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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 serán 
siempre mis más bonitas fuentes de inspiración.
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Si estás leyendo estas líneas es porque 
deseas retomar el control sobre tu 
salud. Y te felicito… Pero ¿por dónde 
empezar? ¿Cómo hacerlo BIEN?

Soy kinesiólogo autónomo desde hace diez años, profesor de terapia manual y soy 

un apasionado de la divulgación médica.

En este libro, he decidido resumir todo lo que le explico a mis pacientes cada día. 

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: ¿cómo  

curarlos?

¿Cómo colocarte en LA «buena postura»?

¿Cómo perder peso de forma duradera?

¿Cómo 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 demás…

En diez años de práctica, he aprendido a escuchar, lo que me dicen y lo que no me 

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

Y es de todo esto de lo que tengo ganas de hablar, sin tabúes y con respuestas  

concretas.

Que son las de la vida verdadera.

Con este libro, comprenderás cómo funciona tu cuerpo, para POR FIN poder re-

conciliarte con él e incluso empezar a quererlo…

Verás un poco de teoría, bastante humor —o al menos, eso espero ;-)—, ilustracio-

nes y fotos para ayudarte, muchos ejercicios para que puedas poner en práctica 

todo lo que habrás aprendido. Por último, conocerás las soluciones para tener una 

espalda fuerte, para gestionar mejor el dolor. ¡Tendrás pistas para hacer las paces 

contigo mismo y encontrar el camino del… movimiento!

Y como tengo ganas de acompañarte hasta el final, como bonus, te he preparado 

un programa de ocho semanas de fitness adaptado a cada uno (sí, sí, ¡es posible!), 

para recuperar la forma física.

Este libro es TODO lo que siempre he soñado 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 capítulo tiene como 
objetivo el sintetizar TODO lo que 
tienes que saber sobre el cuerpo 
humano, en particular sobre el sistema 
musculoesquelético.

Mi profe de mates de 2º de la ESO siempre decía: «algunas cosas funcionan 

sin decirlas, pero aun así funcionan mejor cuando se dicen». Detesté las mates 

por su culpa, pero tengo que reconocer que tenía razón: no obtenemos nada 

sin trabajo.

Tranquilo, no voy a hacerte trabajar, pero en este capítulo voy a repasar las ba-

ses, sin aturullarte, solo para que estemos de acuerdo respecto a las palabras, 

las nociones, la anatomía… En fin, que voy a hacer un poco de divulgación, con 

toda tranquilidad.

Bueno, ¿y qué es el sistema musculoesquelético?
Se trata del conjunto de los músculos, tendones, huesos y ligamentos (tejidos 

que conectan los huesos en una articulación) del cuerpo humano. 
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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 (corazón-pulmones), o incluso 

el sistema solar, se rige por una cierta 

lógica. ¡Y comprender esta lógica es mi 

especialidad! 
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2

1

LOS HUESOS
Sin huesos no hay esqueleto

Un hueso está duro. Mega duro,  
más bien. ¿Y qué más? 

Los huesos forman la  
arquitectura del cuerpo. 
El esqueleto se compone, en la edad 

adulta, de 206 huesos que, apilados 

los unos sobre los otros, garantizan 

que seas más fuerte que un mejillón.

Los huesos están vivos y 
unidos por una articulación.
Y la articulación es SUPE-

RIMPORTANTE: sin las 

articulaciones no podría-

mos movernos. El hue-

so en sí mismo no tiene 

nervios. Es decir, que si 

se rompe, la información 

de la fractura no será en-

viada al cerebro. Un poco 

como cuando destrozas 

la puerta de tu coche: te 

sentará fatal, pero no sen-

tirás nada*.

Y entonces, ¿por qué due-

le? Lo que duele son todos los elementos alrededor del hueso (ligamentos, cápsula, tendón, 

músculo, 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 9ª. vértebra torácica), en el húmero o en el fémur.

*Aunque estés muy unido a tu coche, no puedes sentir su dolor.
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3 El mejor modo de fortalecer un hueso es 
usándolo.
Para conservar los huesos fuertes (¡y duros!), hay que 

someterlos con regularidad a tensiones. Y al revés: el 

mejor modo de debilitar un hueso es no usándolo. Vea-

mos un poco más esto, porque es crucial. 

Durante mucho tiempo se pensó que el deporte y el 

ejercicio eran malos para los huesos y las articulacio-

nes. Sobre todo, que estas dos actividades favorecían la  

artrosis.

Pues atención [redoble de tambor]: ¡es completamente 

FALSO!

Bueno, completamente falso quizás sea exagerado, pero 

vamos, que no es cierto.

Veámoslo 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-

ción.

   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 órgano. 

Zoom sobre
¿QUÉ ES LA ARTROSIS?

Es el nombre que se le da a la 
patología que se produce en 
las articulaciones, ocasionan-
do dolor, hinchazón y que en-
torpece el movimiento. Estaría 
ligada al desgaste del hueso. 
Ejercicio + deporte = fricción 
del hueso = debajo del morte-
ro = desgaste = dejar de ejer-
citarse y de hacer deporte = 
¡FALSO!
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Para que todo el mundo lo entienda, digamos que:

• Si Francia es el cuerpo humano y la ciudad de París un órgano…

• El tejido sería la avenida de los Champs-Élysées.

• El número 127 es un pequeño conjunto de células y el apartamento B72 del número 

127 es una célula.

