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    INTRODUCCIÓN


    Moverse para sentirse mejor


    «Nada es permanente, excepto el cambio».


    Heráclito


    El cambio es la única constante en nuestra existencia, y nuestros cuerpos lo entienden mejor que nadie. Diseñados para adaptarse y moverse, han evolucionado para caminar, correr, saltar y estar en acción. Sin embargo, en la vida moderna, hemos adoptado patrones de inactividad que van en contra de nuestra naturaleza.


    Estoy seguro de que alguna vez has notado esa rigidez después de permanecer demasiado tiempo en la misma posición. El hormigueo en las piernas, la tensión en el cuello, el dolor en la espalda baja. O tal vez has experimentado dolores que parecen surgir de la nada, sin una causa aparente. Muchas personas luchan a diario con molestias como estas, que impactan en su calidad de vida y, a menudo, no comprenden el porqué.


    Después de más de una década entrenando a personas de todas las edades y estilos de vida, he aprendido que el movimiento es vida. Adaptar y cambiar la forma en que nos movemos puede transformar profundamente cómo nos sentimos. Es en los pequeños cambios donde encontramos las grandes diferencias.


    EL IMPACTO DEL SEDENTARISMO Y LAS CREENCIAS LIMITANTES


    Según la Organización Mundial de la Salud, la falta de actividad física es uno de los principales factores de riesgo de mortalidad en el mundo, contribuyendo a más de tres millones de muertes al año. Sorprende, ¿verdad? Pasamos, en promedio, más de siete horas al día en posiciones estáticas, ya sea trabajando en una oficina, de pie en líneas de montaje, estudiando, conduciendo o relajándonos en el sofá. Este estilo de vida ha llevado a un aumento significativo de problemas musculoesqueléticos, especialmente dolores de espalda, cuello y caderas.


    Pero la falta de actividad física no es el único problema. A lo largo de años como entrenador, he podido comprobar que muchas personas están atrapadas en mitos y conceptos erróneos sobre la postura y el movimiento. Creencias como que debemos mantener una «postura perfecta» todo el tiempo, pensar que ciertos movimientos son peligrosos, que levantar peso nos va a dañar la espalda, o que el dolor es simplemente una parte inevitable de la vida o del envejecimiento.


    

      [image: Ilustración de un trabajador sentado ante un escritorio lleno de papeles, encadenado a una bola negra que simboliza el sedentarismo laboral. Representa el impacto del trabajo estático en la salud física.]

    


    Estas creencias no solo limitan nuestra capacidad para movernos con libertad, sino que también fomentan el miedo y la fragilidad, llevándonos a evitar actividades que en realidad nos beneficiarían. Seguro que has escuchado o puede que pienses que correr es malísimo para tus rodillas, y no te digo ya si tienes una hernia. Es una paradoja: por miedo a hacernos daño, nos volvemos más sedentarios, y eso a su vez aumenta el riesgo de lesiones y dolores.


    ¿POR QUÉ QUIERO AYUDARTE?


    Después de años ayudando a cientos de personas a superar el dolor y mejorar su calidad de vida a través del movimiento, me di cuenta de que era necesario compartir este conocimiento con más gente. He visto cómo personas que llevaban años con dolores crónicos han encontrado alivio al incorporar más movimiento en sus vidas. He presenciado cómo romper con los mitos y entender realmente cómo funciona nuestro cuerpo puede ser liberador.


    

      [image: Dos personas realizan ejercicio de plancha en el suelo. Una viste camiseta verde y la otra azul, ambas en posición de brazos extendidos, manteniendo el cuerpo recto y paralelo al suelo, como parte de una rutina de entrenamiento físico.]

    


    Mi objetivo es derribar los mitos que nos mantienen inmóviles y proporcionarte herramientas prácticas que te permitan recuperar la confianza en tu cuerpo. Quiero que descubras que no estás condenado a una vida de dolor o limitaciones. Con la información correcta y acciones sencillas, es posible transformar tu relación con tu cuerpo, moverte con más libertad y disfrutar de una vida que quizás pensabas que ya no era posible.


    

      [image: Ilustración de cuatro personas realizando actividad física. Dos hombres saltan en el centro sobre una cuerda, mientras otros dos sostienen los extremos de la misma. Los participantes visten ropa deportiva de colores variados (amarillo, verde, naranja y marrón).]

    


    UN ENFOQUE DIFERENTE


    Con este libro no pretendo darte una lista de reglas estrictas sobre cómo debes sentarte o qué posición debes adoptar al estar de pie. No voy a decirte que mantengas la espalda recta todo el tiempo o que evites ciertos movimientos. Más bien, quiero invitarte a explorar el movimiento de manera consciente, a entender que no existe una postura perfecta para todos, y que lo más importante es la variabilidad y el movimiento regular.


    ¿QUÉ ENCONTRARÁS EN ESTE LIBRO?


    Este libro está diseñado para ayudarte a reconectar con el movimiento y descubrir cómo pequeños ajustes pueden transformar tu bienestar. No necesitas conocimientos previos ni equipamiento especial, solo la intención de dar el primer paso hacia una vida más activa.


    A lo largo de estas páginas:


    ///Aprenderás cómo el movimiento y la postura influyen en tu salud y bienestar, con explicaciones sencillas y basadas en ciencia.


    ///Desafiarás mitos que limitan tu forma de moverte, para ganar confianza en tu cuerpo.


    ///Incorporarás ejercicios prácticos y fáciles que se adaptan a tu rutina diaria, sin complicaciones.


    ///Descubrirás cómo pequeños cambios en tu entorno pueden fomentar más actividad en tu día a día.


    Cada capítulo combina historias inspiradoras, ideas clave y pasos concretos que puedes aplicar desde el primer momento. Este libro no solo te dará herramientas, sino la motivación para usarlas y sentirte mejor.


    CÓMO ESTÁ ESTRUCTURADO EL LIBRO


    Quiero que este libro sea una herramienta práctica y flexible para ti, algo que puedas adaptar a tus necesidades y ritmo de vida. Cada capítulo está diseñado para guiarte de manera práctica y flexible, abordando un aspecto clave del movimiento y la postura, desde la teoría hasta la aplicación en tu día a día.


    

      [image: Ilustración que muestra figuras pequeñas escalando una pila de libros coloridos. Una persona en la cima parece celebrar, mientras otras ascienden o están al pie de los libros verde, naranja y amarillo, simbolizando el progreso a través del conocimiento y aprendizaje.]

    


    A lo largo de estas páginas encontrarás explicaciones claras, ejercicios sencillos y consejos prácticos que te ayudarán a moverte mejor, reducir tensiones y cuidar tu bienestar. No necesitas conocimientos previos ni equipamiento especial, solo la disposición de dar pequeños pasos hacia el cambio.


    Para hacerlo más cercano y útil, cada capítulo comienza con una historia o situación con la que probablemente te identificarás. A través de estas historias, explorarás conceptos clave sobre el movimiento y la postura, siempre conectados con estrategias y acciones concretas que puedes poner en práctica desde el primer día.


    

      [image: Secuencia de ilustraciones que muestra las fases de un salto de longitud. Una figura en ropa deportiva roja y azul aparece en cinco posiciones consecutivas: carrera, impulso, vuelo, extensión y caída.]

    


    Puedes leer este libro de principio a fin para obtener una visión integral o saltar directamente al capítulo que más te interese. Cada sección está pensada para ofrecer valor por sí misma, pero si decides seguir todo el recorrido, te aseguro que tendrás una comprensión más completa y transformadora.


    Para sacar el máximo provecho de este libro:


    ///Explora con curiosidad: cuestiona lo que creías saber sobre el movimiento y la postura. Atrévete a desafiar mitos y descubrir nuevas formas de cuidar tu cuerpo.


    ///Aplica lo aprendido: dedica unos minutos al día a probar los ejercicios y consejos. La teoría es útil, pero la verdadera transformación llega con la práctica.


    ///Escucha a tu cuerpo: cada persona es única. Adapta las estrategias a lo que mejor funcione para ti, sin forzar.


    ///Sé constante: el cambio no ocurre de un día para otro, pero cada pequeño avance cuenta. Celebra tus progresos y mantente en movimiento.


    Este libro no es solo un manual de ejercicios o consejos; es una invitación a reconectar con tu cuerpo y a descubrir que el movimiento, por pequeño que sea, tiene el poder de transformar tu vida. ¡Es hora de dar el primer paso!


    ¿QUIERES COMENZAR A MOVERTE MEJOR DESDE HOY?


    He preparado una clase de movilidad de 10 minutos que puedes descargar gratis. Es una rutina sencilla que te ayudará a sentirte más ágil y reducir tensiones acumuladas. Visita www.entrenam.cat/clasemovilidadgeneral y da el primer paso hacia una vida con más movimiento y menos dolor.


  



  
    [image: Ilustración de una mujer con cabello castaño ondulado y blusa roja señalando un código QR cuadrado que aparece a su lado. La imagen forma parte de un contenido digital en formato EPUB.]

  


  
    CAPÍTULO 1


    Reconectando con el movimiento


    [image: Ilustración de un hombre corriendo apresuradamente, vestido con camisa verde y pantalón naranja, llevando un maletín. Sale de un entorno de oficina hacia un paisaje montañoso, representando la transición del trabajo sedentario hacia una vida más activa.]


    MARCOS Y ANA


    Marcos siempre había sido un apasionado de la tecnología. A sus 40 años, había alcanzado el éxito como desarrollador de software en una empresa multinacional. Su rutina diaria era sencilla: horas frente a la pantalla, con pausas mínimas y una taza de café siempre al alcance. Durante años, esta forma de trabajar no le causó mayor problema, pero poco a poco, su cuerpo empezó a reclamar atención: un hormigueo constante en las piernas, rigidez en el cuello y molestias en la parte baja de la espalda. Para Marcos, el dolor era «parte del precio» por ser productivo.


    [image: Ilustración de una persona en posición de pie sosteniendo un instrumento de medición o herramienta. Viste camisa turquesa y pantalones oscuros. La figura está dibujada en estilo sencillo y esquemático, relacionada con el tema del movimiento físico tratado en el capítulo.]


    Decidido a combatir estas señales, comenzó a entrenar intensamente en el gimnasio, una hora tres veces por semana, pensando que eso sería suficiente para compensar su estilo de vida sedentario. Sin embargo, las molestias no solo no desaparecieron, sino que se intensificaron, hasta que un día, tras una larga jornada de trabajo, sintió un dolor tan fuerte y punzante que apenas podía levantarse de la silla. Fue entonces cuando visitó a un fisioterapeuta que, tras escucharle y valorar su caso, le dijo que estaba bien entrenar intensamente algunos días a la semana, pero, en su caso, se trataba más de integrar movimiento de calidad y con frecuencia durante todo el día. La semana tiene 168 horas, le dijo. ¿Crees que, con 3 horas de ejercicio, aunque sea intenso, vas a contrarrestar todas las otras sedentarias? Ese fue el momento en que Marcos comprendió que para encontrarse bien no solo es necesario el esfuerzo físico ocasional, sino de una vida activa y consciente.


    Ana trabajaba en una línea de montaje en una fábrica de electrodomésticos. A sus 28 años, pasaba largas horas repitiendo los mismos movimientos y manteniendo una postura fija. Aunque, al contrario que el de Marcos, su trabajo era físico, las molestias no tardaron en aparecer: dolores en los hombros, las muñecas y la espalda. Para ella, aquello era simplemente «parte del trabajo». Pero una compañera le sugirió probar a hacer pequeñas pausas para cambiar de postura y algunos ejercicios sencillos para aliviar tensiones. Al incorporar este cambio, Ana notó que su cuerpo empezaba a responder. Y se dio cuenta de que unos pequeños ajustes podían marcar una gran diferencia, ayudándola a aliviar las tensiones acumuladas sin complicarse.


    Las historias de Marcos y Ana tienen un mensaje en común: el bienestar no se basa únicamente en evitar el sedentarismo o en realizar ejercicio intenso, sino también en incorporar movimiento constante, consciente y adaptado a las necesidades del cuerpo.


    [image: Ilustración de una persona en traje sentada en una silla frente a un escritorio con un ordenador portátil. La postura muestra una mala ergonomía: espalda encorvada e inclinada hacia la pantalla, representando los hábitos sedentarios mencionados en el texto sobre problemas posturales.]


    DISEÑADOS PARA MOVERNOS


    El cuerpo humano ha evolucionado para adaptarse a un estilo de vida activo. Cada articulación, músculo y sistema trabaja mejor cuando el cuerpo está en acción. Desde los primeros humanos, nuestro cuerpo se desarrolló en un contexto de movimiento constante: caminar, trepar, recolectar, cazar, correr. Durante millones de años de evolución, el ser humano se adaptó a una vida activa, y nuestra anatomía refleja esa herencia.


    Con la llegada de la vida moderna, el sedentarismo y las largas horas en posiciones estáticas se han vuelto habituales, y esta falta de movimiento contraría el diseño de nuestro organismo. La rigidez en las articulaciones, la pérdida de fuerza y la fatiga acumulada son solo algunas de las consecuencias de un estilo de vida sedentario. Además, esta falta de actividad física afecta profundamente a otros sistemas, como el cardiovascular y el metabólico, que necesitan del movimiento para funcionar de manera óptima.


    CÓMO EL MOVIMIENTO TRANSFORMA TU CUERPO


    Moverse de forma constante y variada es el primer punto para mantener nuestro cuerpo en equilibrio y mejorar nuestra calidad de vida. Cuando nos movemos, no solo ayudamos al corazón a bombear sangre con más eficiencia, sino que también favorecemos que el oxígeno y los nutrientes lleguen a todos los tejidos. Esto significa que las células de tu cuerpo se alimentan y se regeneran mejor, aumentando tu energía y reduciendo la sensación de fatiga.


    El movimiento también beneficia tus músculos y articulaciones. Por ejemplo, al movernos, activamos los músculos para que se oxigenen y mantengan su fuerza. En las articulaciones, el movimiento estimula la producción de una sustancia llamada líquido sinovial, que actúa como un lubricante natural. Este líquido reduce la fricción entre los huesos y evita la rigidez, permitiendo que las articulaciones se mantengan móviles y saludables. Esto es especialmente importante para prevenir la sensación de rigidez después de estar mucho tiempo en la misma posición.


    Además, moverse ayuda a distribuir el peso y la tensión de manera equilibrada en todo el cuerpo. Imagina que estás cargando una mochila; si siempre la llevas del mismo lado, terminarás con molestias o dolores. Lo mismo sucede con el cuerpo: cuando te mueves, permites que la carga se reparta entre diferentes músculos y articulaciones, evitando que una sola zona soporte demasiada presión. El resultado es un cuerpo más estable y menos propenso a dolores, lesiones o desequilibrios posturales.


