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Esta completa guía de fi sioterapia está diseñada para ayudarte a aliviar 
el dolor y curar lesiones en las distintas zonas del cuerpo. 

Con 15 programas de ejercicios y fases de tratamiento detalladas, 
Aleix Gusart Trujillo (@tufi siotemueve), el fi sioterapeuta que ha 
conectado con miles de seguidores a través de sus dinámicos vídeos 

en Instagram, te enseñará a recuperar la movilidad y la fuerza en zonas 
como la lumbar, el hombro, la cadera, la rodilla, las cervicales... 

Cada programa está ilustrado con fotografías, lo que te permitirá 
seguirlos de manera fácil y segura. Además, descubrirás técnicas como 
el automasaje de tejidos blandos, los estiramientos y los ejercicios de 

movilidad y fuerza, que te ayudarán a mejorar tu salud y bienestar. 

MÁS movimiento, MENOS sufrimiento
es el punto de partida para disfrutar 

de una vida sin dolor.

Aleix Gusart Trujillo es fi sioterapeuta, 
con un máster en Entrenamiento 
Personal Terapéutico y el título 
de Entrenador Certifi cado en 
Entrenamiento de Fuerza Funcional, 
además de estar especializado en 
el abordaje de pacientes con dolor 
crónico. Sus estudios le han hecho 
darse cuenta de que a muchas personas 
aún les cuesta acudir a la consulta de 
un fi sioterapeuta, o que desconocen 
las claves del dolor que afecta a su 
día a día. Por este motivo se lanzó a 
divulgar a través de las redes sociales 
y a romper las barreras que impiden a 
mucha gente escapar de su dolor: su 
cuenta de Instagram, @tufi siotemueve, 
ha llamado la atención de cientos de 
miles de personas que siguen sus 
consejos, fáciles y prácticos, para 
aliviar el sufrimiento y ganar fuerza y 
movilidad. www.lunwerg.com

Lunwerg Editores
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una introducción teórica de sus dolores 
más comunes. Entenderlo te ayudará con 
lo que viene después que, si me conoces, 
ya sabes que tiene que ver con moverse. 
Te ofreceré una serie de ejercicios 
recomendados para empezar a aliviar tu 
dolor, junto a una guía para que sepas 
cómo sumarlos a tu rutina. Te indicaré la 
forma de realizarlos, la periodicidad, el 
orden y las condiciones que tienes que 
tener en cuenta para poder ejercitarte sin 
poner en riesgo la zona. Como sabes, mi 
vocación es mejorar tu calidad de vida 
y para eso es fundamental que tu salud 
nunca se comprometa.

En total, encontrarás más de 15 programas 
con sus respectivas fases de tratamiento: 
cada ejercicio incluye fotos para que 
puedas llevarlo a cabo sin problemas. En 
este viaje, pasaremos desde las zonas 
lumbar y cervical por el hombro, el codo 
y la muñeca y desde la cadera a la rodilla, 
el tobillo y el pie.

Es importante poder explicar en qué 
zona y en qué condiciones notamos una 
lesión y también tener herramientas para 

Una breve introducción

He escrito Más movimiento, menos 
sufrimiento para poner a tu alcance 
estrategias y herramientas con las que 
aliviar el dolor y curar lesiones. Te explicaré 
en qué consisten varias lesiones comunes 
en diferentes zonas del cuerpo para que 
aprendas a identificar y describir lo que 
te ocurre. Repasaremos los síntomas 
más habituales y veremos la explicación 
anatómica a por qué se producen. En 
menos de lo que piensas habrás entrado 
en confianza con tus músculos y huesos.

Conocer cómo funciona tu cuerpo y 
dar palabras a los síntomas de dolor, 
tensión o entumecimiento te ayudará a 
comprender mejor lo que le ocurre cuando 
nos lesionamos. Si en algún momento te 
pierdes en el contenido más técnico, no te 
preocupes: en la página 13 encontrarás 
un glosario. Puedes acudir a él todas las 
veces que necesites. 

Si navegas por el índice encontrarás 
capítulos dedicados a diferentes zonas del 
cuerpo, y en cada uno de ellos podrás leer 

❚ ¿Qué encontrarás en este libro?
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el dolor y mejorar el rango de movimiento. 
En palabras más técnicas, esta mejoría 
sucede porque la presión llega a los 
músculos tensos y a la fascia, un tejido 
delgado que rodea y conecta los músculos. 
Si la fascia está demasiado tensa, restringe 
el movimiento y causa dolor. Al masajearla 
con lo que en fisioterapia llamamos 
«autoliberación miofascial» (ALM) o, en 
inglés, «self-myofascial release» (SMR), 
liberamos esa tensión excesiva, soltamos 
el dolor y recuperamos movilidad. 

A pesar de su aparente simpleza, la ALM

es un método que se ha demostrado muy 
útil. En 2009, una revisión de 11 estudios 
confirmó que esta técnica fue eficaz para 
reducir el dolor y mejorar la funcionalidad 
en personas con dolor de cuello crónico. 
Un año más tarde, otra revisión mostró un 
éxito similar en personas con dolor lumbar 
crónico. En ambos casos, los pacientes 
usaron para sus ejercicios una pelota 
de lacrosse o un foam roller (rodillo de 
espuma). Para el dolor de cuello, la hacían 
rodar sobre la parte superior de la espalda, 
el cuello y los hombros; para el dolor 
lumbar realizaban un ejercicio similar sobre 
la parte inferior de la espalda, las caderas 
y los isquiotibiales. Nada que tú no puedas 
hacer en casa.