El apartamento B72 de la avenida de los Champs-Élysées vive su vida tan traquilito, 

a su escala, por el bien de su ciudad, París, que a su vez funciona por el bien de su 

país, Francia. [Marsellesa]

Podemos comprender que individualmente una célula no tiene ningún interés mayor, 

a escala del país. Ni tan siquiera a escala de la ciudad. Sin embargo, un conjunto de 

células que empieza a volverse loco tendrá consecuencias en la ciudad, y a veces en el 

país al completo.

Imaginemos esto: si algunos apartamentos de la avenida de los Champs-Élysées se 

quemaran, los comercios de alrededor sufrirían consecuencias directas, y la ciudad 

también. Y el país entero.

Así que es cuestión de escala. Las cosas pequeñas gobiernan sobre las grandes, aunque 

no lo veamos. Y al revés: si solo nos fijamos en lo pequeño, desatenderemos las cosas 

grandes.

Por lo tanto, para comprender el cuerpo 

humano es necesario tener permanen-

temente una visión a varias escalas. 
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   La adaptación
Volvamos a nuestros huesos.

Contrariamente a la idea normalmente difundida, el hueso se fortalece cuando se so-

mete a tensiones. En realidad, es bastante lógico.

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

También, cuando el cuerpo humano está expuesto a algo, se adapta. Y la palabra que 

quiero que recuerdes es esta: «ADAPTACIÓN». Porque es de esto de lo que se trata.

Cuando sometemos al hueso a cualquier presión (por ejemplo, caminar un km), con 

cada paso, el peso del cuerpo hará entrechocar los huesos y crear microtraumatismos. 

¡Pero el cuerpo va a adaptarse!

Zoom sobre
¿CÓMO SE ADAPTA EL CUERPO?

1   Contrariamente a lo que se dice, los 
microtraumatismos suben hasta el 
cerebro.

2  El cerebro recibe el mensaje :

3   Los osteoblastos y osteoclastos (las 
células del hueso que limpian y repa-
ran) entran entonces en acción.
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El cuerpo se adapta, envía enton-

ces células para limpiar y reparar 

los microtraumatismos, pero esto 

lleva tiempo. 

Es por esto por lo que el deporte 

o el ejercicio son considerados 

como nocivos. Pero es que enton-

ces no se está hablando de una 

cosa indispensable: el contexto. 

Podemos resumir la cosa de ma-

nera muy simple:

Y este esquema vale para TODO el sistema musculoesquelético. 

   La auténtica pregunta no es ya «¿el deporte es bueno o malo?» sino más bien  

«¿cuál es la cantidad apropiada de deporte para mí?».

Es un poco como si hicieras un  

pastel de chocolate.

Los huevos, ¿son buenos o malos?

Sin huevos=no hay pastel.

Demasiados huevos=tortilla de chocolate.
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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 más 

pasa, más perdemos las capacidades de adap-

tación. Así, entre 0 y 9 meses en el útero nos 

adaptamos más que entre 32 años y 9 meses: en 

9 meses, mientras José Alberto se dejó crecer el 

bigote, a Mateo le han crecido dos riñones, 12 

metros de intestino y una pirindolilla de 3 cm.

   ¿Moraleja? Ten paciencia.
Cuando caminas una vez un kilómetro, se dan microtransformaciones en tu cuerpo. 

Pero si caminas todos los días durante tres meses, entonces tu cuerpo dirá «caminar 

es la normal, tengo por lo tanto que sobrevivir a eso. Voy a fortalecerme, desarrollar 

mis músculos, mi corazón, mis pulmones para no pararme entre la panadería y casa».

   Retén que es la acumulación de cambios pequeños lo que cambia el cuer-

po. Al igual que la acumulación de pequeños apartamentos son los que cambian 

una calle, un barrio, una ciudad y un país.

Nuestra capacidad de adaptación varía en función de los tejidos. Pero la capacidad 

de un tejido de adaptarse depende de su vascularización, del aporte en sangre que 

contiene todos los elementos necesarios para la adaptación. Así, algunos tejidos rica-

mente vascularizados, como la piel, se adaptan muy rápido; otros, como el cartílago 

o los ligamentos, casi no. En caso de no vascularización (ruptura total del tejido), el 

tejido muere.

Esta es la duración media de adaptación de 

los tejidos (si no hay complicaciones):

• Piel: de algunos minutos a algunas semanas.

• Músculos: de algunos días a 3 meses.

• Huesos: de 3 semanas a 3 meses.

• Ligamentos: de 3 semanas a 6 meses.

• Nervios: de algunos días a 3 años.

• Tendones: de 3 semanas a 3 años. 

Y así podrás empezar a comprender por qué 

las tendinitis duran tanto tiempo…

-  El hueso es muy resistente.
- Es un componente mayor de la articulación.
- Se refuerza cuando es sometido a un esfuerzo.
-	No	suficiente	esfuerzo=no	 
adaptación.
-	Demasiado	esfuerzo=no	suficiente	tiempo	 
para adaptarse.

En resumen
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El ligamento es un tejido duro, pero lo suficientemente flexible para 
unir dos huesos alrededor de una articulación. 
Aunque el ligamento permite el movimiento, también evita que los huesos se 

muevan demasiado. Hay algunas particularidades 

que conviene saber:

•  El ligamento no tiene habilidad para contraerse,  

al contrario que el músculo.

•  Asegura la estabilidad pasiva (ya que no se contrae)  

de una articulación.

•  Está vascularizado débilmente, así que tarda 

tiempo en cicatrizar.

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, únicamente la cirugía permite la reparación. Sin embargo, no es siempre ne-

cesario operar, ya que existe otro medio de estabilizar una articulación: los músculos.

EL LIGAMENTO 
¡Todo está bien atado !

Zoom sobre
TENDÓN-LIGAMENTO-MÚSCULO: ¿QUIÉN HACE QUÉ?
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