejos, sean latinos o no.


    Una clase estándar de zumba dura alrededor de una hora, durante la cual el instructor va introduciendo pasos sencillos que los alumnos van repitiendo hasta memorizarlos, para formar así la coreografía. El nivel de dificultad puede variar, pero suele ser muy asequible, por lo que las clases tienen poco de técnica y mucho de movimiento.


    Al tratarse de un baile de intensidad entre moderada y alta (en función del nivel), la zumba hace sudar (elimina toxinas), ayuda a quemar grasas, tonifica los músculos y mejora la resistencia cardiorrespiratoria.


    


    Yo no sé bailar…


    


    No importa. La zumba empieza como una clase de fitness, de step o de cualquier otra actividad de tonificación, y a medida que se van encadenando los pasos, surge el baile: la diferencia entre un ejercicio de fitness y un paso de zumba la puede dar un simple movimiento de brazos o de cadera. Sí que es necesario un mínimo de coordinación, pero este se adquiere con la práctica. Además, la música alegre y pegadiza invita a moverse, ¡y el ritmo se coge sin querer!


    Aunque no es una danza para virtuosos, sí permite llegar a niveles de complejidad notables: no hay techo, siempre hay un nuevo paso por aprender. La gran ventaja de la zumba es que se trata de una disciplina bastante libre, y permite adecuar las coreografías a las habilidades y niveles de cada uno.


    


    
      «TODO EL MUNDO CON LAS MANOS ARRIBA / DÁNDOLE AL MOVIMIENTO DE CINTURA / NO TE CANSES, PONLE MOVIMIENTO DE LA VIDA / ZUMBA NENA MENEA SIN CENSURA». FRAGMENTO DE LA CANCIÓN ZUMBA, DE DON OMAR (1978), CANTANTE PUERTORRIQUEÑO.

    


    


    ¿Qué me pongo?


    


    Por lo general, los zumberos visten ropa deportiva que deja los brazos al aire y, en el caso de las chicas, también el vientre. El atuendo es cómodo e informal, y suele ser de colores alegres. Los pantalones, por ejemplo, pueden ser elásticos tipo leggings o anchos, largos hasta los tobillos o por debajo de la rodilla.


    Lo único realmente importante son las zapatillas, que deben ser especiales para zumba: flexibles, blandas y ligeras, pero muy resistentes. Para las mujeres, un buen top o un sujetador deportivo también es básico.


    


    La blue zone caribeña


    


    En Costa Rica, la música latina ocupa el primer puesto en el ranking nacional. Las canciones de salsa, merengue o reguetón se escuchan en cualquier rincón del país y las fiestas de los costarricenses son toda una demostración de ritmo, gracia, sabrosura…, y resistencia cardiovascular.


    En Costa Rica se encuentra la blue zone más grande del mundo: la península de Nicoya. Situada en el oeste del país, esta península es un trozo de paraíso por la belleza de sus playas, la exuberancia de sus parques naturales y el estilo de vida de sus habitantes. En Nicoya, el porcentaje de personas centenarias supera cualquier expectativa: aquí la gente goza de más salud durante muchos más años. ¿Por qué? Es una cuestión de hábitos saludables: comida natural, una vida sin estrés, sol, mar, aire limpio…, y mucho baile, ¡por supuesto!


    


    
      ¿Qué música pongo?


      


      La zumba, convertida ya en fenómeno global, ha provocado la aparición de un nuevo subgénero musical: la música zumba. Por un lado, la que comercializa Zumba® Fitness es la «música oficial» y, por otro, muchos artistas latinoamericanos han lanzado temas zumberos en los últimos años. Además, muchas canciones han sido versionadas recientemente en clave de zumba. 


      


      Desde la otra punta del mundo, además, y aunque no han sido creadas para ello, las canciones del cine de Bollywood resultan perfectas para bailar zumba (de hecho, es frecuente encontrar en la zumba movimientos típicos de las danzas orientales).


      


      Si no sabes muy bien por dónde empezar, aquí te sugerimos una lista de doce canciones variadas, muy populares en las sesiones de zumba: Loca, de Shakira;  Bailando, de Enrique Iglesias; Vida, de Ricky Martin; Dance again, de Pitbull y Jennifer López;  Gangnam Style, de PSY; Zumba, de Don Omar; Que viva la vida, de Juan Saturria; Single Ladies, de Beyoncé;  Chunari Chunari, de Salman Khan;  Chucuchá, de Ilegales;  Limbo, de  Daddy Yankee, y  Sheila Ki Jawani, de Vishal y Shekhar.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 01


    


    MOVIMIENTO DE BRAZOS


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas de zumba Música de zumba


      Agua o bebida isotónica


      Un espejo


      


      Rutina: 


      De ocho a diez veces en una coreografía

    


    


    De pie, con la espalda recta y el tronco relajado, dobla los brazos de modo que te queden ambas manos justo delante del pecho. Cierra los puños. Deberán quedarte los brazos en una posición parecida a la del boxeo, aunque con los codos más arriba.


    


    En esta posición, traza círculos con ambos puños delante del pecho, como si estuvieras enrollando el hilo en la caña de pescar, pero con ambos puños a la vez y con círculos un poco más anchos. Alterna cuatro círculos hacia ti y cuatro círculos hacia afuera.


    


    Practica este movimiento, primero lenta y luego rápidamente, hasta que lo tengas claro. Ensáyalo con música y combínalo con los pasos explicados en las páginas anteriores.

  


  
    


    EJERCICIOS 02


    


    PASO BÁSICO DE PIES


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas de zumba


      Música de zumba


      Agua o bebida isotónica


      Un espejo


      


      Rutina: 


      De ocho a diez veces en una coreografía

    


    


    De pie, con la espalda recta y los brazos relajados, separa las piernas y flexiona ligeramente las rodillas.


    


    Lleva el pie izquierdo hasta el centro (deberás desplazar el peso hacia la derecha para no caerte), toca el centro con la punta del pie y devuélvelo a su sitio, sin que el tronco ni la cabeza se giren hacia ningún lado.


    


    Repite el paso con el pie izquierdo. Cuando lo domines, repítelo al ritmo de la música.


    


    Ya tienes un paso de pies. Ahora debes completarlo con algún movimiento de brazos: lo más sencillo es dar una palmada justo en el momento en que los pies tocan el centro.


    


    Cuando tengas esto, prueba a hacerlo girando el cuerpo hacia los lados; es decir: cuando toques el centro con el pie derecho, gira todo el cuerpo —incluida la cabeza y la mirada— hacia la izquierda, y cuando toques el centro con el pie izquierdo, gira el cuerpo hacia la derecha.


    


    
      Este paso sirve como calentamiento y para coger el ritmo de la música. Muchas coreografías empiezan así.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 03


    


    MOVIMIENTO BÁSICO DE CADERA


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas de zumba


      Música de zumba


      Agua o bebida isotónica


      Un espejo


      


      Rutina: 


      De una a dos vueltas enteras en una coreografía

    


    


    Ponte de pie, con la espalda recta y el tronco relajado, y mírate la cintura en el espejo (para realizar este movimiento es mejor que uses un top o te subas la camiseta).


    


    Flexiona un poco las rodillas, levanta los brazos y empieza a dibujar círculos con la cadera, despacio, en el sentido de las agujas del reloj y en sentido contrario. La cabeza y los hombros no deben moverse.


    


    Cuando lo domines, hazlo con música. Mírate en el espejo mientras practicas, y ponte de cara y de perfil.


    


    Después, intenta dar toda una vuelta sobre ti mismo al tiempo que mueves la cintura: cuando das la vuelta hacia tu derecha, el pie derecho se queda fijo a modo de pivote y el izquierdo es el que va avanzando a pasitos cortos. Cada vuelta de cadera es un paso con el pie.


    


    Cuando ya tengas esto controlado, sube los brazos hacia el techo (sin que queden rígidos) y dibuja los mismos círculos que dibuja la cadera.


    


    Cuando domines este movimiento, intenta volver al anterior y encadénalos al ritmo de la música.

  


  
    


    
      [image: ]
    


    


    Movimiento básico de cadera 


    


    
      [image: ]
    


    


    Saltar a la comba o trabajar con mancuernas son excelentes modos de entrenar la resistencia y la fuerza


    


    
      [image: ]
    


    


    Las kettlebells son un tipo de pesas que permiten trabajar ambos brazos a la vez 


    


    
      [image: ]
    


    


    Ejercicio de extensión de tríceps


    


    
      [image: ]
    


    


    Las disciplinas como el boxeo o el bodycombat liberan grandes dosis de adrenalina 


    


    
      [image: ]
    


    


    Forma de taichi: acariciar la crin del caballo


    


    
      [image: ]
    


    


    El taichi se puede practicar a cualquier edad 


    


    
      [image: ]
    


    


    Movimiento de brazos y piernas

  


  
    


    EJERCICIOS 04


    


    MOVIMIENTO DE BRAZOS Y PIERNAS


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas de zumba


      Música de zumba


      Agua o bebida isotónica


      Un espejo


      


      Rutina: 


      De ocho a diez veces en una coreografía

    


    


    Colócate frente al espejo de pie, con la espalda recta y las piernas separadas.


    


    Empieza con un brazo en jarra, con la mano en la cintura, mientras el otro se estira y pasa por delante de la cara hacia su lado opuesto.


    


    Cambia de brazo, coloca este en la cintura y estira el otro. Hazlo cada vez más rápido y ayúdate girando el tronco y la cabeza hacia la dirección del brazo que estiras. Pruébalo con música.


    


    Cuando tengas esto dominado, introduce el movimiento de piernas. Con las piernas separadas, levanta el pie del mismo lado que el brazo que estiras, da un golpecito en el suelo justo en el momento en que el brazo está más estirado y vuelve a apoyarlo. Haz lo mismo con el otro y repite. Flexiona las piernas cuando el brazo está estirado.


    


    
      Este ejercicio también es muy frecuente en zumba y, como el primero, se emplea para calentar y empezar coreografías. Si ya has memorizado todos los pasos anteriores, trata de bailarlos encadenados.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 05


    


    PASO BÁSICO DE SALSA


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas de zumba


      Música de zumba


      Agua o bebida isotónica


      Un espejo


      


      Rutina: 


      De ocho a diez veces en una coreografía

    


    


    El paso básico de salsa es hacia atrás, en diagonal. Colócate de pie enfrente del espejo, con brazos y hombros relajados.