    Desde el punto de vista del metabolismo, el movimiento también tiene un impacto fundamental. Cada vez que te mueves, tus músculos usan glucosa, un tipo de azúcar que circula por la sangre y que tu cuerpo necesita para generar energía.


    [image: Ilustración esquemática de una figura humana corriendo, dibujada con líneas azules. Muestra puntos rojos que señalan áreas de dolor o tensión en articulaciones clave como rodillas, cadera, hombros y espalda, representando el impacto del movimiento en el cuerpo.]


    Este uso de la glucosa ayuda a mantener niveles saludables de azúcar en sangre y mejora la acción de la insulina, una hormona que regula esos niveles. Así, moverte regularmente y programar sesiones más intensas bien planificadas, puede reducir el riesgo de enfermedades metabólicas como la diabetes tipo 2.


    [image: Ilustración de una persona de pie junto a un escritorio con ordenador. Viste camiseta azul y pantalones rojos. El escritorio tiene una silla roja y un monitor azul. En la pared hay una estantería con libros y una planta.]


    Además de estas sesiones planificadas, pequeños momentos de actividad durante el día también desempeñan un papel crucial. Estudios recientes han demostrado que pequeñas pausas de actividad, como levantarte y caminar unos minutos cada hora, son esenciales para contrarrestar algunos efectos del sedentarismo. Sin embargo, para obtener beneficios completos, estas pausas deben complementarse con ejercicio regular que fortalezca el cuerpo y mejore la salud general.


    Este enfoque no solo es clave para mejorar tu calidad de vida diaria, sino también para prevenir problemas graves a largo plazo. Por eso, la Organización Mundial de la Salud clasifica la inactividad física como uno de los factores de riesgo más importantes para enfermedades crónicas, incluidas las cardiovasculares (como infartos y derrames cerebrales) y la obesidad. Moviéndote de manera consciente y frecuente, no solo te sentirás mejor en el presente, sino que también estarás cuidando tu salud a largo plazo.


    CÓMO EL MOVIMIENTO TRANSFORMA TU MENTE


    Moverse también tiene un impacto enorme en nuestra salud mental. Cuando nos movemos, nuestro cuerpo libera endorfinas, unas sustancias químicas conocidas como «las hormonas de la felicidad», que generan una sensación de bienestar y placer.


    [image: Ilustración de una persona con ropa deportiva amarilla y azul en posición dinámica junto a un gran emoji sonriente amarillo con ojos y boca simple, sobre fondo gris claro.]


    Al mismo tiempo, el movimiento, especialmente de intensidad moderada, puede contribuir a regular los niveles de cortisol, la hormona que se produce en respuesta al estrés. Un exceso de cortisol puede hacer que te sientas ansioso, fatigado o incluso irritado, por lo que mantenerlo bajo control a través del movimiento es fundamental.


    Por eso, las personas que incluyen algún tipo de actividad física en su rutina diaria –aunque sean pequeños momentos de movimiento– con el tiempo tienden a sentirse más enérgicas y relajadas. Esto significa que moverte regularmente no solo ayuda a tu cuerpo, sino que también es una herramienta poderosa para gestionar tus emociones y reducir la ansiedad o el estrés. Esto se debe a que cuerpo y mente están profundamente conectados: lo que afecta a uno influye directamente en el otro.


    [image: Ilustración de una persona en monociclo vestida con camisa blanca, equilibrándose entre plantas decorativas de tonos turquesa. El fondo muestra elementos florales y hojas que crean un ambiente natural y alegre.]


    El movimiento también nos ayuda a desarrollar una mejor relación con nuestro propio cuerpo. Cuando dedicamos tiempo a movernos de manera consciente, empezamos a prestar atención a cómo nos sentimos físicamente. Por ejemplo, podrías notar si tienes los hombros tensos, la espalda rígida o una postura que te resulta incómoda. Reconocer estas señales te permite corregirlas antes de que se conviertan en molestias o dolores más serios.


    Además, esta conexión entre cuerpo y mente no solo mejora tu bienestar físico, sino que también te ayuda a sentirte más centrado y consciente de tus emociones. Al movernos con intención, aprendemos a vivir más en el momento presente, reduciendo distracciones y desarrollando una mayor calma interior. En resumen, el movimiento no solo es una herramienta para cuidar tu cuerpo, sino también para cultivar una mente más serena y equilibrada.


    FUENTE DE ENERGÍA Y VITALIDAD


    El movimiento, en cualquier forma y en cada contexto individual, es una fuente natural de energía y vitalidad. Cada vez que te mueves, tu corazón bombea sangre más rápido, lo que aumenta el flujo de oxígeno y nutrientes hacia los músculos y órganos. Esto ayuda a que el cuerpo funcione mejor y se sienta con más energía. Además, moverte regularmente reduce la sensación de cansancio, ya que los músculos se vuelven más eficientes y puedes realizar las actividades diarias con menos esfuerzo.


    [image: Familia paseando en bicicletas por un parque. Un adulto con camiseta azul, una mujer con sombrero naranja y un niño con gorro azul disfrutan de un recorrido en línea sobre un fondo verde de árboles.]


    Las personas que incluyen movimiento en su rutina diaria –como caminar, estirarse o realizar tareas activas– suelen sentirse más concentradas y con niveles de energía más estables. Esto se debe a que el movimiento también tiene un impacto directo en el cerebro, mejorando el flujo sanguíneo y estimulando las áreas responsables del enfoque y la memoria. Este bienestar físico se traduce, además, en un estado mental más positivo, ayudándonos a ser más resilientes frente al estrés y los desafíos del día a día.


    Moverse también tiene un valor emocional y social: nos conecta con nuestro entorno y nos permite disfrutar de la vida de una manera más activa y plena. Desde una caminata al aire libre hasta jugar con los niños o bailar, el movimiento nos da la oportunidad de reconectar con las cosas que nos hacen felices. No es solo un acto físico, sino una forma de cuidarnos, celebrar lo que nuestro cuerpo puede hacer y honrar su capacidad para adaptarse y mantenerse fuerte.


    MOVERSE PARA VIVIR MEJOR


    Moverse es más que una actividad física; es una forma de volver a conectar con lo que tu cuerpo necesita. A lo largo de este capítulo hemos explorado cómo el movimiento impacta en tu salud física y mental, pero, más allá de los beneficios, lo importante es volverlo parte de tu día a día de manera sencilla.


    No necesitas grandes cambios ni rutinas complejas. Algo tan pequeño como levantarte de la silla cada hora, caminar un poco más o estirarte en tus pausas ya marca la diferencia y es un buen primer paso. Recuerda que no se trata de perfección, sino de constancia. Cada pequeño gesto cuenta.


    El movimiento es una herramienta poderosa, no solo para sentirte bien ahora, sino para construir salud a largo plazo. Empieza hoy, con lo que tengas y donde estés. Aprovecha las herramientas y estrategias de este libro para dar tus primeros pasos hacia una vida más activa y consciente. Cada movimiento cuenta para transformar cómo te sientes y vives tu día a día.


    [image: Hombre en traje azul realizando un estiramiento de zancada en una oficina. Está junto a un escritorio con laptop y gráficos estadísticos en la pared, integrando ejercicio en su rutina laboral para combatir el sedentarismo.]

  


  
    CAPÍTULO 2


    Entendiendo el dolor para moverte mejor


    [image: Persona trabajando frente a un ordenador con expresión de dolor en el hombro. Viste camisa azul y muestra signos de malestar físico. Estantería con libros en la parte superior. Ilustra el tema de dolor postural en el trabajo.]


    MIGUEL


    Miguel trabajaba como diseñador gráfico en una agencia publicitaria. Su día a día transcurría entre colores, tipografías y pantallas brillantes. Aunque las fechas de entrega a veces lo desbordaban, disfrutaba de su trabajo y se enorgullecía al ver sus diseños cobrar vida. Pero algo había cambiado. En los últimos meses, un dolor persistente en el cuello y la espalda empezó a entrometerse en su rutina. Al principio era un malestar leve, pero poco a poco se convirtió en un invitado incómodo que no parecía querer marcharse.


    [image: Ilustración de un hombre inclinado sobre una caja amarilla, expresando dolor con un gesto de "¡AHHH!" en un bocadillo. Hay otra caja en el suelo. La imagen representa el esfuerzo físico inadecuado que puede causar dolor de espalda.]


    «Debe de ser normal después de tantas horas sentado», pensaba. «Tal vez solo necesito moverme más, descansar mejor o, quizás, encontrar la postura ideal para evitar estas molestias». Convencido, cambió su silla por una ergonómica y ajustó la altura de la pantalla para aliviar la tensión en su cuello.


    Al principio notó cierta mejora, pero el alivio fue breve. Las molestias regresaron, más intensas y constantes. Ese malestar comenzó a colarse en cada aspecto de su vida: afectaba su concentración en el trabajo y le impedía disfrutar de su tiempo libre. Fue entonces cuando Miguel se dio cuenta de que necesitaba ayuda.


    [image: Ilustración de una mujer joven con coleta trabajando en un portátil. Está sentada en un taburete alto frente a un escritorio donde tiene una taza. Viste una camiseta naranja y pantalones grises, en un estilo de dibujo minimalista.]


    Una tarde, durante una reunión con amigos, decidió compartir lo que le estaba ocurriendo. Entre bromas y consejos del tipo «haz yoga» o «duerme en el suelo», Ana, una amiga y seguidora de mis redes sociales, le ofreció una perspectiva distinta. «Miguel, lo que describes no siempre tiene que ver con una mala postura o con la silla. A veces, el dolor es más complejo de lo que parece». Ana le recomendó seguirme y contactarme.


    Intrigado, Miguel me escribió y acabó contratando mis servicios. Durante nuestra primera sesión, le expliqué que el dolor no siempre está relacionado con un daño físico. «El dolor es más bien una alarma que el cerebro activa cuando cree que algo puede ser peligroso», le dije. «Pero a veces esa alarma suena demasiado fuerte o incluso sin motivo real».


    EL CEREBRO PROTECTOR


    «Imagina que hace tiempo tuviste un episodio de dolor fuerte en la espalda al agacharte para mover algo pesado», le expliqué. «Aunque ya estés completamente recuperado, tu cerebro recuerda esa experiencia. Cada vez que haces un movimiento similar, se pone en alerta, temiendo que te lesiones otra vez. Así, activa la señal de dolor, no porque haya un daño real, sino porque intenta protegerte».


    Le puse un ejemplo más visual: «Es como un detector de humo que se dispara por el vapor de la ducha. No hay fuego, pero la alarma suena igual. Molesta, ¿verdad? Eso mismo pasa con el dolor cuando el cerebro está demasiado sensible».


    Miguel empezó a entenderlo. Sus largas horas sentado y su falta de movimiento alimentaban esa alarma constante. «¿Y cómo puedo romper este círculo?», preguntó.


    LA POSTURA DINÁMICA: UN ENFOQUE DIFERENTE


    «Deja de buscar la postura perfecta», le respondí. «El secreto no está en mantenerte rígido todo el día, sino en moverte. Cambiar de posición con frecuencia, alternar entre estar sentado y de pie, o caminar unos minutos cada hora hace toda la diferencia. El cuerpo no está diseñado para quedarse quieto, sino para moverse. Cada vez que lo haces, mejoras la circulación, reduces la rigidez y ayudas a calmar esas señales de dolor».


    También hablamos del impacto del estrés. «Cuando estás estresado, tu cuerpo actúa como si estuvieras en peligro, aunque solo te encuentres frente al ordenador. Es como tensar un arco constantemente. Si nunca lo sueltas, los músculos, especialmente los del cuello, hombros y espalda, terminan sobrecargándose y empiezan a doler».


    NEUROPLASTICIDAD: EL CEREBRO APRENDE A CAMBIAR


    Lo que más sorprendió a Miguel fue aprender que el cerebro tiene la capacidad de adaptarse y cambiar. «Así como puede aprender a amplificar el dolor, también puede aprender a reducirlo», le expliqué. «Moviéndote de forma gradual y variada, haciendo pausas activas y gestionando el estrés, entrenas a tu cerebro para que deje de interpretar cada señal como una amenaza».


    [image: Un cerebro naranja dentro de un engranaje con flechas azules apuntando hacia arriba, simbolizando el funcionamiento mental y la neuroplasticidad en relación al dolor y movimiento.]


    Salió de la sesión con tareas claras: levantarse cada 30 minutos, estirar los hombros durante el día y reservar 10 minutos antes de dormir para practicar respiraciones profundas. Aunque los cambios no fueron inmediatos, con el tiempo notó que el dolor disminuía. Lo más importante fue darse cuenta de que el dolor no era su enemigo, sino una señal de que algo en su cuerpo necesitaba atención.


    ¿Te suena familiar la historia de Miguel? Quizás también has intentado soluciones rápidas como cambiar de silla o mejorar tu postura, pero el dolor persiste. Esto pasa porque no siempre se trata de un problema físico. A veces, el dolor es una combinación de factores: lo que pensamos, lo que sentimos y cómo vivimos nuestro día a día.


    Entender esto te da la oportunidad de tomar las riendas. No necesitas un cambio drástico; bastan pequeños ajustes. Moverte más, gestionar mejor el estrés y desafiar las creencias negativas sobre el dolor son pasos que pueden marcar una gran diferencia.


    EL DOLOR: ENTENDERLO PARA SUPERARLO


    El dolor es algo que todos hemos experimentado, pero no todos los dolores son iguales. Por un lado, está el dolor agudo, que es como una alarma que el cuerpo enciende cuando detecta una amenaza inmediata, como una lesión o un golpe. Este tipo de dolor es temporal y desaparece una vez que el cuerpo se ha recuperado. Por otro lado, tenemos el dolor crónico, ese que persiste más allá del tiempo que necesita el cuerpo para sanar, generalmente más de tres meses. Este dolor no siempre tiene una causa clara y puede estar influido por muchos factores: físicos, emocionales y sociales.


    Según la Organización Mundial de la Salud, cerca del 20 % de la población mundial vive con dolor crónico. Pero que sea común no significa que debas aceptarlo como algo inevitable. Entender esto es clave para empezar a tomar medidas que realmente marquen la diferencia.


    El dolor crónico no siempre está relacionado con un daño físico. Muchas veces es como una alarma que se ha quedado atascada en «ON». Esto puede deberse a experiencias pasadas o al estado general del sistema nervioso, que, en algunos casos, se vuelve más sensible de lo necesario. Es lo que se conoce como sensibilización central, un fenómeno que hace que actividades cotidianas como permanecer sentado o agacharse se sientan como algo peligroso, incluso cuando no lo son.


