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Los ejercicios y los consejos presentados
en este libro no sustituyen a una consulta.
Si aparece dolor, hay que consultar con un profesional sanitario.



A Tania, mi mujer, y a mis dos hijos, que seran
siempre mis mas bonitas fuentes de inspiracion.



Si estas leyendo estas lineas es porque
deseas retomar el control sobre tu
salud. Y te felicito.. Pero ¢por donde
empezar? ;Como hacerlo BIEN?

Soy kinesi6logo auténomo desde hace diez afios, profesor de terapia manual y soy
un apasionado de la divulgacion médica.

En este libro, he decidido resumir todo lo que le explico a mis pacientes cada dia.
Comprender el cuerpo humano es adquirir el lenguaje de uno mismo.

Y para ello, simplemente me gusta hablar, con humor y benevolencia.

He concebido este libro en diez claves con las preguntas que realizas en cuanto
entras en una consulta médica.

El dolor de espalda, la tendinitis, los dolores articulares y musculares: écomo
curarlos?

¢Coémo colocarte en LA «buena postura»?
¢Coémo perder peso de forma duradera?
¢Coémo volver a hacer deporte?

Pero también entro en esos temas de los que no siempre te atreves a hablar en la
consulta: los complejos, las cicatrices, la autoestima, la carga mental, la mirada de
los demés...

En diez afios de practica, he aprendido a escuchar, lo que me dicen y lo que no me
dicen.

8 - Introduccion



He aprendido a leer en el malestar y en los cuerpos.

Y es de todo esto de lo que tengo ganas de hablar, sin tabudes y con respuestas
concretas.

Que son las de la vida verdadera.

Con este libro, comprenderas como funciona tu cuerpo, para POR FIN poder re-
conciliarte con €l e incluso empezar a quererlo...

Veras un poco de teoria, bastante humor —o al menos, eso espero ;-)—, ilustracio-
nes y fotos para ayudarte, muchos ejercicios para que puedas poner en practica
todo lo que habras aprendido. Por Gltimo, conocerés las soluciones para tener una
espalda fuerte, para gestionar mejor el dolor. iTendras pistas para hacer las paces
contigo mismo y encontrar el camino del... movimiento!

Y como tengo ganas de acompanarte hasta el final, como bonus, te he preparado
un programa de ocho semanas de fitness adaptado a cada uno (si, si, ies posible!),
para recuperar la forma fisica.

Este libro es TODO lo que siempre he sonado con decirle a mis pacientes para que
puedan recuperar la confianza en ellos mismos y en su cuerpo.

Grégoire (Major Mouvement)
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Este primer capitulo tiene como
objetivo el sintetizar TODO lo que
tienes que saber sobre el cuerpo
humano, en particular sobre el sistema
musculoesqueletico.

Mi profe de mates de 2° de la ESO siempre decia: «algunas cosas funcionan
sin decirlas, pero aun asi funcionan mejor cuando se dicen». Detesté las mates
por su culpa, pero tengo que reconocer que tenia razén: no obtenemos nada
sin trabajo.

Tranquilo, no voy a hacerte trabajar, pero en este capitulo voy a repasar las ba-
ses, sin aturullarte, solo para que estemos de acuerdo respecto a las palabras,
las nociones, la anatomia... En fin, que voy a hacer un poco de divulgacién, con
toda tranquilidad.

Bueno, ;y qué es el sistema musculoesquelético?

[4

Se trata del conjunto de los musculos, tendones, huesos y ligamentos (tejidos
que conectan los huesos en una articulacion) del cuerpo humano.

CLERPO MoSCLLOS bOESO

12 - Comprender como funciona el cuerpo



Es el sistema que permite que el cuerpo

se mueva. En otras palabras, es la arqui-
tectura del movimiento.

¢Por qué hablamos de sistema? Pues
porque este sistema, como el sistema ce-
rebral (cerebro) o el sistema cardiorres-
piratorio (corazén-pulmones), o incluso
el sistema solar, se rige por una cierta
l6gica. iY comprender esta logica es mi
especialidad!