    


    Levanta el pie derecho y da un paso hacia atrás, en diagonal: tiene que quedarte más a la izquierda que el propio pie izquierdo. Levanta el pie izquierdo, vuelve a apoyarlo en el mismo sitio y vuelve el pie derecho a su posición inicial.


    


    Cambia de pierna, repite el paso y encadénalos. A medida que te vayas familiarizando con él, repítelo cada vez más rápido: ensáyalo con música y acompaña los pies con movimiento suave de todo el cuerpo. Y sonríe.

  


  
    


    EJERCICIOS 06


    


    PASO BÁSICO DE CUMBIA


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas de zumba


      Música de zumba


      Agua o bebida isotónica


      Un espejo


      


      Rutina: 


      De ocho a diez veces en una coreografía

    


    


    Colócate de pie, en diagonal con respecto al espejo, y con la espalda recta y las piernas un poco separadas. El punto donde tienes ahora los pies es el centro, a partir de éste tendrás que dar pasos hacia adelante y hacia atrás.


    


    Avanza el pie derecho y da un paso hacia el frente (paso 1), apoya el pie y levanta el izquierdo (paso 2). Vuelve a apoyar el izquierdo en el mismo sitio donde estaba, levanta el derecho otra vez y retrocédelo para dar un paso hacia atrás (paso 3). Apoya el pie, levanta el izquierdo y déjalo donde estaba (paso 4). El pie derecho e izquierdo nunca se encuentran uno al lado del otro: siempre hay uno en el centro y el otro delante o detrás.


    


    Repítelo tantas veces como sea necesario. Cuando lo tengas, practícalo con la otra pierna. Cuando lo tengas interiorizado, ensáyalo con música y acompáñalo con los brazos, alternados con los pies: cuando avances el pie izquierdo, avanza el brazo derecho, y a la inversa. Practícalo con música y prueba a inclinar el tronco hacia adelante cuando lo hagas.

  


  
    


    08


    


    ALTA INTENSIDAD


    


    HIGH VOLTAGE


    


    Un cuerpo para trabajar


    


    A veces el cuerpo nos pide marcha. No importa la edad ni la condición física que tengamos, sentimos la necesidad de movernos, saltar, gritar. Si ignoramos esas señales, si tratamos nuestro cuerpo como una simple caja en la que vivimos, acabará por enfermar. Hay que darle cancha. Existen muchos ejercicios para ponernos en forma y muchas disciplinas donde elegir: bodypump, bodycombat, spinning,  crossfit…


    


    No te pares: muévete.


    


    
      «LO LLAMAN SUERTE, PERO ES CONSTANCIA. LO LLAMAN CASUALIDAD, PERO ES TENACIDAD. LO LLAMAN GENÉTICA, PERO ES SACRIFICIO. ELLOS HABLAN, TÚ ENTRENA.»2

    


    


    Sudar la camiseta


    


    Llamamos alta intensidad al entrenamiento riguroso cuyo doble objetivo es quemar grasa y aumentar la masa muscular, la fuerza y la resistencia.


    Las sesiones de alta intensidad implican rutinas severas a base de abdominales, flexiones, isométricos, sentadillas y ejercicios con pesas, step, cinta o bicicleta estática, ente otros. Estos ejercicios suelen integrarse en actividades pautadas como el bodypump o el crossfit, de las que hablaremos en este capítulo. Por otro lado, deportes como correr, nadar, jugar a baloncesto u otros similares también son de alta intensidad si se practican de forma rigurosa.


    Un error frecuente al hablar de alta intensidad es creer que se trata de algo masculino, ya que los hombres suelen tener «más fuerza». En realidad, el nivel depende de cada uno y de la forma física de la que se parta. En este sentido, uno de los grandes logros de la familia Body y de otras modalidades es haber normalizado que las mujeres levanten pesas y los hombres hagan aeróbic.


    Otro error frecuente lo cometen los hombres que focalizan el trabajo en pecho y brazos, y las mujeres que se preocupan solo de piernas y glúteos: a pesar de que los hombres suelen desarrollar más esa zona y las mujeres acumulan más grasa en la «zona GAP» (glúteos, abdomen y piernas), el entrenamiento debe ser integral y debe involucrar a todo el cuerpo.


    


    La familia Body y otros BTS


    


    Los llamados BTS (Best Training Systems) son programas de entrenamiento que se estandarizan y se reconocen a nivel internacional. Un BTS se desarrolla igual en un gimnasio de Suecia que en uno de México, y muchos corresponden a actividades de alta intensidad.


    Entre los BTS se incluye la familia de los Body, creados en la cadena de gimnasios neozelandesa Les Mills International, y actualmente presentes en gimnasios de todo el mundo. Se trata de sesiones de una hora de duración, que se desarrollan con música arreglada especialmente para estas. Entre las de alto impacto, las más populares son:


    • Bodypump: fue el primer programa que se desarrolló en Les Mills, hacia 1990, y hoy lo practican hombres y mujeres de todo el mundo. Trabaja la zona pectoral, la espalda, los brazos, las piernas y los abdominales, y emplea especialmente las pesas y la barra de discos.


    • Bodyattack: esta modalidad incluye ejercicios de fuerza, agilidad, equilibrio y coordinación. Trabaja con coreografías sencillas, pero enérgicas, que integran ejercicios de step, sentadillas, mancuernas, etc.


    • Bodycombat: inspirado en las artes marciales, este programa incluye movimientos de kárate, boxeo, capoeira, kick boxing y boxeo tailandés, sobre todo patadas y puñetazos (al aire). Con el bodycombat se libera adrenalina y crece la seguridad en uno mismo.


    


    Además de la familia Body, destacan:


    • Crossfit: nació en Estados Unidos en 2001 de la mano del gimnasta Greg Glassman, entrenador de la Academia de Policía de Santa Cruz, en California. Se basa en ejercicios cortos, pero de gran intensidad, que trabajan las diez capacidades más importantes en un entrenamiento: resistencia cardiorrespiratoria, resistencia muscular, fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, coordinación, agilidad, equilibrio y precisión. Se utilizan pesas, mancuernas, la barra, la cinta elástica, la bola medicinal, etc.


    • Spinning: el conocido entrenamiento con bicicleta estática. Suele practicarse en grupos dirigidos, aunque, por supuesto, se puede realizar de forma individual y en cualquier momento, pues solo se necesita una bicicleta estática.


    


    
      ¿UN TRUCO? NO AGOTES TODAS TUS FUERZAS HASTA NO PODER MÁS, PÁRATE UN POCO ANTES: ASÍ TE QUEDARÁS CON GANAS Y VOLVERÁS MOTIVADO EL PRÓXIMO DÍA.

    


    


    Algunos conceptos: FC, ppm y riesgo


    


    Se denomina frecuencia cardíaca (FC) al número de pulsaciones que se tienen por minuto; es decir, al número de contracciones o latidos del corazón por minuto. Este número varía en función de cada persona y de la actividad que esté realizando: al dormir o estar en reposo la frecuencia baja, y en movimiento, sube. En un cuerpo desentrenado, la FC suele ser más elevada y se dispara a la menor actividad. En un cuerpo atlético, la FC es menor, tanto en reposo como en movimiento.


    Para desarrollar un plan de entrenamiento moderado o severo, hay que tener en cuenta la FC con el fin de no poner en riesgo la salud: hay que controlar la FCR (frecuencia cardíaca en reposo) y la FCM (frecuencia cardíaca máxima). La primera se toma al poco de despertarse o de estar un tiempo en reposo. La segunda se toma mientras se desarrolla un esfuerzo intenso y equivale al máximo número de ppm (pulsaciones por minuto) al que se puede llegar sin riesgo. La frecuencia cardíaca se puede contar tomando el pulso en la muñeca, en el cuello, en el corazón o en las yemas de los dedos, entre otros sitios.


    A nivel orientativo, una FCR en una persona adulta sana se situaría entre las 60 y las 100 ppm —algo menos si está durmiendo, entre 40 y 60 ppm—, y una FCM se situaría entre las 150 y las 220 ppm. Estos valores son orientativos y solo deben tomarse como aproximación. Lo mejor es consultar a un especialista o entrenador personal.


    


    
      ¡Ojo con los suplementos!


      


      El mercado de los complementos nutricionales mueve millones: barritas energéticas, bebidas isotónicas, batidos de proteínas, polvos solubles, pastillas… Algunos de ellos son útiles para reponer sales minerales o complementar la dieta, pero otros son placebo y algunos son directamente perjudiciales. Hay que consultar siempre a un experto y no dejarse llevar por las dietas de los demás ni por la publicidad: en algunos casos el prometido aumento de masa muscular no es tal, sino que es agua retenida en el músculo; en otros, el exceso de suplementos obliga a los riñones a trabajar más de lo conveniente, etc. 


      


      Si ya has consultado a un especialista, compra los suplementos en un comercio autorizado y evita productos sin garantía o vendidos a granel. Y recuerda que todos estos complementos son caros: desconfía si los encuentras demasiado baratos. 

    

  


  
    


    EJERCICIOS 01


    


    SENTADILLAS


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas deportivas


      Dos mancuernas (opcional)


      


      Rutina:


      Cuatro series de doce repeticiones

    


    


    Ponte de pie, con las piernas un poco separadas (en línea con los hombros), y los brazos y los hombros relajados.


    


    Apoya todo el peso sobre un pie y levanta el otro hasta que te quede a unos cuatro dedos del suelo. Sin perder el equilibrio, lleva ese pie hacia adelante y mantén la pierna estirada y suspendida en el aire.


    


    Flexiona la otra pierna como si fueras a sentarte. Baja todo lo que puedas, pero procura mantenerte erguido. Sube y baja doce veces con la misma pierna.


    


    Vuelve a la posición inicial, cambia de pierna y realiza doce repeticiones más. Si lo haces con mancuernas, sincroniza las flexiones de la pierna con las de los brazos: dobla los codos y quédate con las mancuernas a la altura del pecho a la vez que bajas. Recuerda inspirar cuando bajes y espirar cuando subas.


    


    
      En este ejercicio se fortalecen los músculos de las piernas, los glúteos y, en este caso, también el abdomen, además de trabajar el equilibrio, la concentración y la coordinación.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 02


    


    EXTENSIÓN DE TRÍCEPS


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas deportivas


      Una mancuerna


      


      Rutina:


      Cuatro series de doce repeticiones

    


    


    Colócate de pie, con las piernas un poco flexionadas y separadas (alineadas con los hombros), y coge la mancuerna con ambas manos.