    FACTORES BIOPSICOSOCIALES: UNA MIRADA INTEGRAL AL DOLOR


    El dolor crónico no solo afecta al cuerpo; también involucra lo que pensamos, sentimos y cómo vivimos nuestro día a día. Por ejemplo, el miedo al movimiento (kinesiofobia) puede llevarnos a evitar ciertas actividades, creando un círculo vicioso de inactividad y más dolor. Del mismo modo, el estrés crónico puede mantener los músculos tensos y el sistema nervioso en alerta constante, intensificando las molestias.


    [image: Luz roja de emergencia con imagen de un cerebro en el centro, montada sobre una base negra circular, similar a una sirena de policía o ambulancia.]


    Miguel lo entendió cuando dejó de buscar soluciones externas y comenzó a observar qué estaba pasando en su cuerpo. Su dolor no era solo físico; estaba amplificado por el estrés y la falta de movimiento. Poco a poco, empezó a hacer pequeños cambios: se levantaba con más frecuencia, estiraba los hombros durante el día y practicaba respiraciones profundas antes de dormir. Estos ajustes no solo redujeron su dolor, sino que también le devolvieron la energía y la capacidad de concentrarse.


    [image: Ilustración cíclica que muestra las diferentes posturas de una persona trabajando en un escritorio. Se observa la evolución de una mala postura: primero sentado correctamente, luego encorvado sobre el teclado, después recostado sobre la mesa, y finalmente volviendo a enderezarse. Las flechas indican el ciclo repetitivo de estas posiciones durante el trabajo.]


    Cuando miramos el dolor desde una perspectiva más amplia —﻿que incluye tanto la mente como el cuerpo﻿—, encontramos formas más efectivas de afrontarlo. No se trata solo de aliviar las molestias físicas, sino de cambiar cómo pensamos y actuamos frente al dolor.


    
      ESTRATEGIAS PARA AFRONTAR EL DOLOR


      Reducir el dolor crónico no es cuestión de fórmulas mágicas, sino de aplicar estrategias basadas en la evidencia. Aquí tienes algunas claves:


      ///Muévete y cambia de posición a menudo. No busques una postura «perfecta». Lo más importante es moverte con frecuencia. Cambia de posición cada 30 minutos, alterna entre estar sentado y de pie, y haz ejercicios suaves. El cuerpo necesita movimiento constante, y cada pequeño gesto ayuda a calmar las señales de dolor.


      ///Aprende sobre tu dolor. Entender cómo funciona el dolor puede cambiar por completo la forma en que lo vivimos. Saber que el dolor no siempre es una señal de daño ayuda a reducir el miedo y la incertidumbre que muchas veces lo acompañan. Esta perspectiva nos permite recuperar la confianza para retomar actividades que, aunque puedan generar cierta incomodidad al principio, son completamente seguras y necesarias para avanzar en la recuperación. Además, al educarnos sobre el dolor, podemos empezar a distinguir entre una alarma legítima y una reacción exagerada de nuestro sistema nervioso.


      ////Gestiona el estrés. El estrés no solo afecta a tu mente, también amplifica el dolor. Herramientas como la respiración diafragmática, la relajación muscular progresiva o el mindfulness pueden ayudarte a calmar el sistema nervioso y a sentir menos dolor. Recuerda que las herramientas son perfectas para gestionar el estrés, pero es importante identificar y trabajar en lo que te está causando ese estrés.


      ///Cambia el chip. Pensar «esto no tiene solución» no hace más que alimentar el problema. Cambiar esa creencia por algo más realista, como «puedo mejorar si sigo los pasos adecuados y me doy tiempo», marca una gran diferencia. A fin de cuentas, se trata de adoptar una actitud que realmente te permita avanzar.


      Entender el dolor desde esta perspectiva más amplia te da la oportunidad de actuar, no solo de reaccionar. El dolor crónico puede parecer una montaña difícil de escalar, pero con las herramientas adecuadas, cada pequeño paso suma. Moverte más, gestionar el estrés y desafiar tus creencias sobre el dolor son cambios que no solo reducen las molestias, sino que te devuelven una mejor calidad de vida.


      Superar el dolor no es algo que pase de la noche a la mañana, pero sí es posible. Con persistencia, cada ajuste que hagas hoy es un paso hacia una vida más libre y activa.

    

  


  
    CAPÍTULO 3


    Creando un entorno que se adapte a ti


    [image: Ilustración de tres posturas que muestran dolor de espalda. Una persona con camisa amarilla tocándose la espalda baja con expresión de dolor, otra inclinada hacia adelante con dolor en la zona lumbar, y una tercera sujetándose el cuello o hombro. Representa problemas posturales comunes.]


    Hasta ahora, hemos visto que pequeños ajustes en nuestra postura y hábitos pueden aliviar tensiones y hacer que nos sintamos mejor. Sin embargo, es importante entender que, a largo plazo, desarrollar un cuerpo fuerte y funcional es lo que realmente nos permitirá manejar estas tensiones sin depender constantemente de ajustes ergonómicos. En este capítulo, exploraremos cómo los cambios posturales pueden ser un primer paso efectivo, mientras nos preparamos para profundizar en rutinas y ejercicios específicos en capítulos posteriores.


    SOFÍA


    Sofía llegó recomendada por una amiga. En nuestra primera videollamada, me contó que había estado lidiando con dolores persistentes en las rodillas y la espalda. «Pensé que, a mis 55 años, el dolor era algo normal», me dijo, con un tono de resignación. «Pero cada día siento que voy a menos, con poca energía. Y me siento torpe al moverme».


    [image: Mujer realizando ejercicios con bandas elásticas en tres posiciones diferentes: lateral izquierdo, posición central en cuclillas y lateral derecho. Todas llevan top azul, shorts negros y zapatillas azules. Ilustra ejercicios de fortalecimiento para piernas.]


    Maestra de primaria y madre de dos hijos, había llevado siempre una vida dinámica, equilibrando las exigencias de su trabajo con las responsabilidades del hogar. Organizar clases, preparar actividades y encargarse de las tareas del día a día habían sido parte de su rutina durante años. Pero en los últimos meses, notó que, actividades del día a día como subir escaleras o agacharse para recoger algo, le resultaban cada vez más difíciles.


    Después de evaluar algunos de sus hábitos diarios y cómo utilizaba su cuerpo en distintas actividades, decidimos revisar también su espacio de trabajo, tanto en casa como en el aula. «Paso mucho tiempo sentada en el escritorio preparando lecciones y, en el aula, en esas sillas bajas con los niños», me explicó. Empezamos por hacer algunos ajustes en su entorno: elevamos la pantalla de su ordenador, añadimos un cojín de soporte para la zona lumbar y le propuse usar un taburete alto en el aula para combinarlo, en lugar de estar siempre en las sillas bajas.


    «No había pensado en cambiar mi entorno», comentó en nuestras sesiones de seguimiento. «Siempre creí que la solución era adaptarme yo». Y la verdad es que no iba nada desencaminada. Con el tiempo, Sofía notó que estos cambios le permitieron reducir las tensiones y la incomodidad. «Siento menos dolor al final del día y tengo más energía», me dijo.


    Sin embargo, le dejé claro que, aunque estos cambios eran útiles, el verdadero objetivo a largo plazo sería fortalecer su cuerpo para que pudiera manejar las tensiones sin depender de ajustes constantes.


    «El cuerpo necesita fuerza y movilidad para adaptarse a las demandas diarias, y los cambios en el entorno son solo un apoyo temporal para que puedas trabajar en ello», le expliqué.


    [image: Ilustración de figuras humanas en posiciones variadas mostrando la evolución postural. Se observan personas sentadas, de pie y en movimiento, representando diferentes posturas corporales relacionadas con la ergonomía y el bienestar físico en entornos de trabajo.]


    Comenzamos a trabajar en ejercicios sencillos que fortalecieran sus piernas, core y espalda. Sofía fue incorporando estos ejercicios poco a poco en su rutina. Unas semanas después, me contó cómo notó la diferencia al subir las escaleras de la escuela: «Antes, cada escalón era un recordatorio del dolor, pero ahora siento que tengo más control y fuerza para subir sin molestias».


    Al final, Sofía comprendió que, si bien los ajustes ergonómicos y los cambios posturales le daban alivio, el verdadero cambio venía de construir un cuerpo más fuerte y adaptable.


    «Estoy aprendiendo a escuchar a mi cuerpo y a fortalecerlo para que esté preparado, no solo para adaptarse a mi entorno, sino para moverse con libertad y sin dolor», concluyó con una sonrisa.


    VARIABILIDAD POSTURAL: MOVERSE MÁS Y MEJOR


    La historia de Sofía refleja una experiencia común: solemos pensar que el dolor y la rigidez son inevitables con el paso del tiempo. Pero gran parte de cómo nos sentimos depende de nuestros hábitos diarios, en especial de cuánto y cómo nos movemos. Cambiar estos hábitos es clave para reducir molestias y mejorar nuestra calidad de vida.


    El cuerpo humano es capaz de adaptarse a una amplia variedad de posturas y movimientos, y esa capacidad es esencial para mantenerlo saludable. Sin embargo, pasar muchas horas en una postura fija puede generar incomodidad, especialmente si no alternamos con pequeños cambios de posición.


    Aquí es donde entra en juego la variabilidad postural. Hacer pequeños ajustes durante el día, como cambiar la posición en la silla o alternar entre estar sentado y de pie, ayuda a evitar que ciertas zonas del cuerpo soporten más carga de la necesaria. Aunque estos cambios no son una solución definitiva, resultan un complemento importante cuando los combinamos con el movimiento regular y ejercicios de fortalecimiento.


    El dolor, como ya hemos visto, no siempre significa que haya un daño físico. Más bien, es una señal del cuerpo para advertirnos de que algo necesita atención. En lugar de ignorarlo o temerlo, podemos aprender a interpretarlo y gestionarlo. A través de movimientos conscientes y hábitos de autocuidado, el dolor se convierte en una oportunidad para corregir desequilibrios y adoptar rutinas más saludables. Con este enfoque, lo que antes veíamos como un obstáculo puede transformarse en el impulso que necesitamos para construir un cuerpo más fuerte y funcional.


    [image: Ilustración de una persona sentada en una silla ergonómica frente a un escritorio con ordenador. Viste camisa naranja y pantalón azul. La postura muestra una correcta ergonomía laboral, relacionada con el tema del capítulo sobre entornos adaptables y postura correcta.]


    AJUSTANDO TU ESPACIO


    Un espacio de trabajo bien diseñado puede ayudar a reducir molestias y a mantener una postura más cómoda. Y lo tienes que tener en cuenta si tu contexto actual te obliga a pasar muchas horas en las mismas posiciones. Aquí tienes algunas recomendaciones prácticas para organizar tu espacio:


    ///1. Altura adecuada de superficies


    Asegúrate de que las superficies de trabajo, como escritorios o mesas, estén a la altura de tus codos si trabajas de pie. Esto ayuda a evitar tensiones en el cuello y los hombros. Si usas un ordenador, ajusta la pantalla para que la parte superior quede a la altura de los ojos o ligeramente por debajo. Este ajuste favorece una postura más natural y reduce la carga en la zona cervical.


    ///2. Soporte para la espalda y extremidades


    El respaldo de la silla debe ofrecer apoyo adecuado para la zona lumbar, siguiendo la curvatura natural de la espalda. Ajusta la altura de la silla para que tus pies estén completamente apoyados en el suelo o utiliza un reposapiés si lo necesitas. Para evitar molestias, asegúrate de que tus rodillas formen un ángulo cercano a 90°.


    Si tu silla tiene reposabrazos, regúlalos para que los codos estén apoyados cómodamente y los hombros permanezcan relajados. Si no los tiene, ajusta la altura de la mesa para conseguir el mismo efecto. Cambiar ligeramente de posición durante el día también es importante para mantener el cuerpo activo y evitar sobrecargas.


    ///3. Distribución de objetos y herramientas


    Organiza los objetos que usas con más frecuencia en lugares accesibles, idealmente a la altura del torso. Esto ayuda a evitar movimientos repetitivos y posturas extremas que puedan resultar incómodas. Como ya sabemos, moverse de forma variada es esencial para mantener el cuerpo funcional, así que no pasa nada por girar el tronco o adoptar una posición algo incómoda de vez en cuando. Lo que realmente debemos evitar es la repetición constante de movimientos forzados o mantener posturas extremas durante largos periodos. Estas prácticas, especialmente si no las alternamos con descansos o actividad física, son las que pueden generar molestias con el tiempo.


    [image: Ilustración de un espacio de trabajo minimalista con un escritorio beige, una silla y un ordenador portátil azul. En la pared hay un gráfico con estadísticas. El estilo es sencillo y esquemático, representando un entorno laboral ergonómico.]


    
      CÓMO TU ENTORNO AFECTA A TU POSTURA


      ///Iluminación adecuada. Siempre que puedas, trabaja con luz natural, ya que no solo reduce la fatiga visual, sino que también mejora tu sensación general de confort. Si necesitas usar luz artificial, opta por bombillas blancas o neutras y asegúrate de evitar reflejos en la pantalla del ordenador. Estos pequeños ajustes contribuyen a mantener una postura más relajada y cómoda durante el día.


      ///Temperatura y ventilación. Un espacio con una temperatura agradable y buena ventilación hace más fácil concentrarte y sentirte cómodo mientras trabajas. Esto puede marcar la diferencia, ya que el malestar térmico suele generar tensiones musculares que podrías evitar con un ambiente bien regulado.


      ////Ruido y distracciones. El ruido constante y las distracciones no solo afectan a tu productividad, también pueden aumentar el estrés, y con él, la tensión muscular en zonas como el cuello y los hombros. Mantener tu espacio despejado y lo más tranquilo posible te ayudará a trabajar con menos interrupciones y a evitar posturas tensas o mantenidas por demasiado tiempo.

    


    UN ENFOQUE INTEGRAL


    Adaptar tu entorno es un primer paso importante para mejorar tu comodidad diaria. Sin embargo, su impacto se multiplica cuando lo acompañas de hábitos de movimiento regular y de ejercicios que fortalezcan tu cuerpo. El fin no es depender de ajustes constantes, sino construir un cuerpo fuerte y bien adaptado, para que pueda manejar las demandas de cada día sin dificultades.


    SIGUIENTE PASO


    Los ajustes que hemos visto en este capítulo resultan útiles, pero no se quedan ahí; son una base sobre la cual construir. El siguiente paso es trabajar de manera más completa en el desarrollo de fuerza y movilidad. Esto no solo reducirá molestias, sino que te permitirá moverte mejor y responder con mayor facilidad a las exigencias diarias.


    En los próximos capítulos, aprenderás ejercicios para fortalecer tu cuerpo y mejorar tu movilidad. Con ellos, estarás un paso más cerca de construir un cuerpo que pueda moverse libremente y con menos esfuerzo.


    Por el momento, vamos a ver algunos mitos.