SISTEMA (EREBRAL
v

SISTEMA
CARDIORRESPIRATORIO

o.°o‘go.°

SISTEMA SOLAR

CLAVE1-13



Un hueso esta duro. Mega duro,

mas bien. ¢Y qué mas? vA, PERO TENGO

UNA VAINA
7 Los huesos forman la )

arquitectura del cuerpo. g
El esqueleto se compone, en la edad
adulta, de 206 huesos que, apilados
los unos sobre los otros, garantizan

que seas mas fuerte que un mejillon.

. . B . MEJILLAN-SIN WESO-BLANDURRIO
2 Los huesos estan vivos vy BUES0=DURO

unidos por una articulacion.
Y la articulacion es SUPE-

RIMPORTANTE: sin las SEToR, LESTA

. . , USTED BIENT
articulaciones no podria- No_ | LLE PASA ALGOY
mos movernos. El hue- \
so en si mismo no tiene LPOR SUE

LLORA ENTONCES?

Oo)

nervios. Es decir, que si
ME DUELE

se rompe, la informacién M1 Co(sE

de la fractura no seré en-
viada al cerebro. Un poco . | 0
como cuando destrozas

la puerta de tu coche: te

.
-, o - e
*Aunque estés muy unido a tu coche, no puedes sentir su dolor.

sentara fatal, pero no sen-
tiras nada*.

Y entonces, ¢por qué due-

le? Lo que duele son todos los elementos alrededor del hueso (ligamentos, cipsula, tendon,
musculo, etc.), en particular los concentrados alrededor de las articulaciones. Es por eso
por lo que tenemos frecuentemente dolor en la espalda, en el hombro, en la rodilla y no en
la T9 (la 92. vértebra toracica), en el htimero o en el fémur.

14 - Comprender como funciona el cuerpo



El mejor modo de fortalecer un hueso es
usandolo.

Para conservar los huesos fuertes (iy duros!), hay que
someterlos con regularidad a tensiones. Y al revés: el
mejor modo de debilitar un hueso es no usandolo. Vea-
mos un poco mas esto, porque es crucial.

Durante mucho tiempo se pensé que el deporte y el
ejercicio eran malos para los huesos y las articulacio-
nes. Sobre todo, que estas dos actividades favorecian la
artrosis.

Pues atencion [redoble de tambor]: ies completamente
FALSO!

Bueno, completamente falso quizas sea exagerado, pero
vamos, que no es cierto.

Veamoslo juntos. Porque para comprender el resto del
libro, es necesario (vamos, que te saques el dedo de la
nariz y atiendas) comprender lo que viene a continua-
cioén.

P> De la célula al cerebro

Te presento a la célula.

La célula es el elemento que compone un tejido.
Y un tejido es lo que compone un érgano.

oL

Sov UN PERSONAJE
IMPORTANTE
DEL LIBRO

)

APUi ESTAMOS

CONJUNTO DE (ELULAS = TEJIDO

(ELULA

EN REALIDAD,
ME PARE=(0 MAS A ESTO

LBom 1obre

¢QUE ES LA ARTROSIS?

Es elnombre que se le daa la
patologia que se produce en
las articulaciones, ocasionan-
do dolor, hinchazon y que en-
torpece el movimiento. Estaria
ligada al desgaste del hueso.

Ejercicio + deporte = friccion
del hueso = debajo del morte-
ro = desgaste = dejar de ejer-
citarse y de hacer deporte =
iFALSO!

S~
S—

sis e

W\

| % ?
(TUS LUSG

Tu§ CARTILAGOS
To JUVENTUD
Tu§ ESPERAN=2AS

—,

EL oRGANO

=

\/

AU, EL MaSCuLo BICEPS>
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Para que todo el mundo lo entienda, digamos que:

« Si Francia es el cuerpo humano y la ciudad de Paris un 6rgano...

« El tejido seria la avenida de los Champs-Elysées.

« El niimero 127 es un pequeno conjunto de células y el apartamento B72 del nimero
127 es una célula.