    


    Pasa la mancuerna por encima de tu cabeza y dobla los codos hacia atrás de modo que te quede más o menos a la altura de la nuca.


    


    Estira los brazos y sube la mancuerna en dirección al techo. Quédate así un par de segundos y vuelve a bajarla. Intenta no mover la cabeza, el cuello ni los hombros.


    


    Sube y baja la mancuerna doce veces, luego descansa y realiza otra vez la serie. Recuerda que debes inspirar al bajar el peso y espirar al levantarlo.


    


    
      Este tipo de ejercicio con peso va muy bien para fortalecer los tríceps (la parte posterior de los brazos, detrás de «la bola»), que no siempre se trabajan adecuadamente en rutinas de pesas.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 03


    


    SALTAR A LA COMBA


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas deportivas


      Una comba


      


      Rutina:


      Dos series de diez minutos

    


    


    Empieza saltando de forma normal, a tu ritmo, y tratando de sincronizar los movimientos para que no tengas que levantar mucho los pies (cuanto menos los levantes del suelo, menos te cansarás).


    


    Cuando ya estés familiarizado con este movimiento, acelera el ritmo. Intenta saltar tan rápidamente como puedas sin descoordinarte.


    


    Cuando tengas estos saltos dominados, introduce otras modalidades: salta hacia atrás, salta mientras corres a la vez, salta apoyando solo los talones o solo las puntas, salta con un solo pie, realiza saltos dobles —es decir, pasa dos veces la cuerda en cada salto—, desplázate mientras saltas, etc. ¡Hay infinitas posibilidades!


    


    
      Saltar a la comba es una buena actividad aeróbica que favorece la coordinación, la respiración y el equilibrio, además de tonificar los músculos. Se suele emplear mucho para perfeccionar la técnica en tenis, boxeo y otros deportes: no es por casualidad que los grandes boxeadores de la historia pasaban horas saltando a la comba.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 04


    


    PASO DEL OSO


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas deportivas


      (Quítate el reloj si te molesta)


      


      Rutina:


      Dos series de un minuto

    


    


    Colócate sobre el suelo, apoya las manos y las puntas de los pies, y estira los brazos y las piernas. Deja la cabeza inclinada, mirando al suelo.


    


    Sin doblar las rodillas, trata de avanzar como lo haría un oso; es decir: primero das un paso con la mano derecha; luego, uno con el pie izquierdo; después, otro con la mano izquierda y, finalmente, otro con el pie derecho. Como no puedes flexionar las rodillas, tienes que abrir las piernas hacia los lados para poder avanzar.


    


    Tan importante como avanzar rápidamente es mantener la posición: los glúteos deben apuntar hacia arriba, la espalda debe estar recta, y las piernas, estiradas.


    


    
      Se trata de un buen ejercicio de coordinación, además de una rutina que trabaja un gran número de músculos: deltoides, trapecios, abdominales, lumbares, gemelos, etc. ¿Lo quieres más difícil? Hazlo cuesta arriba o cuesta abajo.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 05


    


    EJERCICIOS CON CUERDA DE ENTRENAMIENTO


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas deportivas


      Una cuerda de entrenamiento (battling rope)


      


      Rutina:


      Dos series de cinco minutos

    


    


    Sitúate de pie delante de la cuerda, con las piernas un poco separadas y las rodillas ligeramente flexionadas. Coge cada extremo de la cuerda con una mano y realiza movimientos hacia arriba y hacia abajo, con ambos brazos a la vez, de manera que la cuerda dibuje un movimiento ondulatorio vertical.


    


    Cuando te hayas familiarizado con este paso, trata de realizarlo más rápidamente.


    


    Cuando lo tengas, prueba con las siguientes variantes: alterna los brazos, haz círculos hacia la derecha y la izquierda, ponte de rodillas, realiza ondas muy grandes (sube y baja mucho los brazos), realiza ondas más cortas y rápidas, etc.


    


    
      La cuerda o soga de entrenamiento para crossfit es una cuerda de 1,5 pulgadas de diámetro y nueve, doce o quince metros de largo. Se pasa por una argolla fijada a la pared y se mueven los extremos desde el otro lado, creando ondas. Con labattling rope se trabajan los músculos de brazos y abdomen y se realiza trabajo de resistencia cardiovascular.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 06


    


    PATADA FRONTAL DE BODYCOMBAT


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas deportivas


      Espejo


      


      Rutina:


      Dos series de diez patadas

    


    


    Colócate de perfil respecto al espejo con las piernas separadas (la derecha un poco más avanzada) y las rodillas flexionadas. La pierna que tienes avanzada debe apoyarse sobre la bola del pie, y el talón debe quedar levantado. Coloca el cuerpo y los brazos en posición de boxeo.


    


    La patada se desarrolla en tres pasos: en el primer paso, levanta la pierna enérgicamente y estírala con fuerza para impactar en un punto frente a ti a la altura de tu abdomen. Al tiempo que das la patada, baja el tronco e inclínalo un poco para atrás para no perder el equilibrio.


    


    En el segundo paso, recoges la pierna doblando la rodilla y trayendo el pie hacia ti mientras reincorporas el tronco.


    


    Finalmente, en el tercer paso, bajas el pie en vertical hasta el suelo, y lo apoyas.


    


    Repite el ejercicio hasta que lo tengas asimilado. Mírate en el espejo, de cara y de perfil, para ir controlando la postura.


    


    
      Los ejercicios de bodycombat suelen conllevar una parte técnica que puede costar un poco de asimilar. Es cuestión de practicar mucho, primero despacio, controlando la postura en el espejo, y, luego, deprisa. Una buena técnica nos facilitará las cosas a medida que vayamos incorporando movimientos más complejos.
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    YOGA


    


    AL ENCUENTRO DEL YO


    


    En cuerpo y alma


    


    El yoga es una disciplina india que se ha practicado durante siglos como técnica de meditación y como método eficaz para combatir dolores y fatiga.


    


    Visto desde fuera, el yoga parece una demostración de posturas raras, arbitrarias, e incómodas. Sin embargo, ninguno de sus movimientos es gratuito, ni ninguna de sus posturas, improvisada: todo cobra sentido cuando se experimentan sus beneficios.


    


    El yoga sana a las personas, mueve montañas y se dice que algunos grandes yoguis (maestros del yoga) han llegado a levitar. No lo subestimemos.


    


    
      «PRIMERO SE CONVIERTE EN UN HÁBITO, LUEGO SE CONVIERTE EN UN ESTILO DE VIDA, DESPUÉS SE CONVIERTE EN QUIÉN ERES». CHRISTINA BROWN, INSTRUCTORA DE YOGA Y AUTORA DE BEST SELLERS SOBRE YOGA.

    


    


    Una definición


    


    Pese a que hay muchas maneras de entender e interpretar el yoga, en términos generales se puede definir como un medio para alcanzar un mayor bienestar físico y emocional a partir de la meditación acompañada de posturas físicas. Según la tradición, y para los creyentes, su objetivo último es la unión del atman (nuestra alma individual) con el brahman (el alma universal, el Todo, Dios, etc.): de hecho, yoga significa «unión» en lengua sánscrita.


    El yoga contempla una línea de trabajo física y otra mental: el trabajo físico se ocupa de liberar el cuerpo de sus dolencias mediante posturas, para así apaciguarlo y que no interfiera en el proceso mental. El trabajo mental tiene como objetivo preparar la mente para las distintas fases del proceso, y así liberarla de preocupaciones y sentimientos mundanos.


    


    Un poco de historia


    


    El origen del yoga se vincula a las prácticas de meditación hinduista y budista, ambas de gran importancia en el subcontinente indio. Aunque no se sabe cuándo nació, algunos historiadores afirman que existe desde el III milenio a. C.; es decir, desde hace más de cuarenta siglos. Otros defienden que puede datarse del siglo XVII a. C. si se toma como prueba un sello de esa época encontrado en el Pakistán, donde se ve una figura —se cree que el dios Shiva— en la posición de padmasana o flor de loto.


    Los hinduistas sostienen que el yoga es eterno, que siempre existió y que siempre existirá porque que es el camino hacia los dioses, y estos nunca mueren.


    


    ¿Por qué practicar yoga si no soy budista?


    


    Hay muchas razones por las que aprender yoga al margen de la religión. Consideremos que el noventa por ciento de nosotros sufre o ha sufrido de algún modo dolor físico, emocional o espiritual: en esos momentos nos sentimos tan agotados, bloqueados o perdidos que no sabemos ni qué camino tomar. En vez de eso, tomamos pastillas, nos refugiamos en cosas inútiles o vivimos a medio gas, como si la vida fuera un trámite. Estos son buenos motivos para acercarse al yoga: el yoga no lo cura todo, pero es un medio para reencontrar el «yo» interior y recuperar el rumbo, o cambiarlo. Ningún maestro de yoga auténtico sufre estrés, daña a los demás o se siente frustrado. Al contrario, todos ellos parecen vivir en un estado de permanente felicidad. ¿No es eso una pista?


    En el plano puramente físico, las posturas de yoga tonifican el cuerpo, aumentan la flexibilidad, oxigenan los órganos y benefician los sistemas más básicos: el cardiovascular, el endocrino, el digestivo y el respiratorio.


    En el plano psíquico, el yoga favorece la concentración, disminuye el estrés y levanta el ánimo. Si se practica con regularidad, aporta paz y estimula la capacidad de decisión y la motivación.


    


    
      LOS HINDUISTAS SOSTIENEN QUE EL YOGA ES ETERNO, QUE SIEMPRE EXISTIÓ Y QUE SIEMPRE EXISTIRÁ PORQUE ES EL CAMINO HACIA LOS DIOSES, Y ESTOS, NUNCA MUEREN.

    


    


    En qué consiste exactamente


    


    Una sesión de yoga se desarrolla a partir de una serie de posturas que estimulan el cuerpo, lo estiran y lo desbloquean, y así se permite que la energía fluya. Estas posturas se denominan ásanas.


    Además de las ásanas, el yoga se sirve de pranayamas (ejercicios de respiración), mantras (sonidos vibrantes que se emiten para ayudar a la relajación), mudrás (gestos rituales) y/o kriyäs (ejercicios).