  


  
    CAPÍTULO 4


    Derribando mitos sobre postura y movimiento


    [image: Ilustración de una persona sentada frente a un ordenador en un escritorio. La figura muestra a una persona de perfil en una silla azul, con postura erguida trabajando en un monitor sobre una mesa. Imagen relacionada con el capítulo sobre mitos de postura y ergonomía en el trabajo.]


    Carlos fue uno de esos clientes que me contactó a través de Instagram, buscando respuestas después de meses de dolor constante en la espalda. «He probado de todo: sillas ergonómicas, ajustes de escritorio, mantener la postura perfecta... pero nada parece funcionar», me escribió con frustración.


    Como analista financiero, Carlos pasaba largas horas frente al ordenador. Desde siempre, había escuchado que una buena postura era la clave para evitar dolores de espalda. «Siéntate recto, con la espalda erguida y los hombros hacia atrás», le repetían desde pequeño. Siguiendo esta recomendación al pie de la letra, convirtió esas reglas en una rutina inquebrantable. Pero, a pesar de sus esfuerzos por cumplirlas, los dolores persistían y se hacían más intensos con el tiempo.


    [image: Ilustración de una mujer con expresión de malestar en su escritorio. Viste una blusa rosa y se toca el cuello con gesto de dolor mientras trabaja en su computadora. Un reloj en la pared indica el tiempo que lleva en postura estática.]


    Carlos invirtió tiempo y dinero en sillas ergonómicas y ajustes de su espacio de trabajo, convencido de que estaba haciendo todo lo correcto. Pero la incomodidad no desaparecía. Durante nuestra consulta, me mostró cómo se sentaba en su escritorio: espalda recta, hombros hacia atrás, pies perfectamente apoyados en el suelo y así toda la jornada de trabajo.


    Ahí estaba el problema. Le expliqué que su cuerpo no estaba diseñado para permanecer inmóvil tantas horas, por muy perfecta que fuera la postura. Carlos se dio cuenta de que mantener una postura rígida no era tan importante. Lo que realmente importaba más era permitirse moverse con más naturalidad durante el día. Lo entendió rápido, aunque le costó aceptar que todo lo que había considerado correcto no le estaba ayudando.


    El cambio no fue inmediato. Los primeros días, Carlos sentía que no estaba haciendo las cosas bien, que no era lo suficientemente disciplinado. Pero con el tiempo, empezó a notar pequeñas diferencias. Ya no tenía que soportar esa presión constante en el cuello, y los dolores de espalda se fueron suavizando. Lo que más le sorprendió fue cómo su mente también se liberó. Al dejar de obsesionarse con la postura perfecta, pudo concentrarse más en su trabajo y disfrutar de su día sin la constante compañía del dolor.


    Hoy, Carlos sigue aplicando esos principios de variabilidad y movimiento en su vida diaria. Su historia es un ejemplo de cómo a veces, soltando las reglas que creemos inamovibles, encontramos la libertad que nuestro cuerpo necesita para sentirse bien.


    [image: Ilustración de un hombre estirándose en una oficina. Viste camisa azul y pantalón oscuro. A su lado hay un escritorio con lámpara y ordenador, y en la pared se muestra un gráfico de barras ascendente. La imagen representa el movimiento y estiramiento en el entorno laboral.]


    ¿EXISTE LA POSTURA PERFECTA?


    La experiencia de Carlos refleja uno de los mitos más extendidos sobre la postura: la creencia de que una mala postura inevitablemente provoca dolor de espalda. Durante años, se ha repetido la idea de que mantener una postura ideal es la clave para evitar problemas de espalda. Sin embargo, estudios han demostrado que no existe una relación directa y consistente entre la postura y el dolor.


    Por ejemplo, una revisión de Karakolis y Callaghan (2014) encontró que las personas que pasan largas horas sentadas no necesariamente tienen más riesgo de desarrollar dolor lumbar, siempre y cuando mantengan variabilidad en sus posturas. Esto refuerza la idea de que el problema no es estar sentado, sino estar inmóvil durante demasiado tiempo.


    Un caso concreto de este mito es la postura cifótica, conocida comúnmente como espalda encorvada, chepa o joroba. Muchas personas creen que esta postura genera dolor y debe corregirse con el típico «¡hombros hacia atrás!» o «¡pecho fuera!». Pero la evidencia científica muestra que alguien con esta postura puede no experimentar molestias, mientras que otra persona con una postura considerada correcta sí puede sufrir dolor.


    Lo importante no es mantener una postura perfecta, sino permitir que el cuerpo cambie y adopte posiciones diferentes según lo necesite. Como expliqué en el capítulo 2, el dolor es multifactorial. Factores como el estrés, las emociones y la actividad física juegan un papel mucho más importante que la postura en sí. Esto está respaldado por investigaciones como las de García et al. (2016), quienes concluyeron que, aunque la postura sedente prolongada puede influir, el dolor lumbar es una condición multifactorial influenciada por factores psicosociales y físicos.


    En lugar de obsesionarnos con corregir la postura, deberíamos adoptar un enfoque más amplio que tenga en cuenta estos elementos. Escuchar las señales del cuerpo, variar posiciones y moverse regularmente son claves para aliviar tensiones y reducir molestias.


    ¿ES MEJOR PARA LA ESPALDA ESTAR DE PIE QUE SENTADO?


    Algo parecido pasa con otro mito muy extendido: creer que trabajar de pie es siempre mejor que hacerlo sentado para prevenir el dolor de espalda. María, que trabajaba como cajera, pensaba esto y pasaba todo su turno sin sentarse. Pero no tardó en notar molestias en las caderas y la zona lumbar.


    Una revisión sistemática publicada en la Cochrane Library por Shrestha et al. (2018) confirmó lo que María acabó experimentando: estar demasiado tiempo en una misma postura, ya sea de pie o sentado, aumenta la fatiga y las tensiones musculares, especialmente en la zona lumbar y las piernas. Los resultados resaltan que alternar entre posturas y moverse regularmente es clave para reducir estas molestias.


    Con el tiempo, María entendió que no se trataba de elegir entre estar de pie o sentado, sino de ir alternando la posición. Alternar el peso de una pierna a otra, usar una banqueta para descansar y tomar pequeñas pausas para caminar o estirarse le ayudaron a reducir las tensiones al final del día. Estos cambios hicieron que las molestias en sus caderas y espalda disminuyeran y que pudiera afrontar su jornada con más energía y menos molestias.


    Como en el caso de Carlos, María entendió que no se trata de buscar una postura perfecta, sino en darle al cuerpo libertad para moverse y variar. Ese es el verdadero punto de inflexión entre sentirte bien o cargar con tensiones innecesarias.


    LEVANTAR PESO CON LA ESPALDA RECTA, ¿ES REALMENTE NECESARIO?


    Otro mito muy extendido es creer que, para levantar objetos pesados, siempre debes mantener la espalda completamente recta y flexionar solo las rodillas. Elena, como tantas otras personas, había seguido esta regla al pie de la letra, convencida de que así evitaría problemas de espalda. Pero, durante una mudanza, al cargar una caja pesada, sintió un pinchazo en la zona lumbar que la dejó varios días sin poder moverse con comodidad.


    Cuando vino a consultarme, estaba frustrada. «Siempre levanto las cosas como dicen que hay que hacerlo», me dijo, claramente desconcertada. Juntos revisamos lo que había ocurrido, y le expliqué que el problema no era su postura, sino que su cuerpo no estaba preparado para manejar esa carga. Forzar una postura rígida no garantizaba nada. Lo importante no era cumplir con una regla universal, sino levantar peso de una forma que le resultara cómoda y preparar su cuerpo para el esfuerzo.


    Este aprendizaje también tiene respaldo en la ciencia. Investigaciones como las de Saraceni et al. (2020), publicadas en el Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, han demostrado que flexionar la espalda al levantar objetos no aumenta el riesgo de dolor lumbar. Lo que realmente importa es que el cuerpo esté preparado para la tarea y que el movimiento se sienta natural.


    La experiencia de Elena, igual que la de Carlos y María, deja algo claro: no se trata de seguir reglas universales sobre cómo moverse. Lo esencial es conocer las capacidades de tu cuerpo y adaptarte a las demandas del esfuerzo. Cuando fortaleces tu musculatura y te mueves con naturalidad, evitas tensiones innecesarias y descubres que el cuerpo es capaz de mucho más de lo que pensamos.


    [image: Ilustración de una persona inclinada hacia adelante cargando una caja, con un punto rojo en la zona lumbar indicando dolor. Muestra una postura incorrecta al levantar peso, relacionada con el tema del capítulo sobre mitos posturales.]


    [image: Ilustración de una mujer de perfil en vestido azul trabajando de pie en un escritorio alto con un monitor de computadora. Usa tacones y tiene el cabello corto, representando un entorno de oficina con estación de trabajo ergonómica.]


    SILLA ERGONÓMICA, ¿LA SOLUCIÓN DEFINITIVA?


    Mucha gente cree que comprar una silla ergonómica es la solución definitiva para evitar dolores y molestias. Como si con eso bastara. Es cierto que estas sillas están diseñadas para facilitar ciertas posiciones y hacer que estar sentado resulte más cómodo, pero no te van a librar de tensiones por sí solas.


    [image: Silla de oficina ergonómica azul oscuro con respaldo alto, reposacabezas curvo, asiento ajustable y base con ruedas. Diseñada para proporcionar soporte lumbar durante largas jornadas de trabajo.]


    La realidad es que una silla ergonómica puede ayudar, pero solo si la acompañas de otros hábitos. Por ejemplo, te puede dar algo de alivio al principio, pero si pasas horas sentado sin moverte, las molestias van a volver.


    Un estudio de Straker et al. (2014), publicado en Applied Ergonomics, lo explica muy bien. Las sillas ergonómicas pueden ayudarte a estar más cómodo por momentos, pero no eliminan la necesidad de cambiar de postura regularmente. No hay herramienta que, por sí sola, pueda sustituir lo que el cuerpo realmente necesita.


    Al final, una silla ergonómica no es más que una herramienta. Su efecto depende de cómo la uses y de si está acompañada por un conjunto de hábitos saludables: moverte más, escuchar tu cuerpo y ajustar el entorno a lo que necesitas. Eso es lo que realmente hará que te sientas mejor cada día.


    UN CORE FUERTE, ¿ES SUFICIENTE PARA EVITAR EL DOLOR DE ESPALDA?


    Durante años, se ha repetido que el dolor de espalda es consecuencia de un core débil y que fortalecerlo es la solución definitiva. Pero esta creencia no cuenta toda la historia. Aunque el core (el grupo de músculos que incluye el abdomen, la parte baja de la espalda, los glúteos y la pelvis) es importante para la estabilidad del cuerpo, no actúa en aislamiento.


    De hecho, enfocarse exclusivamente en su fortalecimiento puede llevar a frustración cuando los resultados no llegan.


    [image: Ilustración de una persona realizando un ejercicio de elevación de piernas. La figura muestra a una persona acostada boca arriba con la parte superior del cuerpo en el suelo y una pierna levantada en posición vertical, vistiendo ropa deportiva color turquesa.]


    El dolor lumbar no depende solo de un core fuerte. Nuestro cuerpo funciona como un sistema interconectado, donde la movilidad, la actividad diaria, el estrés y la sensibilidad del sistema nervioso juegan papeles fundamentales. Por ejemplo, una persona con rigidez en las caderas o en la parte superior de la espalda puede acabar sobrecargando la zona lumbar, generando molestias incluso si tiene un core fuerte.


    Una revisión sistemática y metaanálisis realizados por Smith et al. (2014) en la revista BMC Musculoskeletal Disorders concluyó que los ejercicios de estabilización del core no son más efectivos que otras formas de ejercicio para reducir el dolor o mejorar la funcionalidad en pacientes con dolor lumbar crónico. Esto sugiere que fortalecer el core no debe considerarse como una solución única ni definitiva para esta condición.


    Fortalecer el core tiene su lugar, pero no puede funcionar por sí solo. Es una parte más de un sistema que necesita trabajar en conjunto. Cuando lo combinas con hábitos como moverte más, variar tus posturas y trabajar otras áreas clave del cuerpo, como las caderas y las piernas, los resultados son mucho más efectivos.


    A lo largo de este capítulo, hemos desmontado algunos de los mitos más comunes sobre postura y movimiento. Ideas como que hay que mantener una postura perfecta, que las herramientas ergonómicas son la solución definitiva o que fortalecer el core es la clave para evitar el dolor lumbar simplifican en exceso el funcionamiento del cuerpo. Muchas de estas ideas, además, nacen de mensajes que buscan vender soluciones rápidas y milagrosas, pero que no siempre tienen respaldo científico.


    No es fácil cuestionar estas creencias cuando las hemos escuchado durante tanto tiempo, pero dar este paso nos permite ver las cosas desde otra perspectiva. Cada cuerpo es distinto, y no podemos pretender que las mismas normas funcionen para todos. Lo que nos hace sentir bien y nos ayuda a movernos mejor depende tanto de nuestras propias necesidades como de nuestra capacidad de adaptarnos.


    Los mitos que hemos desmontado aquí, desde la postura perfecta hasta el core como solución universal, tienen algo en común: simplifican en exceso lo que nuestro cuerpo necesita. Romper con estas ideas no solo nos libera de creencias limitantes, sino que nos permite adoptar un enfoque más práctico y saludable.


    La ciencia nos ha mostrado que el movimiento y la variabilidad son clave para el bienestar, pero también nos dice algo igual de importante: no existen soluciones universales. Escuchar al cuerpo no significa seguir un instinto vago, sino observar cómo responde al movimiento, al descanso y a las distintas posturas que adoptamos. Es usar lo que sabemos, lo que la evidencia respalda, como punto de partida, adaptándolo a nuestra realidad.


    Romper mitos no consiste solo en desmontar falsas verdades, sino en ganar la libertad para tomar decisiones más informadas. Si dejamos atrás las promesas simplistas, nos damos la oportunidad de cuidar de nuestro cuerpo de una manera más honesta y eficaz. No se trata de hacerlo perfecto; se trata de hacer lo mejor para ti.

  



  

    CAPÍTULO 5


    Integrando el movimiento en tu día a día


    

      [image: Ilustración de una mujer en tres poses diferentes: hablando por teléfono, con brazos cruzados y leyendo un documento. Viste camisa blanca y pantalón azul, representando posturas corporales durante la jornada laboral en el contexto de integrar movimiento en la rutina diaria.]

    


    MARÍA


    María trabaja como programadora desde casa. Pasa largas horas escribiendo código, solucionando errores y atendiendo reuniones virtuales con su equipo, siempre frente a la pantalla. Con el paso del tiempo, empezó a notar que su energía se iba apagando a medida que avanzaba el día. El sedentarismo le estaba pasando factura, y cada vez era más evidente cómo afectaba tanto a su bienestar físico como a su estado de ánimo. «No tengo tiempo de ir al gimnasio y cada día me siento más floja y cansada», me dijo durante nuestra primera consulta, con una mezcla de frustración y resignación en la voz.