EL PAIS
AVENIDA DE Lo EL APARTAMENTO

CbAMPS-ELYSEES

LA CubAD

NIEL DEL RGANo
NIEL DEL (UERPo NIWEL DEL TEJibo NIEL DE LA (£LULA

El apartamento B72 de la avenida de los Champs-Elysées vive su vida tan traquilito,
a su escala, por el bien de su ciudad, Paris, que a su vez funciona por el bien de su y
pais, Francia. [Marsellesa]

Podemos comprender que individualmente una célula no tiene ningtn interés mayor,
a escala del pais. Ni tan siquiera a escala de la ciudad. Sin embargo, un conjunto de
células que empieza a volverse loco tendra consecuencias en la ciudad, y a veces en el
pais al completo.

Imaginemos esto: si algunos apartamentos de la avenida de los Champs-Elysées se
quemaran, los comercios de alrededor sufririan consecuencias directas, y la ciudad
también. Y el pais entero.

Asi que es cuestion de escala. Las cosas pequefias gobiernan sobre las grandes, aunque
no lo veamos. Y al revés: si solo nos fijamos en lo pequefio, desatenderemos las cosas
grandes.

Por lo tanto, para comprender el cuerpo /\

humano es necesario tener permanen-

temente una vision a varias escalas.

"~
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P> La adaptacion
Volvamos a nuestros huesos.

Contrariamente a la idea normalmente difundida, el hueso se fortalece cuando se so-
mete a tensiones. En realidad, es bastante l6gico.

El objetivo de la especie humana es sobrevivir, cueste lo que cueste.

También, cuando el cuerpo humano esta expuesto a algo, se adapta. Y la palabra que
quiero que recuerdes es esta: <ADAPTACION». Porque es de esto de lo que se trata.

Cuando sometemos al hueso a cualquier presiéon (por ejemplo, caminar un km), con
cada paso, el peso del cuerpo hara entrechocar los huesos y crear microtraumatismos.
iPero el cuerpo va a adaptarse!

LBom 10bre
;COMO SE ADAPTA EL CUERPO?

@ Contrariamente a lo que se dice, los . .
microtraumatismos suben hasta el @ El cerebro recibe el mensaje:
cerebro.

.

ABORA 0
MANDO ALGO
PARA SUE
L0 REPAREIS

\

@) Los osteoblastos y osteoclastos (las
células del hueso que limpian y repa-
ran) entran entonces en accion.

ok, JEFE. vAY DESGASTE SUITAMOS VOLVEMOS A TAPAR
DE TiPo “DEPORTE™ LoS ESCoMBROS (ON MAS FUERzA
EN EL wESo
DE LA RoDILLA
o »
o
o 0,
Ne-7)0 48 v A 6 MESES
ESTE FENGMENC A VECES PUEDE LoS DOLORES SE ATEMAN:
PRODUCIR DOLORES: ES NORMAL EL TEJIDo ESTA MAS FUERTE

§1 SoN DE BAJA INTENSIDAD
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NUEVA El cuerpo se adapta, envia enton-

{'EDL&‘ELAA ces células para limpiar y reparar
CELULA los microtraumatismos, pero esto
ELU .
oSE A lleva tiempo.

Es por esto por lo que el deporte
o el ejercicio son considerados
como nocivos. Pero es que enton-
ces no se estd hablando de una

cosa indispensable: el contexto.

Podemos resumir la cosa de ma-
nera muy simple:

DEMASIADO

No SUFICIENTE  DOSIS DERORTE
DEPORTE RUENA Sy

EIRE

PEL1GROSO BIEN PEL1G6R0S0

Y este esquema vale para TODO el sistema musculoesquelético.

La auténtica pregunta no es ya «éel deporte es bueno o malo?» sino mas bien
«écudl es la cantidad apropiada de deporte para mi?».

Es un poco como si hicieras un

Y (REEME,
pastel de chocolate. § ASPLEROSO.
Los huevos, éson buenos o malos?
Sin huevos=no hay pastel.

Demasiados huevos=tortilla de chocolate.

18 - Comprender como funciona el cuerpo



El cuerpo se adapta para sobrevivir, siempre.
Pero para eso, ya lo hemos visto, necesita tiempo.
Y la paradoja con el tiempo es que cuanto mas
pasa, mas perdemos las capacidades de adap-
tacion. Asi, entre 0 y 9 meses en el ttero nos
adaptamos mas que entre 32 aflos y 9 meses: en
9 meses, mientras José Alberto se dejo crecer el
bigote, a Mateo le han crecido dos rihones, 12

metros de intestino y una pirindolilla de 3 cm.