    Cada postura se debe llevar hasta un límite razonable, sin llegar a sentir dolor, y mantenerla durante un tiempo: al principio pueden ser treinta segundos, pero con la práctica este tiempo se alarga hasta los tres o cuatro minutos (los yoguis expertos pueden mantener una ásana durante horas).


    Esta acción física va acompañada de un trabajo mental: hay que concentrarse en el cuerpo, en la respiración y en los ejercicios para olvidarse de todo lo demás.


    


    Escuelas y estilos


    


    Existen distintos estilos de yoga. Algunos son muy psíquicos, con mayor énfasis en la meditación —como el mantra yoga—; otros, muy devocionales, focalizados en la servitud a Dios —como el bhakta yoga—, y otros, más físicos, como el hatha yoga o el kundalini yoga, ambos centrados en las posturas y muy eficaces desde el punto de vista terapéutico.


    También son muy físicos, y más vigorosos, el ashtanga yoga y el vinyasa yoga, ambos para personas que parten de una buena forma física.


    Aparte, otras modalidades más heterodoxas se han añadido a la gran tradición yogui: el hot o bikram yoga, que se ejecuta en ambientes a más de 30 ºC, y el yoga aéreo, realizado sobre un columpio de tela.


    De todos ellos, el hatha yoga y el kundalini yoga (este último muy suave y focalizado en la relajación) son los más populares y practicados en todo el mundo.


    


    
      El nirvana


      


      Este concepto tan gastado y denostado es sumamente importante en la cultura hindú. El nirvana es un estado de cese de nuestra existencia fenoménica individual (nuestra vida terrenal), tanto en el ámbito físico como en el mental, con el fin de llegar a un estado psíquico superior. El nirvana suele alcanzarse mediante diferentes prácticas y técnicas espirituales como el yoga, y se define como un estado de plenitud total.


      


      La palabra podría traducirse como «extinción», y procede de un verbo que significa «apagarse» en lengua sánscrita: su significado hace referencia a esa interrupción de nuestro yo terrenal para pasar del mundo físico al mundo metafísico. 

    

  


  
    


    EJERCICIOS 01


    


    POSTURA DEL ÁRBOL


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (sin zapatos)


      Esterilla


      Espejo


      


      Rutina: 


      Dos veces por semana

    


    


    Colócate de pie sobre la esterilla, con las piernas ligeramente separadas. Lentamente, lleva el peso hacia tu pierna izquierda.


    


    Dobla la rodilla derecha y levanta la pierna a la vez que la abres, de modo que la rodilla mire hacia la derecha.


    


    Apoya el pie derecho sobre la parte interna del muslo izquierdo, procurando que no resbale, y mantén el equilibrio. La punta del pie derecho debe mirar al suelo. Busca un punto delante de ti donde fijar la vista y no la retires.


    


    Levanta los brazos hacia el techo, estíralos y une ambas palmas. Siente cómo toda la espalda se estira. Aguanta esta postura entre treinta segundos y dos minutos, y concéntrate en la respiración.


    


    Descansa y repite el ejercicio con la otra pierna.


    


    
      Esta ásana, llamada vriksasana, fortalece las piernas y los tobillos, ayuda a alinear correctamente la columna vertebral y actúa como stretching. Es una de las posturas más clásicas para principiantes debido a su fácil ejecución.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 02


    


    POSTURA DEL CAMELLO 


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (sin zapatos)


      Esterilla


      Espejo


      


      Rutina: 


      Dos veces por semana

    


    


    Colócate de rodillas sobre la esterilla con las piernas separadas en línea con las caderas. El tronco debe formar una línea vertical desde las rodillas hasta la cabeza.


    


    Arquea el tronco hacia atrás, juntando los omóplatos y manteniendo los muslos en vertical respecto al suelo. Ve bajando una mano hasta apoyarla sobre el talón y, luego, la otra. Lleva el peso del cuerpo hacia las manos.


    


    Con la boca entreabierta, echa la cabeza hacia atrás hasta que la barbilla te quede apuntando al techo. Todo el cuerpo debe formar un arco convexo. Sentirás cómo se estira la parte delantera del cuello, el pecho y el abdomen.


    


    Aguanta esta ásana entre treinta segundos y un minuto, y concéntrate en la respiración. Luego, descansa.


    


    Para estirar, inclínate hacia adelante y abrázate a ti mismo cogiéndote de los omóplatos. Inclina la cabeza también hacia adelante como si quisieras tocarte el pecho con la barbilla.


    


    
      Esta ásana se denomina ustrasana, y también es muy popular entre personas que se están iniciando. No la practiques si tienes alguna lesión grave de cervicales o de espalda (consúltalo con tu médico).

    

  


  
    


    EJERCICIOS 03


    


    POSTURA DEL PUENTE


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (sin zapatos)


      Esterilla


      Espejo


      


      Rutina: 


      Dos veces por semana

    


    


    Túmbate boca arriba sobre la esterilla, con las piernas flexionadas, un poco separadas, y las plantas de los pies totalmente apoyadas en el suelo. Los pies deben quedarte alineados con las caderas. Deja los brazos estirados a ambos lados del tronco, y las manos, con las palmas hacia abajo.


    


    Despacio, levanta la pelvis hacia el techo hasta que llegue a la altura de las rodillas. La parte superior de la espalda debe seguir apoyada en la esterilla.


    


    Mantén esta ásana entre treinta segundos y dos minutos, y, luego, descansa.


    


    
      La setu bandha sarvangasana es otra de las posturas más enseñadas a principiantes o personas con problemas de salud debido a su fácil ejecución.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 04


    


    PIERNAS SEPARADAS


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (sin zapatos)


      Esterilla


      Espejo


      


      Rutina: 


      Dos veces por semana

    


    


    Sitúate de pie sobre la esterilla, con las piernas rectas y bien separadas, y con los pies ligeramente abiertos hacia las diagonales.


    


    Dobla la cintura y ve bajando el tronco poco a poco, al tiempo que sientes cómo la espalda se tensa.


    


    Trata de llegar con la cabeza al suelo. Debe quedarte la parte superior del cráneo apoyada en la esterilla (no la frente). Si no llegas, ayúdate con un par de cojines o una toalla doblada.


    


    Cuando lo tengas, apoya ambas manos a los lados de la cabeza, tratando de unir toda la palma con el suelo.


    


    Aguanta esta ásana entre treinta segundos y dos minutos, y concéntrate en la respiración.


    


    
      Esta ásana, conocida como prasarita padotanasana, se puede considerar de nivel intermedio. Es especialmente útil como stretching de la espalda, la zona cervical y la parte posterior de las piernas. Además, ayuda a oxigenar el cerebro y la parte superior del cuerpo. Sin embargo, no la practiques si tienes alguna lesión en las cervicales o la espalda (consulta a tu médico).

    

  


  
    


    EJERCICIOS 05


    


    TRIÁNGULO GIRADO


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (sin zapatos)


      Esterilla


      Espejo


      


      Rutina: 


      Dos veces por semana

    


    


    Sitúate de pie sobre la esterilla con las piernas rectas y bien separadas. Gira el pie derecho 90º hacia afuera, hasta que la pierna te quede mirando a la derecha. Gira el pie izquierdo también hacia la derecha, unos 45º.


    


    Levanta los brazos hasta que te queden en cruz respecto al tronco, y con las palmas hacia abajo.


    


    Dobla la cintura, inclina el tronco hacia adelante y apoya la mano izquierda sobre el pie derecho. El brazo derecho debe quedarte totalmente en vertical y la cabeza y la mirada deben apuntar hacia arriba, hacia el brazo levantado.


    


    Quédate en esta ásana entre treinta segundos y un minuto, descansa y repítela hacia el otro lado.


    


    
      El triángulo girado o parivritta trikonasana  fortalece y estira las piernas, los tobillos y la espalda y, además, abre el pecho, con lo que mejora la respiración.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 06


    


    POSTURA DEL PINO SOBRE LA CABEZA


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (sin zapatos)


      Esterilla


      


      Rutina: 


      Dos veces por semana

    


    


    Siéntate en el suelo con la espalda recta y las piernas estiradas frente a ti. Flexiona las rodillas y acércalas al pecho.


    


    Desliza el pie derecho por debajo de la rodilla izquierda y llévate el talón hacia atrás, como si quisieras tocarte el glúteo con él. Luego cruza la pierna izquierda por encima de la derecha y llévate el pie izquierdo junto al glúteo derecho. Las rodillas deben quedar apuntando hacia adelante, una encima de la otra y en línea con el ombligo.


    


    Levanta el brazo izquierdo hacia el lado, en cruz. Dobla el codo y lleva la mano hacia la espalda. Apóyala todo lo arriba que puedas, entre los omóplatos, con la palma hacia afuera.


    


    Estira tu brazo derecho hacia adelante, con la palma mirando al techo. Dobla el codo y súbelo hasta que tu mano derecha se encuentre con tu mano izquierda en la espalda. Cógete las manos y mantén la postura entre treinta segundos y dos minutos. Si no llegas, emplea una cinta entre las dos manos.


    


    Descansa y vuelve a construir la postura cambiando de lado.


    


    
      La gomukhasana o postura de la cara de vaca se considera de nivel intermedio porque requiere cierta flexibilidad para llevarla a cabo. Es una postura muy eficaz para estirar y abrir especialmente la zona del abdomen, el pecho y los hombros.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 07


    


    POSTURA DE LA MEDIA LUNA


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (sin zapatos)


      Esterilla


      


      Rutina: 


      Dos veces por semana

    


    


    Para construir esta ásana, llamada ardha chandrasana, colócate de pie sobre la esterilla con las piernas rectas y un poco separadas. Dobla la cintura y baja el tronco hasta que puedas apoyar ambas manos en la esterilla. Distribuye bien el peso sobre los cuatro puntos de apoyo.


    


    Lentamente, traslada todo el peso a la izquierda y levanta la pierna derecha, hacia atrás, sin doblarla. Levanta también el brazo correspondiente y ábrete hacia ese lado de forma que tu pecho, ombligo y punta del pie derechos queden orientados hacia la derecha.


    


    Sigue levantando el brazo derecho hasta que te quede en vertical. Mantén el equilibrio y sube un poco más la pierna derecha de modo que forme una línea recta con el tronco.


    


    Por último, gira la cabeza y dirige tu mirada hacia el techo. Mantén esta ásana entre treinta segundos y un minuto. Luego, descansa y cambia de lado.