    Le expliqué que no hacía falta hacer largas sesiones de ejercicio ni sacrificios extremos para mejorar su salud. Lo importante era entender que merecía cuidarse y que no tenía que pasar de 0 a 100 de golpe. Podíamos empezar con pequeños cambios, cosas sencillas que encajaran sin esfuerzo en su día a día y que, poco a poco, marcaran la diferencia. María no necesitaba una transformación radical, sino aprender a moverse de forma natural, a reconectar con su cuerpo en momentos cotidianos.


    Así fue como empezamos a incorporar lo que llamamos «snacks de movimiento»: pequeños ratos para levantarse del escritorio, estirarse o caminar un poco.


    

      [image: Ilustración de ejercicios físicos mostrando a una persona realizando zancadas o estocadas. En la primera posición está de pie y en la segunda flexiona una pierna hacia adelante mientras la otra se extiende hacia atrás, manteniendo la espalda recta.]

    


    Decidimos que cada hora haría una pausa para moverse, aunque solo fuera para estirar el cuello y los hombros. También añadimos actividades como caminar mientras hablaba por teléfono o ponerse de pie durante las videollamadas. Estos cambios no requerían grandes esfuerzos, pero ayudaban a contrarrestar el sedentarismo y a mejorar su energía.


    En pocas semanas, María empezó a notar la diferencia. Esos pequeños ratos de movimiento le dieron más energía y comenzó a sentirse menos rígida al final del día. Ya no veía moverse como una obligación pesada o algo imposible de hacer, sino como algo natural en su día. Mientras esperaba que el café estuviera listo, hacía algunas sentadillas. Al final del día, dedicaba unos minutos a estirarse antes de pasar tiempo con su familia. De manera lenta pero constante, María integró más ejercicio y movimiento en su vida de una forma que no resultaba forzada ni abrumadora.


    Los efectos fueron claros. Poco a poco, su nivel de energía mejoró y el dolor de espalda empezó a desaparecer. Se sentía más ligera, tanto física como mentalmente, y entendió que no siempre se trata de sesiones de gimnasio agotadoras; a veces, los cambios más pequeños y sostenibles son los que de verdad marcan la diferencia.


    Los cambios que María incorporó en su rutina diaria no solo le ayudaron a sentirse mejor, sino que forman parte de un concepto conocido como NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis). Este enfoque se centra en aumentar la actividad de manera sencilla y natural, sin recurrir al ejercicio estructurado.


    

      NEAT: MOVIMIENTO NO ESTRUCTURADO EN LA VIDA DIARIA


      El NEAT incluye todas esas acciones que forman parte de nuestra rutina diaria, pero que solemos pasar por alto. Caminar mientras hablamos por teléfono, subir escaleras en lugar de usar el ascensor o poner un poco más de entusiasmo en las tareas domésticas son ejemplos perfectos de cómo este tipo de actividad puede sumar movimiento sin que lo notes demasiado.


      Estudios como los de Levine (2004) y Dempsey et al. (2016) han demostrado que mantener un nivel alto de NEAT está asociado a una menor incidencia de enfermedades cardiovasculares, obesidad y problemas metabólicos. Incluso los pequeños momentos de actividad cuentan y pueden tener un impacto positivo en tu salud física y mental. Algunos de los beneficios más destacados son:


      ///Mejora de la salud cardiovascular.


      Incrementa la circulación y ayuda a reducir el riesgo de enfermedades del corazón (Levine, 2004).


      ///Mejora del perfil metabólico.


      Interrumpe periodos prolongados de sedentarismo, mejora la sensibilidad a la insulina y contribuye al control del peso (Levine, 2004; Dempsey et al., 2016).


      ///Reducción del estrés y mejora del estado de ánimo.


      El movimiento regular ayuda a liberar endorfinas, disminuyendo la ansiedad y mejorando el bienestar emocional (Warburton et al., 2006).


      Integrar el NEAT no requiere cambios drásticos ni esfuerzos adicionales. Con pequeños ajustes en tu rutina diaria, puedes mantener tu cuerpo en movimiento y mejorar significativamente tu salud a largo plazo.


    


    ESTRATEGIAS PRÁCTICAS PARA INTEGRAR MOVIMIENTO EN DIFERENTES ENTORNOS


    Antes de empezar con las estrategias, recuerda que cada persona tiene su propia realidad. Lo que funciona para otros puede no ajustarse del todo a tu día a día, y eso está bien. Estas ideas no son normas que debas cumplir al pie de la letra. Son sugerencias para que encuentres qué cambios pueden encajar contigo y ayudarte a sentirte mejor.


    La idea no es complicarte ni añadir más tareas a tu rutina. Se trata de observar lo que ya haces y pensar en pequeños ajustes que puedas incorporar a tu ritmo. Lo importante es que estas estrategias se conviertan en parte de tu vida de forma sencilla y constante, sin que se sientan como una carga.


    EN EL TRABAJO


    Moverse durante la jornada de trabajo


    ///Pausas activas o «snacks de movimiento. Introduce pequeñas pausas activas cada 30-60 minutos para reducir la tensión acumulada. Levántate, estírate o realiza algunos ejercicios cortos.


    Ejemplo práctico: ve a por agua, consulta algo con un compañero en persona en lugar de enviar un mensaje o aprovecha para hacer unas sentadillas o unos estiramientos de cuello y hombros junto a tu escritorio.


    ///Reuniones caminando. Siempre que sea posible, realiza tus reuniones mientras caminas, ya sea en el espacio de la oficina o en una llamada telefónica. Este tipo de encuentros rompen con el sedentarismo, estimulan la creatividad y ayudan a liberar tensiones.


    Ajustar tu espacio para aumentar el movimiento


    ///Coloca materiales de trabajo a distancia. Organiza tu espacio de trabajo para que tengas que levantarte ocasionalmente, por ejemplo, al ir por documentos, o usar la impresora.


    

      [image: Ilustración de una mujer sentada en el suelo junto a un escritorio con computadora. Viste ropa azul, trabaja desde casa y parece estar haciendo una pausa o estiramiento. El ambiente muestra una oficina hogareña con elementos decorativos y un gráfico en la pared.]

    


    ///Escritorios ajustables. Si tienes acceso a uno, alternar entre estar de pie y sentado te ayudará a evitar pasar demasiado tiempo en una sola postura.


    DURANTE LOS DESPLAZAMIENTOS


    Optar por medios de transporte activos


    ///Caminar o usar bicicleta. Si las distancias lo permiten, elige caminar o usar la bicicleta en lugar de conducir o tomar el transporte público. No solo reduces el tiempo sedentario, sino que también incorporas actividad física de forma natural y disfrutas del entorno mientras te mueves.


    Aprovechar los trayectos habituales


    ///Aparcar más lejos. Si usas coche, estaciona en un lugar algo más alejado de tu destino. Este pequeño hábito te permite añadir unos minutos de actividad sin interrumpir tu día.


    ///Subir escaleras en lugar de usar el ascensor. Cambiar el ascensor por las escaleras es una forma sencilla de fortalecer las piernas, mejorar la circulación y añadir movimiento, incluso en trayectos cortos.


    EN CASA


    Incorporar movimiento en tareas domésticas


    ///Convierte las tareas en ejercicio activo. Actividades como limpiar el suelo, aspirar o cargar objetos al organizar espacios son oportunidades para moverte más. Si las haces con algo más de energía o las divides en bloques, no solo te mantendrás activo, sino que también reducirás la monotonía.


    ///Súmale ritmo. Pon música que te motive mientras realizas estas tareas. Esto no solo hace el trabajo más ameno, sino que también te anima a mantener un ritmo constante que eleva tu nivel de actividad.


    Adaptar el movimiento a espacios reducidos


    ///Aprovecha momentos de rutina. Mientras esperas que se caliente la comida, haz algunas sentadillas. Si trabajas desde casa, programa pausas rápidas para estiramientos o camina un poco por la casa para despejar la mente y activar el cuerpo.


    ///Usa lo que ya tienes. Las encimeras o mesas estables son perfectas para hacer flexiones inclinadas. Si tienes una pared cerca, puedes aprovechar para estirarte o incluso realizar ejercicios de movilidad suave que mejoren la postura.


    ///Hazlo social. Propón retos activos en familia o con amigos, como ver quién acumula más pasos en casa durante el día. Esto no solo te motiva, sino que añade un componente divertido al movimiento.


    

      [image: Ilustración minimalista de una persona haciendo una postura de breakdance o baile urbano. Se muestra apoyado en una mano, con las piernas extendidas en el aire y vistiendo pantalón azul y camiseta blanca sobre un fondo gris claro.]

    


    TIEMPO LIBRE Y OCIO


    Elegir opciones activas para el ocio


    ///Explora tu entorno. Si no tienes fácil acceso a la naturaleza, aprovecha para caminar por tu ciudad. Descubre nuevos barrios, visita mercados locales o recorre lugares culturales a pie. Estas caminatas, además de ser beneficiosas físicamente, te permiten conocer mejor tu entorno.


    ///Conéctate con una comunidad activa. Si buscas orientación o ideas para mantenerte en movimiento desde casa, considera unirte a mi programa online. Encontrarás rutinas diseñadas para adaptarse a tu día a día, junto con una comunidad que comparte tus objetivos. Es una forma práctica y efectiva de aprender, moverte y motivarte al mismo tiempo, sin salir de casa.


    Socializar en movimiento


    ///Reuniones al aire libre. Cambia los encuentros tradicionales en cafés o restaurantes por caminatas con amigos o familiares en parques, plazas o espacios públicos. Si te animas, organiza paseos grupales en bicicleta o sesiones de estiramientos al aire libre. Estas actividades no solo son saludables, sino que también refuerzan los lazos sociales de una manera relajada y diferente.


    ///Únete a tu comunidad. Busca grupos locales que promuevan actividades, como caminatas en grupo, clases de yoga en el parque o deportes recreativos. Y si no encuentras algo que te interese, puedes tomar la iniciativa y crear un grupo en tu zona.


    SUPERANDO BARRERAS PARA MOVERSE MÁS


    Cuando intentamos introducir un hábito, lo normal es que aparezcan resistencias. Esto nos pasa a todos: nuestro cerebro odia los cambios porque implican gastar más energía de la que está acostumbrado. Ahí es cuando surgen todas las excusas posibles: «no tengo tiempo», «no estoy motivado», «ya empezaré después de las vacaciones»... Podría seguir un buen rato, pero no estoy aquí para hablar de excusas, sino para darte herramientas que te ayuden a superar esas barreras y a moverte más sin que te parezca un sacrificio.


    ///Asocia el movimiento con momentos clave del día. Aprovecha los momentos que ya tienes establecidos en tu rutina. Por ejemplo, cuando termines de lavarte los dientes, haz diez fondos; después de cada comida, da un paseo corto; al terminar una tarea larga, haz unos estiramientos. Se trata de ir añadiendo hábitos detrás de los que ya tienes establecidos.


    

      [image: Ilustración de una persona saltando una valla de atletismo roja. La figura viste camiseta roja y pantalón azul, mostrando un movimiento dinámico durante el salto de obstáculos en una pista de atletismo.]

    


    ///Ponte metas que se adapten a ti. No te obsesiones con lo que otros hacen o con objetivos que no encajan contigo. Lo importante es que empieces desde donde estás ahora y que cada paso que des sea alcanzable. Por ejemplo, si normalmente haces 3000 pasos al día, proponte llegar a 4000 esta semana. Si te cuesta aumentar la cantidad, no pasa nada, concéntrate en la calidad: camina un poco más rápido, hazlos subiendo escaleras o cambia de ritmo, rápido/lento durante tus caminatas.


    

      [image: Ilustración de una persona paseando a un perro en un parque. La figura camina por un sendero entre árboles verdes bajo un cielo claro. El dibujo muestra un paisaje sencillo y colorido que representa la actividad física al aire libre.]

    


    /// Haz que sea ameno. A veces hacer ejercicio puede parecer un esfuerzo, pero si lo combinas con algo que te guste, la percepción cambia. Escucha música, un pódcast o un audiolibro mientras caminas o haces alguna actividad. Con el tiempo, ese puede llegar a convertirse en un momento que esperas con ganas.


    /// Crea retos personales. Hazlo divertido. Proponte objetivos como caminar durante cinco minutos más cada día o hacer 10 sentadillas cada vez que te levantes. No hace falta que los retos sean grandes, lo importante es que añadan un poco de chispa a tu rutina diaria.


    /// Revisa lo que te funciona. No tienes que hacer todo perfecto a la primera. Prueba estrategias diferentes, observa cuáles encajan contigo y ajusta lo que no. Esto no va de cumplir reglas estrictas, sino de descubrir qué te ayuda a sentirte mejor y a mantenerte activo.


    ///Recompénsate. Cada vez que logres un objetivo o mantengas un hábito durante un tiempo, celébralo. Un descanso extra, disfrutar de tu café favorito o dedicarte unos minutos para algo que te guste. Estas recompensas refuerzan el hábito sin que te des cuenta.


    Como ves, hay muchas maneras de añadir más actividad durante el día. Lo más importante es que empieces por cambios asequibles. No intentes cambiar tu forma de funcionar de un día para otro porque es ahí cuando es más fácil fallar y frustrarse. Ve poco a poco, revisa si te está funcionando y cuando lo tengas afianzado sigue con otro. Verás que cada vez se te hará más sencillo ir añadiendo más movimiento.


    Por si lo necesitas, puedes iniciarte con mi programa de 8 semanas de rutinas de 10 minutos de movilidad. Puedes acceder a él en este enlace:


    www.entrenam.cat/movilidad


    

      [image: Ilustración de una persona sonriente señalando un código QR grande. El personaje viste una camiseta turquesa y aparece sobre un fondo claro, como parte de un libro sobre integración de movimiento en la vida diaria.]

    


  



  
    CAPÍTULO 6


    Ejercicios y plan de acción


    [image: Personas sentadas en sillas formando un círculo, ilustrando ejercicios posturales para contrarrestar los efectos de estar sentado durante largos periodos. La imagen acompaña un capítulo sobre ejercicios de movilidad y plan de acción para mantener la salud corporal.]


    Ya es momento que empieces a moverte. Llegados a este punto, hemos visto la importancia de mantenerse activos lo máximo posible, buscando variedad más que posiciones rígidas y perfectas. Para esto ya hemos visto algunas estrategias de cómo añadir movimiento en nuestro día a día. Ahora te voy a compartir una serie de ejercicios que puedes hacer para contrarrestar horas y horas sentado o de pie. Además, también te voy a dar un plan de acción para que trabajes la fuerza y puedas tolerar mejor todo el esfuerzo diario.