JoS& ALBERTO

P> ¢(Moraleja? Ten paciencia.

Cuando caminas una vez un kilobmetro, se dan microtransformaciones en tu cuerpo.
Pero si caminas todos los dias durante tres meses, entonces tu cuerpo dira «caminar
es la normal, tengo por lo tanto que sobrevivir a eso. Voy a fortalecerme, desarrollar
mis musculos, mi corazén, mis pulmones para no pararme entre la panaderia y casa».

Retén que es la acumulacién de cambios pequenos lo que cambia el cuer-
po. Al igual que la acumulacién de pequefios apartamentos son los que cambian
una calle, un barrio, una ciudad y un pais.

Nuestra capacidad de adaptacion varia en funcién de los tejidos. Pero la capacidad
de un tejido de adaptarse depende de su vascularizacion, del aporte en sangre que
contiene todos los elementos necesarios para la adaptacién. Asi, algunos tejidos rica-
mente vascularizados, como la piel, se adaptan muy rapido; otros, como el cartilago
o los ligamentos, casi no. En caso de no vascularizaciéon (ruptura total del tejido), el
tejido muere.

Esta es la duraciéon media de adaptacion de
los tejidos (si no hay complicaciones):

« Piel: de algunos minutos a algunas semanas.

» Mdsculos: de algunos dias a 3 meses.

« Huesos: de 3 semanas a 3 meses.

- El hueso es muy resistente.

« Ligamentos: de 3 semanas a 6 meses. ; -
- Es un componente mayor de la articulacion.

« Nervios: de algunos dias a 3 afios. - Se refuerza cuando es sometido a un esfuerzo.
« Tendones: de 3 semanas a 3 afios - No suficiente esfuerzo-no

des 3 : adaptacion.
Y asi podras empezar a comprender por qué - Demasiado esfuerzo=no suficiente tiempo

s . ara adaptarse.
las tendinitis duran tanto tiempo... & B
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LIGAMENTO

jede estd bien atada !

El ligamento es un tejido duro, pero lo suficientemente flexible para
unir dos huesos alrededor de una articulacion.

Aunque el ligamento permite el movimiento, también evita que los huesos se
muevan demasiado. Hay algunas particularidades

LIGAMENTO que conviene saber:

ExXTERNO « El ligamento no tiene habilidad para contraerse,

LIGAMENTO al contrario que el musculo.

LIGAMENTO INTERNo - .
(RuzADO LIGAMENTO « Asegura la estabilidad pasiva (ya que no se contrae)
POST (RUzADO de una articulacién.
PERONE ANT « Est vascularizado débilmente, asi que tarda
tiempo en cicatrizar.
LA RODILLA P

Cuando un ligamento se desgarra un poco, habla-
mos de un esguince. Cuando se desgarra comple-
tamente, hablamos de ruptura (por ejemplo, ruptura del ligamento cruzado). Una
vez roto, inicamente la cirugia permite la reparacién. Sin embargo, no es siempre ne-
cesario operar, ya que existe otro medio de estabilizar una articulacién: los musculos.

Tam 1sbre |

TENDON-LIGAMENTO-MUSCULO: ;QUIEN HACE QUE?

EL LIGAMENTO EL moSCuLo EL TENDoN
v

UNE [0S BUESOS UNE EL MiS(uLo
UNE EL WESo ENTRE §i P (oN EL wES
o N EL WED (WAMO SE (ONTRAE.
i ACERCA Lo§ WESOS
i e DI Geh & © LE GUSTA NOVERSE
LAS ARTIULACION! MorIMIENTO No LE GuSTA SER
LE GUSTAN LE GUSTA SER @ e
© Lo asos © FoRIALEUY Bl WiCo SuE (WRRA
@ No LE GUS PROGRESIHANENTE

L TAN VARIA TuS
LoS ESGUINCES MovIMIENTOS

¥ (ARGA
PROGRESWAMENTE

@ No LE &uSTA
ESTAR SIEMPRE
EN LA MISMA
PoSICIoN
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