  


  
    


    
      [image: ]
    


    


    Ardha chandrasana o Postura de la media luna


    


    
      [image: ]
    


    


    Vriksasana o Postura del árbol


    


    
      [image: ]
    


    


    El yoga aumenta la elasticidad de músculos y tendones, y resulta muy beneficioso para las embarazadas


    


    
      [image: ]
    


    


    El equilibrio forma parte de la educación física 


    


    
      [image: ]
    


    


    La equilibriocepción es el sentido que nos permite andar sin caer 


    


    
      [image: ]
    


    


    Los habitantes de Loma Linda practican ejercicio durante toda su vida


    


    
      [image: ]
    


    


    El ejercicio al aire libre supone un verdadero placer para todas las edades


    


    
      [image: ]
    


    


    Sirsasana o Postura del pino sobre la cabeza

  


  
    


    EJERCICIOS 08


    


    POSTURA DEL PINO SOBRE LA CABEZA


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (sin zapatos)


      Esterilla


      


      Rutina: 


      Dos veces por semana

    


    


    Colócate de rodillas sobre la esterilla. Entrelaza las manos y apóyalas sobre la esterilla, frente a ti. Apoya también los codos de modo que todo el antebrazo quede sobre la esterilla. Coloca la parte superior de la cabeza junto a las manos, pero sin aplastarlas. Debes apoyar la parte que hay entre el inicio del pelo y la coronilla.


    


    Sube la cadera hasta que tu cuerpo dibuje un triángulo cuyo vértice sean los glúteos. Distribuye bien el peso. Ahora ve avanzando con los pies hacia la cabeza, poco a poco, a la vez que el peso se va transfiriendo a los brazos.


    


    A medida que hagas esto, la espalda se irá colocando en posición perpendicular respecto al suelo.


    


    Ahora dobla las rodillas y eleva un pie, despacio. Cuando te sientas seguro, eleva el otro y, lentamente, ve estirándolos hacia el techo. El primer obstáculo es el miedo a caerse.


    


    
      Esta postura tan conocida se llama sirsasana, corresponde a un nivel intermedio/alto y no es sencilla. Eso sí, una vez se consigue no se olvida. Esta ásana ayuda a descongestionar las piernas y a activar el sistema circulatorio.
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    EQUILIBRIO


    


    FUNAMBULISTAS DEL DÍA A DÍA


    


    Sentido felino


    


    El equilibrio, así como el sentido espacial, son básicos en nuestra vida diaria e imprescindibles para nuestra supervivencia: gracias a ellos caminamos sin caernos, somos capaces de manejar objetos y sabemos si tenemos una mano levantada sin tener que mirarla.


    


    El equilibrio forma parte de la educación física y, como tal, puede y debe entrenarse. Los ejercicios de equilibrio sirven para mejorar la coordinación y evitar caídas tontas, pero también —y más importante—, nos preparan para el futuro, cuando seamos mayores y nuestro cuerpo se debilite. Si practicamos, perderemos el miedo a muchas situaciones, nos sentiremos más seguros y además… ¡lo pasaremos en grande porque son adictivos!


    


    
      LA EQUILIBRIOCEPCIÓN ES EL SENTIDO ESPACIAL QUE NOS PERMITE ANDAR SIN CAERNOS. TODOS LOS ANIMALES LA TENEMOS, Y GRACIAS A ELLA PERCIBIMOS NUESTRO CENTRO DE GRAVEDAD.

    


    


    ¿Quién dijo cinco?


    


    ¿Tenemos solo cinco sentidos? ¡No! Tenemos algunos más. Aparte de los archiconocidos sentidos del gusto, el oído, el tacto, la vista y el olfato, existen otros cuatro: el sentido del dolor o nocicepción, el sentido de la temperatura o termocepción, y los dos relacionados con el equilibrio: la propiocepción y la equilibriocepción.


    La propiocepción es el sentido que informa al cerebro de la posición de cada parte de nuestro cuerpo: mediante este sentido sabemos cuándo tenemos la boca abierta sin necesidad de palparnos la cara. La propiocepción es la encargada, por ejemplo, de que podamos coordinar ambas manos para tocar un instrumento de música.


    La equilibriocepción o sentido del equilibrio es el sentido espacial y el que nos permite andar sin caernos. Todos los animales la tenemos, y gracias a ella percibimos nuestro centro de gravedad y cómo está situado en relación al suelo: hasta un mejillón sabe dónde se encuentra el fondo y dónde la superficie del mar gracias a su equilibriocepción.


    Al hablar de equilibrio, podemos referirnos a:


    • Equilibrio estático, que es la capacidad de mantener la posición del cuerpo cuando no está en movimiento: de pie, por ejemplo.


    • Equilibrio dinámico, que es la capacidad de mantener la posición estando en movimiento (caminando, patinando, bailando, etc.).


    


    El sentido del equilibrio no es innato, sino que se desarrolla durante los primeros años de nuestra vida. Del mismo modo, no dura para siempre: su declive empieza a los… ¡treinta y cinco años! Sin embargo, el proceso es lento y nosotros podemos retrasarlo aún más.


    Nunca se tiene demasiado equilibrio: siempre se puede dominar un poco más, siempre hay un nuevo desafío. Para los grandes funambulistas como Philippe Petit, parece realmente que se trate de una adicción. Para los demás mortales, sencillamente, los ejercicios de equilibrio deberían formar parte de nuestra actividad física.


    


    
      EN LOS HUMANOS, LA PÉRDIDA MOMENTÁNEA DEL SENTIDO DEL EQUILIBRIO (POR EJEMPLO, DEBIDO A UN MAREO) PRODUCE INMEDIATAMENTE DESORIENTACIÓN Y SENSACIÓN DE VÉRTIGO.

    


    


    Perdiendo el equilibrio


    


    Los niños de todo el mundo juegan a andar sobre cuerdas imaginarias. También suelen saltar de piedra en piedra o intentan caminar sobre un tronco o tablón, para lo cual levantan los brazos a modo de pértiga: mediante estos juegos espontáneos que todos hemos realizado alguna vez potenciamos nuestra equilibriocepción.


    Cuando crecemos, abandonamos estas prácticas sin sospechar hasta qué punto influyen en nuestro futuro: según datos de la SEGG (Sociedad Española de Geriatría y Gerontología), en España, una de cada tres personas mayores de sesenta y cinco años sufre una caída al año que requiere atención médica. Debido a la debilitación de los huesos en la tercera edad, estas caídas pueden causar fracturas graves, y sus secuelas se alargan durante meses o años. Se trata, pues, de un problema serio de salud pública.


    A medida que pasan los años, todos nuestros sentidos se deterioran. Es ley de vida y no podemos evitarlo…, pero sí ralentizarlo: algo tan irrelevante como levantarnos de una silla sin usar las manos es una poderosa arma contra el tiempo.


    


    El BOSU balance trainer


    


    Existen muchas maneras de trabajar el equilibrio, la mayoría a base de ejercicios muy sencillos y cotidianos. Una de ellas es mediante el BOSU balance trainer. El BOSU, abreviación de both sides up («las dos caras hacia arriba»), es un accesorio diseñado en 1999 por el deportista y entrenador de fitness David Weck. Consiste en una semiesfera de látex de sesenta y cinco centímetros de diámetro con una base plana y rígida. Su nombre en inglés hace referencia a la posibilidad de usarlo por ambas caras.


    Los ejercicios sobre este aparato obligan a trabajar el equilibrio, ya que el BOSU no es estable por ninguna de las dos caras: si se apoya la base plana sobre el suelo, al subir a la semiesfera esta actúa como elemento desestabilizador, y si se gira, la superficie plana no queda bien apoyada sobre la semiesfera; en eso consiste el entrenamiento con BOSU, en tratar de mantener la postura mientras se realiza el entrenamiento de fitness, con lo que se está entrenando el sentido del equilibrio.


    


    
      Desafiando al vacío desde siempre


      


      El siete de agosto de 1974, pasadas las siete de la mañana, Philippe Petit dio los primeros pasos sobre el cable de acero que unía las dos torres gemelas del desaparecido World Trade Center de Manhattan. Más de cuatrocientos metros lo separaban del suelo. Con solo veinticuatro años de edad, Petit cruzó ocho veces de una torre a la otra, en medio de una gran expectación: durante 45 minutos desafío al vacío, caminó, corrió y se sentó sobre el cable, ¡todo como si la ley de la gravedad no fuera con él!


      


      La práctica del funambulismo siempre ha despertado una gran expectación por el riesgo que entraña. Existía ya en la antigüedad, tal como lo demuestra su propio nombre, que proviene del latín. En Grecia y Roma eran frecuentes los espectáculos con funambulistas y en la otra punta del mundo, en Corea, se desarrolló el jultagi o «andadura sobre cuerda floja» que, por cierto, fue declarado Patrimonio de la Humanidad en 2011.


      


      Hoy en día, los circos modernos también incluyen números de equilibrio que parecen magia: la manera de apreciarlos realmente es aceptando que detrás hay horas y horas y horas de práctica.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 01


    


    EQUILIBRIO SOBRE UNA PIERNA


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      Cronómetro y bloc para anotar (opcional)


      


      Rutina:


      De una a dos veces por semana (combinada con otros entrenamientos)

    


    


    Colócate de pie, con la espalda recta y los brazos relajados. Despacio, lleva todo el peso de tu cuerpo sobre una pierna y levanta la otra, subiendo la rodilla hasta que esta dibuje un ángulo recto. Mantén el equilibrio todo el tiempo que puedas y, si quieres, cronométralo.


    


    Cuando ya no puedas más, baja la pierna, descansa y apunta el tiempo que has aguantado. Repite el ejercicio con la otra pierna y apunta el tiempo también.


    


    Cuando ya domines este ejercicio, prueba a añadirle dificultad: hazlo con los ojos cerrados, hazlo encima de una almohada blanda o del BOSU, hazlo con los brazos cruzados sobre el pecho, con un objeto en equilibrio sobre la cabeza, etc.


    


    Recuerda:


    Una gran parte del éxito en los ejercicios de equilibrio depende de nuestra concentración, es decir, de la mente y no del cuerpo.


    


    
      Registrar los resultados de nuestras rutinas ayuda a comprobar los progresos. Con el tiempo, mejorará no solo tu equilibrio, sino también tu capacidad de concentración.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 02


    


    EJERCICIO DEL ELEFANTE


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      BOSU


      Cronómetro y bloc para anotar (opcional)


      


      Rutina:


      De una a dos veces por semana (combinada con otros entrenamientos)

    


    


    Apoya el BOSU por la parte plana de forma que la semiesfera quede mirando hacia arriba. Con cuidado, sitúate sobre la parte curva, apoyando las manos y las rodillas sobre el centro de la semiesfera.