    [image: Ilustración de ejercicios para contrarrestar efectos de estar sentado. Arriba: persona acostada de espaldas con rodillas flexionadas. Abajo: posición de cuadrupedia con manos y rodillas apoyadas en el suelo, manteniendo la espalda recta.]


    EJERCICIOS PRÁCTICOS SEGÚN TU ESTILO DE VIDA


    Tenemos como objetivo contrarrestar las posiciones en las que pasamos la mayor cantidad de horas al día. Por esto es importante saber qué ocurre en nuestros músculos y articulaciones tras horas y horas en ellas. Vamos a verlo.


    ///Cuando pasas mucho tiempo sentado: los músculos de la cadera y la espalda se vuelven más rígidos, los glúteos y el core pierden fuerza, al estar en posiciones donde no necesitan prácticamente activarse, y los hombros y la columna torácica tienden a encorvarse. Los ejercicios se centrarán en movilizar caderas, columna torácica y hombros, y en activar la cadena posterior y el core para recuperar estabilidad y funcionalidad.


    ///Cuando pasas mucho tiempo de pie: los gemelos, la zona lumbar y los pies pueden llegar a sobrecargarse, mientras que mantener esa posición termina fatigándote, lo que acaba afectando a la estabilidad de la pelvis y core. Aquí los ejercicios buscarán aliviar tensiones en piernas y espalda, mejorar la circulación y fortalecer el equilibrio y la estabilidad del tren inferior.


    Ahora que sabes por qué es importante abordar estas áreas, pasemos a los ejercicios específicos para cada caso.


    EJERCICIOS DE MOVILIDAD PARA EL DÍA A DÍA


    SI PASAS MUCHO TIEMPO SENTADO


    ROTACIONES ARTICULARES DE TOBILLO


    OBJETIVOS


    ///Mantener y mejorar la movilidad activa del tobillo.


    ///Nutrir la cápsula articular del tobillo mediante un movimiento controlado que promueve la lubricación y la salud articular.


    ///Mejorar el control motor de la articulación y prevenir rigidez, limitaciones o compensaciones en los movimientos del pie.


    ///Es ideal para quienes pasan mucho tiempo sentados, de pie o tienen antecedentes de lesiones como esguinces de tobillo.


    [image: Collage de cuatro fotos idénticas en fondo naranja de una persona sentada en el suelo con ropa casual. Las imágenes están dispuestas en cuadrícula y muestran la misma pose relacionada con ejercicios de movilidad descritos en el capítulo sobre planes de acción para contrarrestar el sedentarismo.]


    TÉCNICA


    1/Siéntate en una silla o en el suelo con la pierna extendida o flexionada, según tu comodidad.


    2/Extiende el pie de la pierna que vas a trabajar, asegurándote de que solo el tobillo esté en movimiento, mientras la pierna permanece inmóvil.


    3/Realiza un círculo lento con el tobillo, llevando los dedos hacia arriba (dorsiflexión), hacia dentro, hacia abajo (flexión plantar) y hacia fuera, trazando el círculo más amplio posible dentro de tu rango de movimiento activo.


    4/Cambia de dirección y repite el movimiento circular en sentido contrario.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Repeticiones: realiza 5 círculos por dirección en cada pie.


    ///Haz el ejercicio de forma lenta y consciente, asegurándote de que el movimiento proviene exclusivamente del tobillo, evitando que la rodilla o la cadera se muevan.


    ///Si necesitas mayor estabilidad, puedes sujetar la pierna con las manos para aislar el movimiento.


    ROTACIONES CONTROLADAS DE CADERA EN DECÚBITO SUPINO


    OBJETIVOS


    ///Mantener o mejorar la movilidad activa de la articulación de la cadera.


    ///Estimular y nutrir la cápsula articular.


    ///Mejorar el control motor y la estabilidad pélvica.


    ///Prevenir rigidez o limitaciones de movimiento en la cadera, lo que es especialmente útil para personas que pasan mucho tiempo sentadas.


    TÉCNICA


    1/Túmbate en posición decúbito supino (boca arriba) sobre una colchoneta o superficie cómoda.


    2/Flexiona una pierna, llevando la rodilla hacia el pecho, mientras mantienes la otra pierna extendida y en contacto con el suelo.


    3/Desde esa posición, realiza un círculo lento y controlado con la pierna flexionada, llevando la rodilla hacia fuera, luego hacia abajo y hacia dentro, completando un movimiento circular.


    [image: Secuencia de ejercicios de movilidad para personas sedentarias. Muestra tres posiciones: rotaciones de tobillo, rotaciones de cadera en posición supina y estiramiento de flexores de cadera en posición de caballero. Imágenes instructivas con marco coral.]


    4/Mantén la pelvis estable durante todo el ejercicio, evitando que rote o se incline. La estabilidad debe provenir de tu core.


    5/Cuando completes el círculo, invierte el sentido del movimiento para realizarlo en ambas direcciones.


    6/Cambia de pierna y repite.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Realiza entre 3-5 círculos por dirección y por pierna, prestando atención a la calidad del movimiento más que a la cantidad.


    ///Mantén el movimiento lento, controlado y dentro de tu rango de movimiento activo (sin molestias).


    ///Si la pelvis tiende a moverse, coloca una mano sobre ella para aumentar la conciencia corporal.


    ESTIRAMIENTO DINÁMICO DE FLEXORES DE CADERA


    OBJETIVOS


    ///Mejorar la movilidad de la cadera, específicamente en la extensión, contrarrestando la rigidez de los flexores de cadera (como el psoas y el recto femoral).


    ///Reducir la tensión acumulada en la parte frontal de la cadera tras pasar largos periodos sentado.


    ///Facilitar una mejor postura y patrón de movimiento al caminar, correr o realizar ejercicios que requieran extensión de cadera.


    TÉCNICA


    1/Comienza en posición de arrodillado, con ambas rodillas apoyadas en el suelo. Da un paso al frente con una pierna, colocando el pie plano sobre el suelo y asegurándote de que la rodilla forme un ángulo de aproximadamente 90 grados. Esta es la posición de «caballero».


    [image: Dos imágenes mostrando ejercicios para flexores de cadera. La imagen superior muestra una persona en posición de zancada con rodilla apoyada en el suelo. La imagen inferior muestra la misma posición con la cadera más extendida hacia adelante, demostrando un estiramiento dinámico.]


    2/Desde esta posición, mantén el torso erguido y lleva lentamente la cadera hacia delante, asegurándote de que el movimiento provenga de la pelvis, no de arquear la zona lumbar.


    3/Siente el estiramiento en la parte frontal de la cadera de la pierna que queda atrás (flexores de cadera).


    4/Regresa a la posición inicial (ligeramente hacia atrás) de manera controlada y repite el movimiento de forma dinámica, desplazando la cadera hacia delante y atrás.


    5/Cambia de pierna y repite.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Repeticiones: realiza 8-12 repeticiones por lado, con movimientos lentos y controlados.


    ///Mantén el core activo para evitar compensaciones, como el arqueo excesivo de la zona lumbar.


    ///Si necesitas mayor comodidad, puedes colocar una colchoneta o almohadilla bajo la rodilla que permanece apoyada en el suelo.


    ///Para un mayor desafío, eleva el brazo del mismo lado de la pierna que queda atrás mientras presionas la cadera hacia delante. Esto añadirá un leve estiramiento a los músculos laterales y del psoas.


    EXTENSIÓN DE TRONCO


    OBJETIVOS


    ///Aliviar la tensión acumulada en la zona lumbar y los flexores de cadera.


    ///Mejorar la extensión de la columna y contrarrestar la postura encorvada.


    ///Aumentar la movilidad general de la columna y reducir la rigidez tras pasar largos periodos sentado.


    TÉCNICA


    1/Túmbate boca abajo (decúbito prono) sobre una esterilla, los codos flexionados debajo de los hombros y las piernas extendidas.


    2/Manteniendo las caderas y los muslos en contacto con el suelo, empuja con los codos hacia abajo para elevar el torso y extender la columna.


    3/Mantén la posición durante 2-3 segundos y desciende lentamente.


    4/Repite el movimiento de forma controlada.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Realiza 8-10 repeticiones, enfocándote en la movilidad de la columna y la liberación de la tensión lumbar.


    ///Evita forzar el rango de movimiento si sientes molestias en la zona lumbar.


    ///Si necesitas más comodidad, coloca una almohadilla bajo las caderas.


    [image: Imagen que muestra ejercicios de extensión de tronco. En dos fotografías, una persona realiza el mismo ejercicio en diferentes posiciones: acostada boca abajo con el torso elevado apoyándose en los codos. La imagen tiene un fondo coral y muestra la etiqueta "EXTENSIÓN DE TRONCO" en la esquina superior derecha. Es un ejercicio para contrarrestar los efectos de pasar mucho tiempo sentado.]


    LIBRO ABIERTO («OPEN BOOK»)


    OBJETIVOS


    ///Mejorar la rotación de la columna torácica.


    ///Liberar tensión en la espalda media y alta.


    ///Contrarrestar la postura encorvada y mejorar la movilidad general del torso.


    TÉCNICA


    Colócate en posición de «caballero».


    1/Una rodilla apoyada en el suelo y la otra pierna delante, con la rodilla en un ángulo de 90°.


    2/Asegúrate de que la pelvis esté estable y el tronco erguido.


    3/Apoya ambas manos juntas frente a ti, con los brazos extendidos, a la altura del pecho.


    4/Desde esta posición, rota lentamente el tronco llevando el brazo del lado de la pierna adelantada hacia atrás, mientras sigues el movimiento con la mirada.


    5/Deja que el brazo se abra hacia un lado, formando una línea recta entre ambos brazos (uno delante y otro atrás).


    6/Mantén la cadera y pelvis estables: el movimiento debe venir de la columna torácica, no de la zona lumbar ni de la pelvis.


    7/Pausa un segundo al final del movimiento y regresa lentamente a la posición inicial.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Realiza entre 6-8 repeticiones por lado de manera lenta y controlada.


    ///Asegúrate de que el movimiento venga del torso y no de la pelvis.


    ///Si no logras tocar el suelo con la mano, no te preocupes, prioriza un movimiento fluido sin dolor.


    [image: Persona realizando ejercicios de movilidad. En la parte superior, está en posición de rodillas con una pierna extendida hacia adelante. En la parte inferior, muestra una variación de la misma postura con mayor estiramiento de cadera. Imágenes sobre ejercicios para contrarrestar efectos de estar sentado prolongadamente.]


    SI PASAS MUCHO TIEMPO DE PIE


    ESTIRAMIENTO DE GEMELOS CONTRA LA PARED


    OBJETIVOS


    ///Liberar la tensión acumulada en los músculos de los gemelos (especialmente en el sóleo y gastrocnemio).


    ///Mejorar la dorsiflexión del tobillo, lo cual es clave para una adecuada mecánica de la marcha y prevenir molestias en las extremidades inferiores.


    TÉCNICA


    1/Colócate de pie frente a una pared.


    2/Lleva una pierna hacia atrás, extendiéndola completamente con el talón apoyado en el suelo.


    3/Mantén la pierna delantera ligeramente flexionada y apoya ambas manos en la pared para estabilizarte.


    4/Presiona suavemente la cadera hacia delante, sintiendo un estiramiento en la pantorrilla de la pierna trasera.


    [image: Ejercicio de estiramiento de flexores de cadera. Dos imágenes muestran a una persona realizando el mismo movimiento: apoyada contra una pared, con una pierna adelantada y otra extendida hacia atrás, estirando la cadera para contrarrestar los efectos de estar sentado.]


    5/Mantén la posición durante 20-30 segundos y luego cambia de pierna.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Si quieres un estiramiento más profundo, flexiona levemente la rodilla trasera para enfocar el estiramiento en el sóleo.


    ///Realiza 2-3 repeticiones por pierna.


    90/90 DE CADERA (ESTÁTICO O DINÁMICO)


    OBJETIVOS


    ///Mejorar la movilidad y la rotación de cadera, tanto interna como externa.


    ///Liberar tensiones acumuladas en los músculos que rodean la articulación de la cadera.


    ///Preparar la cadera para movimientos funcionales como la sentadilla o la zancada.


    TÉCNICA


    1/Siéntate en el suelo con una pierna delante de ti y la otra hacia atrás, formando ángulos de 90 grados en ambas rodillas (posición de 90/90).


    2/Mantén el torso erguido y la pelvis alineada.


    3/Versión estática: mantén esta posición durante 20-30 segundos, respirando profundamente y relajando las caderas.


    4/Versión dinámica: inclina el torso lentamente hacia delante sobre la pierna delantera, manteniendo la espalda recta, y regresa a la posición inicial. Puedes realizar entre 6-8 repeticiones.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Si es difícil mantener la postura, coloca una almohadilla o toalla debajo de la cadera trasera.


    ///Trabaja ambos lados para equilibrar la movilidad de la cadera.


    [image: Collage de tres imágenes mostrando ejercicios de estiramiento en el suelo. Una persona con camiseta blanca y shorts negros realiza diferentes posiciones de estiramiento para cadera y flexores. Parte de un capítulo sobre ejercicios para contrarrestar el tiempo sentado.]


    [image: Tres imágenes mostrando ejercicios de estiramiento para flexores de cadera. Una persona realiza la misma postura en diferentes ángulos: arrodillada con una pierna adelante, estirando la cadera posterior. El fondo es blanco con un marco coral.]


    MOVILIDAD DE COLUMNA GATO-CAMELLO


    OBJETIVOS


    ///Movilizar la columna vertebral de forma segmentada, mejorando la flexión y la extensión.


    ///Reducir tensiones acumuladas en la espalda baja y la zona torácica.


    ///Preparar la columna para movimientos más dinámicos o ejercicios de fuerza.


    TÉCNICA


    1/Colócate en posición de cuadrupedia, con las manos debajo de los hombros y las rodillas alineadas con las caderas.


    2/Movimiento de gato: redondea la espalda hacia el techo mientras llevas la pelvis hacia delante y metes el mentón hacia el pecho.


    3/Movimiento de camello: baja lentamente la espalda arqueándola mientras llevas la pelvis hacia atrás y levantas la cabeza hacia el techo.


    4/Realiza el movimiento de forma controlada, conectando con tu respiración (exhala en el gato, inhala en el camello).


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Haz 8-10 repeticiones, moviéndote lentamente para enfocar el movimiento en cada segmento de la columna.


    ///Si sientes rigidez en alguna zona, permanece unos segundos extra en esa parte del movimiento.


    ELEVACIONES DE TALONES


    OBJETIVOS


    ///Fortalecer los músculos de la pantorrilla (gastrocnemio y sóleo), mejorando su resistencia.


    ///Promover la circulación sanguínea en las piernas, especialmente útil si pasas mucho tiempo de pie o sentado.


    ///Aumentar la estabilidad del tobillo y el pie.


    [image: Secuencia de ejercicios para movilidad de cadera. Dos imágenes sobre fondo naranja muestran a una persona realizando un estiramiento contra la pared: arriba en posición inicial y abajo ejecutando un salto con la indicación "EXTENSORES DE CADERA" visible en la esquina.]


    TÉCNICA


    1/Colócate de pie con los pies separados al ancho de las caderas.


    2/Eleva los talones lentamente, subiendo sobre la punta de los pies.


    3/Haz una pequeña pausa en la parte superior, sintiendo la contracción en las pantorrillas.


    4/Desciende de manera controlada hasta que los talones vuelvan a tocar el suelo.


    5/Repite el movimiento de manera fluida.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Realiza 10-15 repeticiones por serie, con un control total del movimiento.


    ///Si necesitas apoyo, utiliza una pared o una silla.


    ///Para un mayor desafío, realiza las elevaciones de gemelos sobre una sola pierna o desde un escalón, dejando caer los talones ligeramente por debajo del nivel del apoyo.


    INCORPORANDO LA FUERZA EN TU RUTINA DIARIA


    Además de estos ejercicios de movilidad para contrarrestar la sedestación, es sumamente importante que seas lo suficientemente fuerte para soportar la fatiga de esas posiciones, por esto fortalecer los músculos es clave para prevenir dolores y molestias recurrentes. A continuación, te comparto ejercicios funcionales básicos que puedes realizar en casa.


    EJERCICIOS FUNCIONALES BÁSICOS


    SENTADILLAS CON PESO CORPORAL


    OBJETIVOS


    ///Fortalecer los cuádriceps, glúteos e isquiotibiales.


    ///Mejorar la estabilidad de la cadera y la movilidad del tren inferior.


    ///Desarrollar un patrón funcional que se transfiere a actividades diarias como levantarse o agacharse.


    [image: Demostración de ejercicio de sentadilla con dos imágenes: en la superior, una persona está de pie con brazos cruzados frente al pecho; en la inferior, realiza una sentadilla profunda manteniendo la misma posición de brazos. El fondo es coral y las imágenes muestran la técnica correcta del ejercicio para movilidad de cadera.]


    TÉCNICA


    1/Colócate de pie con los pies separados al ancho de las caderas y las puntas ligeramente hacia afuera.


    2/Mantén el pecho elevado, el core activo y la espalda recta.


    3/Flexiona las rodillas y lleva la cadera hacia atrás como si fueras a sentarte en una silla, bajando hasta que los muslos estén paralelos al suelo (o el rango que puedas controlar sin compensaciones).


    4/Empuja el suelo con los talones para regresar a la posición inicial.


    5/Repite el movimiento de manera controlada.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Repeticiones: realiza 3 series de 12-15 repeticiones.


    ///Para mayor intensidad, realiza el movimiento más lento o agrega peso (mancuernas, chaleco lastrado, etc.).


    ///Si tienes problemas de movilidad, usa un soporte (como una silla) o haz sentadillas asistidas.


    PUENTE DE GLÚTEOS


    OBJETIVOS


    ///Activar los glúteos y fortalecer la cadena posterior.


    ///Proteger y estabilizar la zona lumbar.


    ///Mejorar la extensión de cadera, clave para la movilidad funcional.


    TÉCNICA


    1/Túmbate boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo, separados al ancho de las caderas.


    2/Mantén los brazos extendidos a los lados del cuerpo para ayudar con la estabilidad.


    3/Activa los glúteos y eleva la pelvis hacia el techo hasta que el cuerpo forme una línea recta desde los hombros hasta las rodillas.


    4/Baja lentamente hasta la posición inicial sin perder la activación de los glúteos.


    5/Repite el movimiento de manera controlada.


    [image: Dos imágenes mostrando ejercicios de movilidad para personas sedentarias. En la parte superior, una persona acostada realiza rotaciones de cadera con rodilla flexionada. En la parte inferior, la misma posición con variación del ejercicio. Ambas imágenes tienen fondo naranja.]


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Repeticiones: realiza 3 series de 12-15 repeticiones.


    ///Para mayor desafío, realiza el ejercicio con una pierna elevada (puentes unilaterales) o agrega peso sobre las caderas (disco, barra, etc.).


    ZANCADAS INVERSAS


    OBJETIVOS


    ///Fortalecer los cuádriceps, glúteos e isquiotibiales, mejorando la fuerza unilateral.


    ///Mejorar el equilibrio y la estabilidad de la cadera.


    ///Desarrollar un patrón funcional para actividades que requieren movimiento unipodal.


    [image: La imagen muestra dos ejercicios de movilidad para personas que pasan mucho tiempo sentadas. En la parte superior, una persona de pie en posición neutral. En la parte inferior, la misma persona realizando una sentadilla profunda con los brazos extendidos hacia adelante, demostrando un ejercicio para mejorar la movilidad de caderas y contrarrestar los efectos de estar sentado durante largos periodos.]


    TÉCNICA


    1/Comienza de pie con los pies al ancho de las caderas.


    2/Da un paso hacia atrás con una pierna, bajando hasta que ambas rodillas formen un ángulo de 90 grados. La rodilla trasera debe acercarse al suelo sin tocarlo.


    3/Mantén el torso erguido y el core activo durante todo el movimiento.


    4/Impúlsate con el pie delantero para regresar a la posición inicial.


    5/Cambia de pierna y repite.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Repeticiones: realiza 3 series de 10-12 repeticiones por pierna.


    ///Aumenta la dificultad agregando peso (mancuernas, barra o kettlebells) o haciéndolo de forma más lenta y controlada.


    PLANCHA FRONTAL


    OBJETIVOS


    ///Fortalecer el core profundo, clave para la estabilidad de la columna y la pelvis.


    ///Mejorar el control postural y la resistencia del core frente a cargas externas.


    TÉCNICA


    1/Colócate en posición de plancha con los antebrazos apoyados en el suelo y los codos alineados bajo los hombros.


    2/Activa el core, manteniendo una línea recta desde la cabeza hasta los talones.


    3/Evita que la zona lumbar se hunda o que las caderas se eleven.


    4/Mantén la posición durante el tiempo indicado.


    [image: La imagen muestra dos posiciones de un ejercicio de movilidad para personas que pasan mucho tiempo sentadas. En la parte superior, una persona está acostada sobre su costado con la cabeza apoyada en su brazo. En la parte inferior, se muestra la misma posición desde otro ángulo. El ejercicio parece ser una rotación controlada de cadera en posición lateral, parte de una serie de ejercicios para contrarrestar los efectos de la sedestación prolongada.]


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Tiempo: mantén la plancha entre 20-40 segundos, en función de tu nivel.


    ///Aumenta la dificultad añadiendo variantes dinámicas, por ejemplo, elevando una pierna o alternar extendiendo un brazo hacia delante.


    ///Si necesitas simplificar, apoya las rodillas en el suelo.


    BIRD DOG


    OBJETIVOS


    ///Mejorar la estabilidad lumbopélvica y la coordinación.


    ///Fortalecer el core y los estabilizadores de la columna.


    TÉCNICA


    1/Colócate en cuadrupedia, con las manos alineadas bajo los hombros y las rodillas bajo las caderas.


    2/Extiende simultáneamente el brazo derecho y la pierna izquierda, manteniendo el core activado y el torso estable.


    3/Vuelve a la posición inicial de forma controlada y alterna con el brazo y pierna contrarios.


    4/Evita compensaciones en la pelvis o la columna durante el movimiento.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Repeticiones: realiza 3 series de 8-10 repeticiones por lado.


    ///Aumenta la dificultad añadiendo una pausa de 2-3 segundos en la posición extendida o utilizando bandas elásticas.


    [image: Secuencia de ejercicios de movilidad para aliviar problemas por sedentarismo. Muestra a una persona realizando dos posiciones de estiramiento: arriba en posición de rodillas con extensión de pierna, abajo en posición similar con mayor estiramiento de cadera y espalda.]


    [image: Persona realizando ejercicio con banda elástica. En dos imágenes secuenciales muestra un hombre con camiseta blanca y shorts negros ejecutando un movimiento de rotación de tronco con banda elástica roja para mejorar la movilidad torácica.]


    PALLOF PRESS (CON BANDA ELÁSTICA)


    OBJETIVOS


    ///Mejorar la resistencia a la rotación del core.


    ///Fortalecer los músculos estabilizadores del tronco, especialmente los oblicuos.


    TÉCNICA


    1/Fija una banda elástica a una altura media y sostenla con ambas manos frente a tu pecho.


    2/Colócate de pie con los pies al ancho de las caderas, de lado respecto a la banda.


    3/Extiende los brazos lentamente hacia delante, manteniendo el core activado para evitar que el torso rote.


    4/Regresa a la posición inicial y repite.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Repeticiones: realiza 3 series de 8-10 repeticiones por lado.


    ///Aumenta la dificultad utilizando una banda más resistente o alejándote del punto de anclaje.


    REMO CON BANDA ELÁSTICA


    OBJETIVOS


    ///Fortalecer los músculos posturales de la espalda alta, como los romboides, el trapecio medio e inferior.


    ///Mejorar la movilidad escapular y la estabilidad del hombro.


    TÉCNICA


    1/Fija una banda elástica a una altura media y sostenla con ambas manos.


    2/Da un paso hacia atrás para generar tensión en la banda.


    3/Tira de la banda hacia ti, llevando los codos hacia atrás y juntando los omóplatos.


    4/Regresa lentamente a la posición inicial.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Repeticiones: realiza 3 series de 10-12 repeticiones.


    ///Aumenta la resistencia utilizando una banda más fuerte.


    [image: La imagen muestra dos fotografías de un hombre realizando ejercicios con bandas elásticas. En ambas fotos, viste una camiseta blanca y shorts negros. En la imagen superior, está estirando la banda con los brazos, mientras que en la inferior realiza una variación del mismo ejercicio. Las fotos tienen un fondo claro con un marco rosado.]


    [image: Hombre realizando ejercicios con pesas en dos posiciones diferentes. En la imagen superior levanta mancuernas sentado, mientras que en la inferior eleva las pesas por encima de la cabeza. La imagen está enmarcada en un fondo naranja y pertenece a un capítulo sobre ejercicios físicos.]


    PRESS DE HOMBROS CON MANCUERNAS


    OBJETIVOS


    ///Fortalecer los deltoides, el trapecio superior y los músculos estabilizadores del hombro.


    ///Mejorar la fuerza y la estabilidad general del tronco.


    TÉCNICA


    1/Sostén una mancuerna en cada mano y colócalas a la altura de los hombros, con las palmas hacia delante.


    2/Empuja las mancuernas hacia arriba hasta que los brazos estén completamente extendidos.


    3/Baja lentamente las mancuernas a la posición inicial.


    4/Mantén el core activo y evita arquear la espalda.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Repeticiones: realiza 3 series de 8-10 repeticiones.


    ///Usa pesos moderados para garantizar un movimiento controlado y evitar compensaciones.


    FLEXIONES O FONDOS EN EL SUELO


    OBJETIVOS


    ///Fortalecer los músculos del pecho, los hombros, los tríceps y el core.


    ///Desarrollar un patrón funcional de empuje horizontal, útil para actividades diarias.


    ///Mejorar la estabilidad del tronco y la coordinación entre el tren superior e inferior.


    TÉCNICA


    1/Túmbate boca abajo en el suelo con el pecho tocando el suelo. Coloca las manos a la altura del pecho y ligeramente más anchas que los hombros. Los codos deben apuntar en un ángulo de aproximadamente 45° respecto al torso.


    2/Activa el core y los glúteos para mantener una línea recta desde la cabeza hasta los talones (o desde la cabeza hasta las rodillas si usas una versión más sencilla).


    [image: Persona realizando ejercicios de movilidad en el suelo. Arriba, posición de plancha con brazos extendidos. Abajo, variación de la postura con énfasis en la activación del core. Imágenes sobre fondo coral que ilustran ejercicios para contrarrestar efectos de estar sentado.]


    3/Empuja con las manos contra el suelo para levantar el cuerpo, manteniendo el core activado y evitando que la zona lumbar se hunda. Extiende los codos completamente al llegar a la posición alta de la flexión.


    4/Baja controladamente flexionando los codos, permitiendo que el torso descienda hasta que el pecho vuelva a tocar el suelo de forma suave. Mantén el control durante todo el movimiento.


    5/Inicia la siguiente repetición desde esta posición con el pecho tocando el suelo.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Realiza 3 series de 8-12 repeticiones, dependiendo de tu nivel.


    ///Si necesitas simplificar, apoya las rodillas en el suelo para reducir la carga.


    ///Para aumentar el desafío, eleva los pies en una superficie.


    FACE PULL (CON BANDA ELÁSTICA)


    OBJETIVOS


    ///Fortalecer los rotadores externos del hombro, el trapecio inferior y los deltoides posteriores.


    ///Mejorar la postura y la estabilidad del hombro.


    TÉCNICA


    1/Fija una banda elástica a la altura de la cara y sostenla con ambas manos.


    2/Da un paso hacia atrás para generar tensión en la banda.


    3/Tira de la banda hacia tu cara, llevando los codos hacia los lados y rotando externamente los hombros.


    4/Regresa a la posición inicial de manera controlada.


    PROGRESIÓN Y RECOMENDACIONES


    ///Repeticiones: realiza 3 series de 10-12 repeticiones.


    ///Aumenta la resistencia con una banda más fuerte o ajustando la posición inicial para generar más tensión en la banda.


    [image: Hombre joven en camiseta blanca y shorts negros realizando un ejercicio con una banda elástica roja, extendiendo los brazos hacia adelante en posición de entrenamiento. Imagen con marco naranja sobre fondo blanco.]


    [image: Hombre realizando un ejercicio con banda elástica roja sostenida sobre su cabeza. Viste camiseta blanca y shorts negros, en posición de pie contra una pared. Imagen instructiva para un capítulo sobre ejercicios de movilidad y fortalecimiento.]


    EJEMPLO DE RUTINA DE FUERZA FUNCIONAL


    Trabajar la fuerza es clave para una vida sin limitaciones y plenamente funcional. Se recomienda entrenamiento de fuerza 3 días por semana. A continuación, te propongo 3 sesiones de unos 30-40 minutos, combinando los ejercicios que hemos visto hasta el momento y que puedes hacer perfectamente, aunque seas principiante.


    [image: Persona realizando ejercicio de press de hombros sentado. Secuencia muestra dos posiciones: levantando mancuernas a nivel de hombros y extendiendo brazos hacia arriba. Forma parte de una rutina de entrenamiento para contrarrestar efectos de estar mucho tiempo sentado.]


    
      ESTRUCTURA DE CADA SESIÓN


      ///Calentamiento.


      Movilidad general para preparar el cuerpo


      ///Fuerza funcional (ejercicios principales).