    


    Concéntrate y estira a la vez tu brazo izquierdo hacia adelante y tu pierna derecha hacia atrás, de forma que dibujen una línea recta con la espalda. Mantén el equilibrio todo lo que puedas y descansa.


    


    Si quieres, anota el tiempo y realiza el ejercicio con los miembros contrarios, es decir, brazo derecho y pierna izquierda.


    


    
      Como ya habrás imaginado, este ejercicio se llama «del elefante» porque recuerda los viejos números de circo en que obligaban a los elefantes a mantener el equilibrio subidos a una pelota. Con este ejercicio trabajarás los brazos y las piernas, la zona abdominal y, por supuesto, el equilibrio.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 03


    


    EQUILIBRIO EN SALTOS


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas cómodas


      Tiza o cinta de carrocero


      


      Rutina:


      De una a dos veces por semana (combinada con otros entrenamientos)

    


    


    Marca una cruz en el suelo con tiza o con cinta de carrocero. Colócate encima, con la espalda y la cabeza rectas, y los hombros relajados, y salta hacia arriba tanto como puedas: trata de caer con los pies juntos y en el mismo sitio.


    


    Cuando domines esto, vuelve a saltar girando 90º hacia tu derecha, y trata de caer igualmente con los pies juntos. Realiza tres saltos más para terminar la rueda.


    


    Luego puedes incrementar el grado de dificultad girando 180º en cada salto, luego, 270º, y después, 360º.


    


    
      Este ejercicio refuerza los tobillos además de entrenar el equilibrio. Sin embargo, si tienes o has tenido esguinces o problemas de pies, rodillas o tobillos, evita este ejercicio porque podrían resentirse las articulaciones.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 04


    


    CAMINAR POR LA CUERDA FLOJA


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas cómodas


      


      Rutina:


      De una a dos veces por semana (combinada con otros entrenamientos)

    


    


    Invéntate una «cuerda floja»: quizá dispongas de un tablón viejo que puedas apoyar sobre dos ladrillos, o sepas de algún pequeño muro cerca de tu casa, o quizá vives junto a un parque equipado con algún tipo de barra de equilibrios.


    


    Súbete con cuidado a tu cuerda floja, levanta los brazos a modo de pértiga para ayudarte a mantener el equilibrio y empieza a andar; primero, hacia adelante, y luego, hacia atrás.


    


    Cuando domines este ejercicio, añádele dificultad: camina más rápido, camina de lado, camina con un objeto sobre la cabeza, agáchate y trata de tocar la cuerda floja con la mano, recoge un objeto que hayas puesto anteriormente sobre esta, etc.

  


  
    


    EJERCICIOS 05


    


    RAYUELA


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas cómodas


      Tiza para dibujar


      


      Rutina:


      De una a dos veces por semana (combinada con otros entrenamientos)

    


    


    ¿Te acuerdas de la rayuela? ¿Te atreverías con ella ahora? Dibuja una rayuela con la tiza, del tipo que quieras. Si no recuerdas muy bien cómo son, busca alguna imagen en internet.


    


    Juega a la rayuela durante un rato, diez o quince minutos. Concéntrate en cada salida y cada salto, y procura hacerlo lo mejor que puedas, sin pisar las líneas ni perder el equilibrio al girar. Cuando lo domines, prueba a hacerlo cada vez más rápido. Si tienes niños en casa, invítalos a participar.


    


    
      La rayuela es un juego conocido en casi todo el mundo, y cada país tiene sus propias variantes y, por supuesto, su propia manera de llamarla: trueque, tejo, xarranca, pata coja, golosa, mundo, juego del diablo, etc. Se cree que su origen puede estar en los juegos infantiles de las antiguas civilizaciones griega y romana, y que un monje español la «cristianizó», dándole significado religioso.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 06


    


    EQUILIBRIO CON SILLA


    


    
      Necesitas:


      Ropa y zapatillas cómodas


      Una silla


      


      Rutina:


      De una a dos veces por semana (combinada con otros entrenamientos)

    


    


    Siéntate sobre una silla, con los pies apoyados sobre el suelo y las rodillas formando un ángulo recto. Busca un punto donde fijar la vista frente a ti.


    


    Levántate sin perder de vista el punto que has elegido y sin apoyar las manos. Vuelve a sentarte despacio, sin dejarte caer. Repite el ejercicio ocho veces.


    


    Cuando lo domines, añádele elementos que desestabilicen: cierra los ojos, colócate un objeto sobre la cabeza, cruza las piernas y levántate con un solo pie, etc.
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    MUJERES EMBARAZADAS, PARTO, MENOPAUSIA


    


    VIENEN CURVAS


    


    Preparadas para la vida


    


    Algunas etapas en la vida de las mujeres vienen acompañadas de profundos cambios físicos y psicológicos: el embarazo, el parto y el posparto, en las mujeres que deciden tener hijos, o la menopausia suelen ser momentos clave, y no siempre se viven de manera positiva y natural.


    


    Aunque el ejercicio no lo es todo, mantenernos en forma ayuda significativamente a sobrellevar todas estas experiencias, ya que amortigua el impacto en nuestra calidad de vida. El ciclo de la vida nos espera, y será mejor que nos preparemos: agárrense, que vienen curvas. 


    


    
      «NO HAY TROFEO QUE SE ACERQUE A JUGAR CON MI HĲA». KIM CLĲSTERS (1983), TENISTA. A LOS VEINTICUATRO AÑOS SE RETIRÓ DEL TENIS PARA FORMAR UNA FAMILIA. DOS AÑOS DESPUÉS, VOLVIÓ Y GANÓ DOS VECES EL US OPEN Y, UNA VEZ, EL OPEN DE AUSTRALIA.

    


    


    Nueve meses de cambios


    


    La gestación de un bebé es una experiencia que cambia para siempre la vida de una mujer. La mayoría de mujeres vive esta etapa con ilusión, pero también con cierto miedo ante la perspectiva de dar a luz. Durante este período, el cuerpo experimenta un montón de cambios, y muchas mujeres tienen dudas acerca de qué es normal y qué no.


    El deporte es recomendable en la mayoría de los casos: contribuye a que las futuras mamás se mantengan en forma y se sientan menos pesadas, les ayuda a conciliar el sueño, disminuye las molestias típicas del embarazo y combate la posible diabetes gestacional. Además, la actividad física aumenta los niveles de serotonina (la sustancia química segregada por el cerebro, responsable del estado de ánimo), y hace que mejore el humor de las gestantes, que a menudo sufren ansiedad y cambios de humor repentinos.


    


    Embarazos felices


    


    El principal objetivo de la actividad física durante el embarazo es mantener la capacidad cardiorrespiratoria y el estado de los músculos, huesos y articulaciones, además de frenar el aumento excesivo de peso. Con el ejercicio, se incrementa la energía de las embarazadas (o, como mínimo, se mantiene igual que antes de quedar encintas), se regula la presión arterial y se fortalecen los músculos que luego tendrán un papel importante a la hora de parir.


    La actividad física ideal es la que activa ligeramente el corazón y no compromete el bienestar del feto. Lo mejor es practicar entre treinta minutos y una hora casi todos los días, aunque cada embarazada es un caso particular, y no se debe empezar o continuar ninguna actividad sin antes consultar al médico.


    Por lo general, caminar es casi imprescindible: caminando se previenen o se suavizan la hinchazón de pies, el estreñimiento, las hemorroides, las subidas de tensión… Nadar también es muy aconsejable, porque en el agua las embarazadas no sienten tanto el peso de la barriga y, además, no se acaloran por el ejercicio. Hacer actividades como Pilates, taichi y yoga también se recomienda porque estas no castigan las articulaciones.


    Si ya se practicaba algún deporte antes del embarazo, se puede continuar con él siempre que el médico lo apruebe y que no se trate de una actividad de contacto (kárate, boxeo…), ni de saltos y movimientos bruscos (baloncesto, voleibol, step…). Eso sí, se deberá disminuir su intensidad a medida que avanze la gestación.


    


    Cuidado con…


    


    Durante el embarazo, aumenta la laxitud ligamentosa (la elasticidad de ligamentos y articulaciones), con el fin de preparar el cuerpo para el parto. Sin embargo, este hecho incrementa también el riesgo de caídas y torceduras. Por esta razón deben evitarse las actividades que impacten sobre las articulaciones, como los deportes de raqueta, y las que requieran equilibrio. Por razones obvias, hay que descartar los deportes que conlleven mayor riesgo de caída, como el patinaje, el surf o el esquí.


    


    
      A LA HORA DE ENTRENAR, HAY QUE BEBER MUCHO LÍQUIDO Y CALENTAR ESPECIALMENTE LAS ARTICULACIONES DE HOMBROS, TOBILLOS Y RODILLAS, MÁS VULNERABLES DURANTE EL EMBARAZO.

    


    


    Después del parto


    


    El posparto es la etapa en que la madre y el bebé pasan de la unión absoluta a una mayor autonomía para ambos. En esta etapa, también, el ejercicio es beneficioso: ayuda a recuperar la forma previa al embarazo y alivia la ansiedad y el estrés típicos del posparto. También en esta etapa hay que evitar los deportes antes mencionados, especialmente mientras la laxitud ligamentosa no desaparezca (tarda varias semanas).


    Si se da el pecho, se deberá practicar deporte después de dar de mamar.


    


    Menopausia


    


    La menopausia es otra etapa que provoca alteraciones físicas y psicológicas debido al cese de la actividad del sistema ovárico. Se produce alrededor de los cincuenta años de edad, y generalmente implica cambios de peso, de humor y la aparición de la osteoporosis.


    


    Esta última, la osteoporosis (pérdida de densidad en la masa ósea) ocasiona el debilitamiento de los huesos, lo que conduce fácilmente a fracturas. En esta etapa, el deporte es un buen aliado: caminar, nadar, levantar pesas y hacer ejercicios de resistencia están muy recomendados.