      Realiza 3 series de 8-12 repeticiones por ejercicio, descansando 1-2 minutos entre series.


      ///Enfriamiento.


      Estiramientos básicos para relajar y soltar tensiones.


      CALENTAMIENTO (PARA TODOS LOS DÍAS)


      //Rotaciones de tobillo.


      1x5 círculos por lado y dirección.


      //90/90 de cadera.


      1x6 repeticiones por lado.


      ///Movilidad de columna tipo gato-camello.


      1x8-10 repeticiones.


      DÍA 1.
TREN INFERIOR Y CORE


      1/Sentadillas con peso corporal.


      •Fortalece cuádriceps, glúteos y estabilizadores de la cadera.


      •Realiza 3x10-12 repeticiones.


      2/Zancadas inversas.


      •Trabaja fuerza unilateral y equilibrio.


      •Realiza 3x8-10 repeticiones por pierna.


      3/Puentes de glúteos.


      •Activa la cadena posterior y protege la zona lumbar.


      •Realiza 3x12 repeticiones.


      4/Plancha frontal (estática).


      •Fortalece el core profundo y estabiliza la columna.


      •Mantén durante 20-30 segundos por serie.


      DÍA 2.
TREN SUPERIOR Y CORE


      1/Remo con banda elástica.


      •Fortalece la espalda alta y mejora la postura.


      •Realiza 3x10-12 repeticiones.


      2/Flexiones o fondos en el suelo.


      •Fortalece pecho, hombros, tríceps y core, trabajando el empuje horizontal.


      •Realiza 3x8-12 repeticiones, dependiendo de tu nivel y capacidad.


      3/Press de hombros con mancuernas.


      •Fortalece los deltoides y mejora la estabilidad del hombro.


      •Realiza 3x8-10 repeticiones.


      4/Face Pull (con banda elástica).


      •Trabaja el trapecio inferior y los rotadores externos del hombro para mejorar la postura.


      •Realiza 3x10-12 repeticiones.


      5/Pallof Press (con banda elástica).


      •Fortalece el core resistiendo la rotación.


      •Realiza 3x8-10 repeticiones por lado.


      DÍA 3.
RUTINA DE CUERPO COMPLETO 
(FULL BODY)


      1/Sentadillas con peso corporal.


      •Ejercicio global para fortalecer el tren inferior.


      •Realiza 3x10 repeticiones.


      2/Puente de glúteos.


      •Enfocado en la activación de la cadena posterior.


      •Realiza 3x12 repeticiones.


      3/Bird Dog.


      •Mejora la estabilidad lumbopélvica y la coordinación.


      •Realiza 3x8-10 repeticiones por lado.


      4/Flexiones o fondos en el suelo.


      •Fortalece el pecho, hombros, tríceps y core, trabajando el empuje horizontal.


      •Realiza 3x8-12 repeticiones, dependiendo de tu nivel y capacidad.


      5/Remo con banda elástica.


      •Fortalece la musculatura de la espalda.


      •Realiza 3x10-12 repeticiones.


      6/Elevaciones de talones.


      •Fortalece los gemelos y mejora la circulación.


      •Realiza 3x15 repeticiones.


      ENFRIAMIENTO (PARA TODOS LOS DÍAS)


      1/Estiramiento de flexores de cadera (dinámico).


      Realiza 1x6 repeticiones por lado.


      2/Estiramiento de pantorrillas contra la pared.


      Mantén durante 20-30 segundos por pierna.


      3/Rotaciones torácicas (Open Book).


      Realiza 1x6 repeticiones por lado.

    


    A TENER EN CUENTA


    ///Frecuencia: realiza esta rutina 3 días a la semana, dejando al menos un día de descanso entre sesiones (por ejemplo, lunes-miércoles-viernes). En los días de descanso, puedes caminar 20-30 minutos a un ritmo alegre, montar en bicicleta o practicar tu deporte favorito. Esto te ayudará a mantenerte activo, mejorar tu salud cardiovascular y complementar el trabajo de fuerza.


    ///Progresión: cuando domines estas rutinas, puedes añadir progresiones para aumentar la dificultad. Algunas opciones son: incluir peso adicional, hacer los movimientos más dinámicos o aumentar el rango de movimiento.


    ///Intensidad: en los ejercicios de fuerza, busca un esfuerzo medio-alto usando la escala de esfuerzo percibido (0 = muy fácil, 10 = muy difícil). En cada serie, el objetivo es alcanzar un 7-8 en esta escala. Si las repeticiones propuestas te resultan demasiado fáciles, puedes aumentar el número de repeticiones, añadir peso o probar una variante más desafiante.


    ///Velocidad de ejecución:


    •Fase positiva (cuando empujas o levantas el peso): hazla a la máxima velocidad controlada.


    •Fase negativa (cuando bajas o resistes la carga): hazla más lenta, de 2-3 segundos. Ejemplo: en una sentadilla, la fase positiva es al subir y la negativa al bajar.


    ///Material: para estas rutinas solo necesitarás bandas elásticas y, si es posible, mancuernas o peso casero (botellas de agua, mochilas, etc.).


    [image: Persona en posición de ejercicio cuadrúpedo con una pierna y brazo opuesto extendidos horizontalmente. Viste malla negra y top azul, manteniendo equilibrio sobre rodilla y mano de apoyo en postura de estabilidad core.]


    SUGERENCIAS PARA MANTENER LA CONSTANCIA Y AVANZAR


    Ser constante en cualquier programa de entrenamiento puede ser un desafío, especialmente para principiantes o personas que entrenan en casa. Aquí tienes sugerencias clave basadas en la evidencia y la experiencia práctica para ayudarte a mantener el compromiso y progresar de manera efectiva.


    1. ESTABLECE METAS CLARAS Y REALISTAS


    Cuando te plantees tus objetivos, no te limites a pensar en algo vago como «quiero sentirme mejor» o «quiero moverme más». Define metas específicas y alcanzables que te motiven y te permitan medir tu progreso. Aquí es donde entra en juego la idea de las metas SMART:


    ///Específicas: sé claro con lo que quieres lograr. Por ejemplo, en lugar de «quiero hacer ejercicio», concreta: «voy a realizar una rutina de movilidad 3 veces por semana durante 10 minutos cada vez».


    ///Medibles: asegúrate de que puedas medir tus avances. Si tu objetivo es mejorar la fuerza, fíjate en si puedes añadir más repeticiones o peso con el tiempo. Si se trata de movilidad, observa cómo se siente tu cuerpo después de algunas semanas.


    ///Alcanzables: ajusta tus metas a tu realidad. Si tienes una agenda ocupada, no pretendas entrenar todos los días. Mejor empieza con algo que encaje en tu rutina sin generarte más estrés.


    ///Relevantes: tus metas deben tener un propósito que te importe. ¿Quieres reducir el dolor para volver a hacer esa actividad que te gusta? ¿Ganar fuerza y sentirte más ágil para poder jugar con tus hijos o nietos? Tener claro el «para qué» te ayudará a mantenerte enfocado.


    ///Temporales: ponle un plazo a tu objetivo. Por ejemplo, «en las próximas 4 semanas, quiero completar al menos 10 sesiones de movilidad». Esto te ayudará a mantener el compromiso y a evaluar cómo te está funcionando.


    Lo importante es que tus metas sean tuyas. No te compares con los demás ni intentes abarcar más de lo que puedes manejar al principio. Cada pequeño paso que des te acerca a sentirte mejor y a construir un hábito que realmente dure.


    2. PROGRAMA LOS ENTRENAMIENTOS EN TU CALENDARIO


    ///Trata tu sesión de entrenamiento como una cita importante.


    Decide con antelación qué días y a qué hora entrenarás.


    Por ejemplo, «lunes, miércoles y viernes a las 7 PM».


    ///Usa recordatorios en tu teléfono o calendarios digitales para reforzar este hábito.


    3. CREA UN ESPACIO Y AMBIENTE ADECUADOS EN CASA


    ///Dedica un lugar específico para entrenar (aunque sea un rincón pequeño). Esto ayuda a asociar ese espacio con la actividad física.


    Prepara con antelación tu material (bandas elásticas, mancuernas, esterilla), para evitar excusas como «no encuentro mis cosas».


    ///Usa música o un temporizador para mantener un buen ritmo y enfoque.


    4. LLEVA UN REGISTRO DE TU PROGRESO


    Anota lo que haces en cada sesión:


    ///Número de repeticiones, series o tiempo mantenido en un ejercicio (como planchas).


    ///Cómo te sentiste durante el entrenamiento.


    Esto no solo te ayuda a monitorear tu avance, sino que también te da una sensación de logro al ver tus mejoras.


    5. USA REFUERZOS POSITIVOS Y RECOMPENSAS


    Después del entrenamiento: tómate un momento para premiarte de una forma que realmente disfrutes y te haga sentir bien. Asociar el entrenamiento con algo positivo refuerza el hábito y te ayuda a mantener la motivación.


    ///A largo plazo: si completas el plan de 3 días a la semana durante un mes, date una recompensa mayor (por ejemplo, compra algo de material nuevo como una banda más fuerte o ropa de entrenamiento).


    6. SÉ FLEXIBLE, PERO CONSTANTE


    ///Adapta el plan si surge algo inesperado. Si no puedes entrenar un día específico, reorganiza tu semana sin frustrarte.


    Es mejor hacer una sesión corta o incompleta que saltarte el entrenamiento completamente. Por ejemplo, si no tienes tiempo para hacer los 4 o 5 ejercicios de la sesión, haz solo 2 y el enfriamiento. Más vale hecho que perfecto.


    7. REVISA TU TÉCNICA REGULARMENTE


    ///Concéntrate en la calidad del movimiento, no solo en completar el ejercicio.


    ///Usa un espejo o grábate con tu teléfono para revisar tu postura y alineación. Esto mejora la efectividad del entrenamiento y reduce el riesgo de lesiones.


    8. ENTRENA CON UN COMPAÑERO O GRUPO DE APOYO


    ///Entrenar con un amigo o compartir tus logros con alguien más puede ser muy motivador.


    ///Si entrenas en casa, puedes unirte a grupos online que compartan objetivos similares al tuyo. Te invito a que te unas a mi comunidad, en Instagram y también en YouTube.


    9. VARÍA LA RUTINA CADA CIERTO TIEMPO


    Aunque esta rutina es ideal para empezar, puedes incorporar pequeños cambios después de unas 8-10 semanas para evitar el estancamiento y mantener el interés:


    ///Cambia el orden de los ejercicios.


    ///Incrementa ligeramente la resistencia (como usando una banda más fuerte).


    ///Sustituye algunos ejercicios por variantes. Por ejemplo, pasar de plancha estática a plancha dinámica.


    ///Es importante, antes de cambiar cosas, que hayas cumplido al menos un 80 % de todas las sesiones durante un periodo de 8 semanas seguidas. Es decir, que en 8 semanas hayas realizado 19 sesiones.


    10. CELEBRA PEQUEÑAS VICTORIAS


    No esperes grandes cambios de la noche a la mañana. Celebra avances pequeños, como:


    ///Aguantar más tiempo en una plancha.


    ///Sentir que las zancadas se hacen más fáciles.


    ///Notar menos rigidez en tu cuerpo después de entrenar.


    ///Sentirte con más energía y mejor ánimo.


    11. RECUERDA TU «PARA QUÉ»


    Si definiste bien tus objetivos en el punto 1, tendrás tu «para qué». En los días en que sientas menos ganas, recordarlo puede ser el empujón que necesitas para seguir adelante.


    12. APRENDE A DISFRUTAR EL PROCESO


    Entrenar no debería percibirse como una obligación. Aunque, si es así, no te culpes ni te agobies. Todo al principio requiere un mayor esfuerzo. Aun así, intenta verlo como un momento para ti, un espacio para conectar con tu cuerpo y sentirte mejor física y mentalmente.


    [image: Persona realizando la postura de cobra en yoga sobre una esterilla gris. Con las manos apoyadas en el suelo, eleva el pecho mientras mantiene las caderas y piernas extendidas, estirando la columna vertebral.]


    CONSEJOS ADICIONALES PARA PROGRESAR


    1/No tengas prisa: concéntrate en dominar los ejercicios básicos antes de intentar variantes más avanzadas.


    2/Escucha a tu cuerpo: descansa si sientes molestias inusuales o fatiga excesiva, y ajusta la intensidad si es necesario.


    3/Evalúa regularmente: cada 4 semanas, revisa tu rutina y haz ajustes según tus necesidades (puedes pedirme ayuda para eso).


    RESUMEN PARA MANTENER LA CONSTANCIA


    ///Programa tus entrenamientos y trata de seguirlos como citas importantes.


    ///Registra tu progreso y reconoce tus logros.


    ///Usa recompensas y mantente flexible cuando surjan contratiempos.


    ///Ten presente que entrenar es un proceso, no un destino. ¡Disfruta cada paso del camino!

  


  
    CONCLUSIÓN


    Muévete con intención


    [image: Ilustración de una persona realizando ejercicio contra una pared. Un hombre con camiseta azul y pantalones cortos negros apoya sus manos en la pared mientras estira las piernas, en posición de estiramiento o preparación física.]


    Hemos llegado al final. Y si hay algo que quiero que te lleves de este libro, es que moverte más e incorporar ejercicio en tu vida no significa hacer cambios drásticos ni seguir reglas rígidas. Se trata de integrar el movimiento de forma natural en tu vida, con una dirección clara y pasos que puedas mantener en el tiempo.


    Has aprendido que no se trata solo de moverse más, sino de moverse mejor. Variar posturas, trabajar la movilidad y la fuerza, y adaptar los hábitos a tu día a día es lo que realmente marcará la diferencia. Lo importante no es hacer todo perfecto desde el primer día, sino empezar con acciones concretas y ajustarlas sobre la marcha.


    CADA PASO CUENTA


    Carlos dejó de obsesionarse con la postura perfecta y empezó a moverse más en el trabajo, lo que redujo sus molestias. María integró pequeñas pausas activas en su rutina y, sin darse cuenta, comenzó a sentirse con más energía. Ninguno de ellos cambió su vida de la noche a la mañana, pero cada ajuste sumó hasta convertirse en una mejora real.


    No esperes a estar motivado o a que tu situación sea perfecta. Empieza con lo que tienes hoy, comprométete con el proceso y verás que los cambios llegan.


    ¿Y AHORA QUÉ?


    Si después de leer este libro sientes que necesitas que te acompañe para aplicar todo esto de forma estructurada, en mi programa 1 a 1 trabajamos juntos para ayudarte a moverte mejor, reducir el dolor y ganar más libertad en tu cuerpo. Puedes ver más detalles aquí: www.entrenam.cat/motionmastery

  


  
    [image: Una persona con cabello blanco y camisa amarilla sosteniendo un cartel con un código QR grande y cuadrado en un fondo gris claro.]
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