    


    Los ejercicios del Dr. Kegel


    


    Arnold Kegel (1894-1981) fue un ginecólogo estadounidense que creó un programa de ejercicios de contracción del músculo pubocoxígeo (el llamado suelo pélvico) destinados a combatir la incontinencia urinaria. Si bien su función principal es la de prevenir la incontinencia, estos ejercicios son útiles también a la hora de preparar el parto, recuperarse tras este y aumentar el placer sexual de las mujeres.


    Localizar esos músculos es más sencillo de lo que parece: basta con intentar detener la micción al orinar. Los músculos del suelo pélvico son precisamente los que contraemos.


    En cuanto a las relaciones sexuales, cuanto más en forma estén los músculos de la vagina, mayor es la capacidad de sentir placer.


    En cuanto a los hombres, los kegels masculinos también han resultado beneficiosos en casos de incontinencia tras una operación de próstata, o problemas de eyaculación.


    


    La gimnasia hipopresiva


    


    Las técnicas de gimnasia hipopresiva (TGH) son una serie de ejercicios cuyo objetivo es fortalecer los abdominales de base; es decir, de la zona pélvica. Fueron creadas por el doctor Marcel Caufriez, quien descubrió que la realización de los abdominales tradicionales no siempre era beneficiosa para las mujeres porque ejercía presión sobre la zona pélvica. Así, empezó a desarrollar series de abdominales centradas en esa zona, que es la encargada de sostener los órganos internos situados en ella, y que se debilita tras el parto y con la edad.

  


  
    


    EJERCICIOS 01


    


    EJERCICIO PARA LAS VARICES


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      Esterilla (o cama)


      


      Rutina: 


      Una vez al día

    


    


    Túmbate boca arriba sobre la esterilla o sobre la cama. Deja los brazos y los hombros relajados a ambos lados del tronco. Sepáralos un poco.


    


    Sube las piernas sin levantar la pelvis, hasta que formen una línea vertical. Ahora pedalea al aire, como si fueras en bicicleta. Empieza lentamente y ve acelerando el ritmo. Practica este ejercicio durante un minuto y descansa unos segundos.


    


    Ahora, en la misma posición de inicio, flexiona las rodillas y apoya los pies sobre la cama o la esterilla. Sube una pierna hasta que el pie apunte al techo (puedes doblar un poco la rodilla) y dibuja círculos como si estuvieras pasando un trapo con el pie por el techo. Realiza este ejercicio durante treinta segundos y cambia de pierna.


    


    
      Las varices son un problema de circulación que afecta especialmente a las mujeres y que, con la edad, puede acarrear complicaciones serias. Para prevenirlas o aliviarlas, se debe fortalecer la musculatura de las piernas y activar la circulación mediante ejercicios como estos.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 02


    


    EJERCICIO PARA EMBARAZADAS I


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      


      Rutina: 


      Una vez al día

    


    


    Colócate de pie con las piernas separadas y las rodillas un poco flexionadas.


    


    Levanta el brazo derecho hacia el techo e inclínalo hacia su lado opuesto. Acompáñalo con el tronco y la cabeza (no debes arquearte mucho, lo justo para estirar toda la zona lateral del tronco). Quédate en esta posición cinco segundos y descansa.


    


    Repite el ejercicio con el otro brazo y sincronízalo con la respiración: inspira en el momento de reposo y espira en el momento de tensión. Repítelo todo una vez más y realiza este ejercicio, si puedes, cada día.


    


    
      Este sencillo ejercicio de stretching está especialmente recomendado a embarazadas porque abre la caja torácica y permite que el feto tenga más espacio y la futura mamá alivie la presión en las costillas.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 03


    


    EJERCICIO PARA EMBARAZADAS II


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      Esterilla


      


      Rutina: 


      Una vez al día

    


    


    Colócate sobre la esterilla en la posición de la mesa; es decir, apoyando las rodillas y las manos, con las piernas un poco separadas y la espalda en línea horizontal y recta. Baja el tronco y apoya los codos y toda la zona de los antebrazos hasta las manos.


    


    Lentamente, desplaza la pelvis hacia la derecha y hacia la izquierda, mediante un movimiento pendular. Balancéate así durante un par de minutos, con la espalda y el cuello relajados (la cabeza mira hacia el suelo para no presionar las cervicales).


    


    
      Este ejercicio ayuda a relajar la zona lumbar y favorece que el feto se acomode, especialmente durante las últimas semanas del embarazo.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 04


    


    EJERCICIOS DE KEGEL


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      


      Rutina: 


      Todo el ejercicio tres veces a la semana

    


    


    Siéntate en una silla que sea cómoda y contrae los músculos de la vagina como lo harías si estuvieras orinando y quisieras detener la micción. Cuenta cuatro segundos con los músculos contraídos, y descansa. Repítelo ocho veces.


    


    Ahora, repite el ejercicio pero sin mantener la contracción: aprieta y relaja los músculos lo más rápido que puedas. Repítelo veinte veces.


    


    Finalmente, presiona con los músculos de la vagina hacia abajo, como si quisieras expulsar algo de ella u orinar con mucha fuerza. Mantén la posición durante cuatro segundos y descansa. Repítelo también ocho veces.


    


    
      Si puedes, realiza estos ejercicios dos veces al día, por la mañana y por la noche. Para comprobar tus progresos, introdúcete un dedo en la vagina y presiona: a medida que vayas practicando, notarás que los músculos se contraen cada vez con más fuerza.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 05


    


    EJERCICIO DE GIMNASIA HIPOPRESIVA


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      


      Rutina: 


      Una vez al día

    


    


    Sitúate de pie con los pies un poco separados (alineados con los hombros) y los brazos y los hombros relajados. Flexiona un poco las rodillas.


    


    Inclina el tronco hacia adelante y apoya las manos sobre las rodillas, con los codos un poco flexionados. Reparte bien el peso y, poco a poco, expulsa todo el aire que tienes en los pulmones.


    


    Cuando notes que ya no tienes aire, aguanta la respiración y hunde el abdomen hacia adentro todo lo que puedas. Mantente así veinte segundos. Si no puedes, intenta aguantar diez o doce segundos.


    


    Descansa, respira y vuelve a hacer el ejercicio. Repítelo ocho veces.


    


    
      La respiración hipopresiva se realiza en apnea (sin respirar) para estimular la apertura de las costillas y la succión abdominal. Este tipo de ejercicios fortalece la zona abdominal, imprescindible para mantener una buena postura.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 06


    


    EJERCICIO PARA LA ZONA LUMBAR 


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      Esterilla


      


      Rutina: 


      Dos veces al día (mañana y noche)

    


    


    Túmbate boca arriba sobre la esterilla y apoya bien la espalda, la cabeza y los hombros. Separa un poco las piernas.


    


    Flexiona las rodillas y súbelas a la altura del pecho, hasta que puedas cogerlas con las manos sin levantar los hombros de la esterilla.


    


    Con la zona lumbar bien pegada al suelo, balancéate despacio hacia un lado y hacia el otro, sin llegar a caerte. Realiza este movimiento de forma fluida durante un par de minutos.


    


    
      Este ejercicio permite estirar y relajar la zona lumbar, a menudo sobrecargada. También relaja la espalda y las cervicales, y es muy beneficioso para las embarazadas. Lo recomendable es realizarlo dos veces al día, por la mañana y por la noche.
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    SENIOR TRAINING


    


    SECRETOS PARA UNA VEJEZ FELIZ


    


    Ahora es mi hora


    


    Desde el mismo momento en que nacemos, nuestro cuerpo se dispone a envejecer: la vejez forma parte del contrato con la vida y es inútil luchar contra ella. Tampoco sirve rebelarse contra los genes ni esperar que la ciencia nos convierta en treintañeros ad eternum. Sin embargo, sí podemos luchar contra el envejecimiento prematuro y prepararnos para una última etapa plena y autónoma.


    Llegados a este punto, con la jubilación probablemente llegará el merecido tiempo libre tras una vida de trabajo: dediquemos un poco de ese tiempo al deporte. Es un fabuloso regalo a nosotros mismos.


    


    
      «MÁS VIEJO ES EL VIENTO Y TODAVÍA SOPLA». REFRÁN POPULAR.

    


    


    Nadie me avisó de esto


    


    Es difícil fijar la edad en la que empieza el deterioro del cuerpo humano. El organismo ha ido experimentando cambios graduales a lo largo de la vida, y no es fácil saber cuándo se ha empezado a ser viejo. De forma convencional, solemos tomar los sesenta y cinco años como el inicio de la última fase de nuestro recorrido vital, aunque, por supuesto, cada persona es diferente.


    En esta fase, el cuerpo asiste al descenso progresivo de la altura, la agilidad y la fuerza, y empieza a sufrir problemas serios de salud. Hay pérdida de masa muscular y las articulaciones se debilitan por el desgaste de toda una vida funcionando. Asimismo, disminuye la densidad en la masa ósea y aparecen o se acentúan los problemas cardiovasculares.


    El ejercicio no puede detener el tiempo, pero sí jugar un papel muy importante en el retraso de la aparición de todas estas dolencias. Estos son los principales beneficios que obtendremos de él:


    • Regularemos nuestro peso, que en los mayores tiende a descontrolarse.


    • Controlaremos los problemas relacionados con la circulación: hipertensión, colesterol alto, azúcar en la sangre, etc.


    • Mantendremos los músculos y las articulaciones activos, hecho que retrasará su deterioro.


    • Descansaremos y dormiremos mejor.


    • Aumentaremos nuestra sensación de bienestar y autonomía.


    


    Enemigos públicos


    


    A partir de los sesenta años empiezan a aparecer las dolencias típicas de la «gente mayor». A pesar de que muchas son inevitables, la práctica de ejercicio contribuye a aliviar sus síntomas, a ralentizar su avance y a mantener una buena calidad de vida pese a ellas.


    La osteoporosis es un de los principales enemigos de la edad, especialmente de las mujeres, y consiste en una reducción progresiva de la densidad ósea. En consecuencia, los huesos se vuelven frágiles y el riesgo de fracturas se multiplica. La práctica de ejercicio físico está muy recomendada en estos casos porque ayuda al mantenimiento óseo.


    La artritis es otra gran enemiga. Consiste en la inflamación de una o varias articulaciones y provoca dolor y limitación de movimientos. En este caso, el ejercicio es beneficioso si no resulta doloroso. Como siempre, deberá ser el médico quien indique la actividad más conveniente.


    La artrosis es otro tipo de dolencia articular, caracterizada por la degeneración del cartílago. También afecta más a las mujeres que a los hombres, aunque superados los setenta y cinco años, prácticamente todas las personas sufren artrosis de forma más o menos acusada. La práctica del deporte suave aliviará los síntomas y ralentizará su avance.


    Los problemas de circulación también se agudizan con la edad. La presión arterial tiende a subir, y puede desembocar en insuficiencias cardíacas, derrames cerebrales u otras patologías graves. El ejercicio regula la tensión y disminuye así el riesgo de padecer crisis coronarias.


    


    
      «CUANDO POR LOS AÑOS NO PUEDAS CORRER, TROTA. CUANDO NO PUEDAS TROTAR, CAMINA. CUANDO NO PUEDAS CAMINAR, USA EL BASTÓN… ¡PERO NUNCA TE DETENGAS!». MADRE TERESA DE CALCUTA (1910-1997), MONJA, PREMIO NOBEL DE LA PAZ.

    


    


    El mejor plan de jubilación


    


    Si bien la manera en que llegamos a la tercera edad nos condiciona mucho, la actitud con que la afrontamos condiciona igual o más. Por ello, si no hemos practicado deporte con anterioridad, es el momento de empezar a hacerlo, y hacerlo con alegría: sentirse a gusto con la actividad elegida es básico para no tomarla como una nueva y pesada obligación.


    Hay muchas actividades que gustan a la gente mayor, incluso a aquella gente que nunca antes practicó deporte: desde caminar y hacer gimnasia de bajo impacto hasta montar en bicicleta, nadar, bailar, practicar yoga, Pilates o taichi, hacer aeróbic en el agua…


    Aunque pueda parecer lo contrario, sí se recomiendan actividades de fuerza como levantar pesas, siempre supervisadas por un especialista. Por contra, se desaconsejan los deportes que impliquen saltos, contacto o movimientos bruscos.


    En cuanto a la gimnasia hipopresiva mencionada en el capítulo anterior, está especialmente recomendada a mujeres mayores de cincuenta años.


    


    
      El secreto de Loma Linda


      


      La pequeña ciudad californiana de Loma Linda, de 25.000 habitantes, es famosa por ser la sede de la iglesia Adventista del Séptimo Día, y también por la extraordinaria longevidad de sus fieles. Muchos de ellos son centenarios; tanto es así, que esta ciudad ha entrado en el exclusivo club de las cinco blue zones  del mundo, esas extraordinarias regiones que investigó Dan Buettner3, donde la gente vive mucho más y mejor.


      


      En Loma Linda, los miembros de esta congregación religiosa cuidan su cuerpo como una forma más de honrar a Dios, y siguen una dieta vegetariana y unos estrictos hábitos alimentarios: no consumen alcohol, tabaco ni alimentos «tóxicos» como el café. Además, los adventistas —incluidos los más ancianos—, dedican tiempo a la comunidad, llevan una vida intelectual y social activa y, sobre todo, hacen ejercicio. 


      


      No es extraño ver en esta ciudad a grupos de octogenarios haciendo  running desde primera hora de la mañana, nonagenarios bailando y centenarios ejercitándose en las máquinas del gimnasio con una inusitada energía. 


      


      «Dios nos da la fuerza», acostumbran a responder cuando se les pregunta por su secreto. Sí, es posible que Dios les dé la fuerza, pero sin duda ellos se encargan de mantenerla. 

    

  


  
    


    EJERCICIOS 01


    


    EJERCICIO PARA LAS MANOS


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      (Quítate el reloj y/o las pulseras)


      


      Rutina:


      Dos series de seis repeticiones cada una

    


    


    Siéntate en una silla y levanta un poco los brazos, con los codos flexionados, hasta que los puños te queden a la altura del pecho.


    


    Con los puños cerrados pero sin hacer fuerza, abre la mano dedo a dedo, empezando por el pulgar: ve estirando los dedos uno a uno, intentando que solo se mueva el dedo que toca.


    


    Vuelve a cerrar los puños de la misma forma, dedo a dedo, empezando por el meñique. Si te es más fácil, no lo hagas con las dos manos a la vez.


    


    Ahora, apoya las manos sobre una mesa, con las palmas mirando hacia arriba. Intenta levantar los dedos uno a uno, estirándolos todo lo que puedas, y vuelve a bajarlos.


    


    Repite toda la serie.


    


    
      El mantenimiento de las articulaciones de las manos, así como de sus músculos, es muy importante: tener agilidad en las manos hará que no necesitemos ayuda hasta edades muy avanzadas, hecho que repercutirá positivamente en nuestra autonomía.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 02


    


    EJERCICIO PARA PIERNAS Y PIES


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda (sin zapatos)


      Esterilla o cama


      


      Rutina:


      Dos series de doce repeticiones cada una

    


    


    Túmbate boca arriba sobre la esterilla o sobre la cama y apoya los talones en la pared. Abre un poco los brazos, con las palmas mirando hacia arriba. Acomódate en esta posición y reparte el peso entre la espalda y los talones.


    


    Estira los dedos de los pies todo lo que puedas en dirección a la pared. Mantenlos así tres segundos y descansa. A continuación, dobla los dedos y estíralos todo lo que puedas hacia ti. Mantente también unos segundos y descansa. Repite este ejercicio doce veces, descansa, y vuelve a realizar toda la serie.


    


    
      Este es un buen ejercicio para relajar las piernas y los pies cansados, además de estimular la circulación y activar los músculos de los pies y las pantorrillas.

    

  



  

    


    EJERCICIOS 03


    


    EJERCICIO DE FUERZA


    


    

      Necesitas:


      Ropa cómoda


      Dos mancuernas (o dos botellas de agua)


      


      Rutina:


      Dos series de ocho repeticiones


    


    


    Colócate de pie, con las piernas un poco separadas (alineadas con los hombros), las rodillas un poco flexionadas y una mancuerna de 1 kg en cada mano (si no tienes mancuernas, puedes emplear botellas de agua o aceite).


    


    Con la espalda recta y los pies bien apoyados, baja el tronco como si quisieras sentarte en una silla. Vuelve a subirlo y quédate en la posición de antes.


    


    Ahora, sincroniza ese movimiento con las mancuernas: cada vez que bajes, dobla uno o ambos codos y sube las mancuernas a la altura del pecho.


    


    Finalmente, añade la respiración controlada: inspira cuando subas y espira cuando bajes. Repítelo todo ocho veces.


  



  
    


    EJERCICIOS 04


    


    EJERCICIO PARA MANOS Y MUÑECAS


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda que te deje los antebrazos libres


      (Quítate el reloj y/o las pulseras)


      


      Rutina:


      Una serie de ocho repeticiones

    


    


    Colócate de pie frente a una pared, con los pies juntos. Deja una distancia de unos dos palmos entre la pared y tu cara.


    


    Sube los brazos con las palmas de las manos hacia la pared, como lo harías ante la orden «manos arriba». Sitúa las manos a la altura de la cara, un poco adelantadas respecto a esta.


    


    Con las piernas y la espalda rectas, déjate caer contra la pared. No tengas miedo, las manos se apoyarán en ella y evitarán el golpe.


    


    Empujando con ambas manos, vuelve a tu posición inicial. Repite el ejercicio ocho veces o hasta que no tengas miedo. A medida que las muñecas y las manos se vayan fortaleciendo, prueba a separarte un poco más de la pared.


    


    
      Este es un buen ejercicio para fortalecer las muñecas y para tomar más confianza en el propio cuerpo y en su capacidad de reacción. Perder el miedo a ciertos movimientos a medida que nos hacemos mayores es clave para no autolimitarnos.

    

  


  
    


    EJERCICIOS 05


    


    EJERCICIO PARA ABDOMINALES Y ABDUCTORES


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      Barra o barandilla donde apoyarte


      


      Rutina:


      Una serie de cuatro repeticiones

    


    


    Colócate de pie, al lado de una barandilla o elemento similar para apoyarte, con las piernas un poco separadas. Coge la barandilla con una mano y lleva el peso del cuerpo hacia ese lado, poco a poco.


    


    Ahora, levanta la pierna contraria hacia afuera, de lado, de modo que trabajes la zona interna del muslo (los abductores). Sube la pierna sin doblar la rodilla todo lo que puedas y trata de aguantar la postura unos segundos, sin perder el equilibrio ni moverte.


    


    Descansa y baja la pierna. Cambia de mano y vuelve a ejecutar el ejercicio con la otra pierna.

  


  
    


    EJERCICIOS 06


    


    EJERCICIO PARA CADERA


    


    
      Necesitas:


      Ropa cómoda


      Mesa o punto de apoyo


      


      Rutina:


      Una serie de cuatro repeticiones

    


    


    Sitúate de pie, con las piernas juntas, al lado de una mesa o un punto donde puedas apoyar una mano.


    


    Dobla una rodilla y sube la pierna hasta que dibuje un ángulo recto. Quédate así un par de segundos sin perder el equilibrio y empieza a dibujar círculos en el aire, despacio, con la rodilla. Intenta que la parte inferior de la pierna (de la rodilla hasta el pie) quede colgando y no trabaje.


    


    Dibuja cinco círculos en el sentido de las agujas del reloj y, después, otros cinco en sentido contrario.


    


    Baja la pierna, cambia el peso de lado y repite el ejercicio con la otra pierna.


    


    
      Este ejercicio tonifica los músculos de la cadera (la zona pélvica), la zona abdominal y el muslo, además de favorecer el equilibrio y la coordinación.

    

  


  
     


    Notas


     


    1. Dan Buettner: The Secrets of Living Longer. Revista National Geographic, edición de noviembre de 2005.


    


    2. Frase atribuida al escritor argentino J. L. Borges (1899-1986).


    


    3. Dan Buettner: The Secrets of Living Longer. Revista National Geographic, edición noviembre de 2005.


    

  


  
    


    Actividades saludables que alargan la vida


    


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


    Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.


    Puede contactar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com o por teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47


    


    Coordinación y realización editorial: Zahorí de Ideas, S. L. Texto: Anna García


    Diseño y maquetación: Pau Santanach


    © de esta edición, Grup Editorial 62, S.L.U., 2015


    Salsa Books


    Pedro i Pons 9-11, 11.ª Pta.


    08034 - Barcelona


    www.planetadelibros.com


    


    Primera edición en libro electrónico (epub): enero 2015


    


    ISBN: 978-84-15193-72-2 (epub)


    


    Conversión a libro electrónico: Newcomlab, S. L. L.


    www.newcomlab.com
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