Aunque estos automasajes se consideran 
seguros para la mayoría de las personas, 
es importante comenzar lentamente y 
aumentar de forma gradual la presión a 
medida que te sientas más cómodo.1

comunicar el grado de dolor. Para medirlo, 
en este libro usaremos una escala del 1 al 
10, en la que el 1 representa la ausencia 
de dolor y el 10 es el grado más alto que 
podemos sentir.

Normalidad Dolor máximo

En algunos ejercicios, te indicaré que tengas 
más cuidado o que no pases a la siguiente 
fase si sigues notando cierto grado de 
dolor. Esta escala numérica te ayudará a 
entender a qué intensidad me refiero.

¿Qué ejercicios vamos a hacer?

En mi formación como fisioterapeuta he 
conocido diferentes tipos de ejercicios que 
nos pueden ayudar a tratar una lesión 
dolorosa e incluso incapacitante. La buena 
noticia es que, con la guía adecuada, gran 
parte de ellos pueden realizarse desde 
casa. Serán los que utilicemos a lo largo 
del libro. Vamos a conocerlos.

Automasajes de tejidos blandos 
con pelota de lacrosse o rodillo de 
espuma
En nuestro cuerpo, los tejidos blandos 
son músculos, tendones, ligamentos y 
otros tejidos. Al masajearlos con una 
pelota de lacrosse o un rodillo de espuma, 
cambiamos la presión a la que están 
sometidos y eso nos puede ayudar a aliviar 

10 ❚ MÁS movimiento, MENOS sufrimiento



Estiramientos
Se trata, seguramente, de la herramienta 
más conocida. Seguro que ya los has 
realizado alguna vez, después del ejercicio 
físico o incluso tras una larga jornada 
sentado frente al ordenador. Son un tipo de 
ejercicios en los que un músculo se estira 
progresivamente sin dolor. A menudo se 
usan para mejorar la fl exibilidad, el rango 
de movimiento y el rendimiento muscular, 
aunque también se pueden utilizar para 
aliviar la tensión y el dolor. 

Ejercicios de movilidad
Son un tipo de ejercicios que se enfocan 
en mejorar el rango de movimiento de 
las articulaciones. A menudo se utilizan 
también para mejorar la fl exibilidad y 
el rendimiento muscular, así como para 
recuperar parte de las capacidades que se 
tenían, por ejemplo, antes de una lesión. 
Los ejercicios de movilidad también se 
pueden utilizar para aliviar la tensión 
muscular y el dolor.

Ejercicios de fuerza
Aunque lo más evidente es que estos 
ejercicios se enfocan en aumentar la 
fuerza, este tipo de actividad también 
incrementa la calidad de los huesos, 
músculos, ligamentos y tendones. A 
menudo se utilizan para mejorar el 
rendimiento deportivo, prevenir lesiones y 
mejorar la salud y el bienestar en general.

Algunos de los benefi cios de los ejercicios 
de fuerza son los siguientes:2

✔ AUMENTO DE LA FUERZA MUSCULAR:

LOS EJERCICIOS DE FUERZA PUEDEN 

AYUDAR A AUMENTAR ESA CAPACIDAD DE 

NUESTROS LOS MÚSCULOS. ESTO PUEDE 

FACILITAR LAS ACTIVIDADES DIARIAS Y 

REDUCIR EL RIESGO DE LESIONES.

✔ REDUCCIÓN DE LA PÉRDIDA MUSCULAR:

ESTOS EJERCICIOS PUEDEN AYUDAR A 

RALENTIZAR LA PÉRDIDA NATURAL DE 

MASA MUSCULAR QUE SE PRODUCE CON LA 

EDAD. ESTO NOS SIRVE PARA MANTENER 

LA MOVILIDAD E INDEPENDENCIA A 

MEDIDA QUE ENVEJECEMOS.

✔ MEJORA DE LA SALUD ÓSEA: CON ESTA 

PRÁCTICA CONTRIBUIMOS A AUMENTAR 

LA DENSIDAD Y LA FUERZA ÓSEA, LO QUE 

REDUCE EL RIESGO DE OSTEOPOROSIS, 

UNA AFECCIÓN QUE HACE QUE LOS 

HUESOS SE DEBILITEN Y SE VUELVAN 

QUEBRADIZOS.

✔ MENOR RIESGO DE ENFERMEDADES 

CRÓNICAS: SE HA DEMOSTRADO 

QUE LOS EJERCICIOS DE FUERZA 

REDUCEN EL RIESGO DE DESARROLLAR 

ENFERMEDADES CRÓNICAS COMO 

ENFERMEDADES CARDÍACAS, 

ACCIDENTES CEREBROVASCULARES, 

DIABETES TIPO 2 Y ALGUNOS TIPOS DE 

CÁNCER.

✔ MEJORA DE LA SALUD MENTAL: LOS 

EJERCICIOS DE FUERZA AYUDAN 

A MEJORAR EL ESTADO DE ÁNIMO, 

REDUCIR EL ESTRÉS Y AUMENTAR LA 

AUTOESTIMA. 
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En cada fase y programa te indicaré qué 
material usar y cómo se realiza cada uno 
de los ejercicios. Asegúrate de tenerlo 
todo a tu disposición antes de empezar y 
así no tendrás que interrumpir tu sesión.

¿Qué necesitas? 

❚ Material necesario
Para hacer los tratamientos que 
encontrarás a continuación, necesitarás 
disponer de un pequeño surtido de 
materiales. No te preocupes: no estamos 
hablando de máquinas o herramientas 
caras y voluminosas. Con muy poquito 
ya tendrás todo lo necesario para llevar a 
cabo los ejercicios propuestos en cada una 
de las lesiones o de los dolores. 

Un foam roller y una 
pelota de lacrosse. Si te 

cuesta encontrar esta 
última, una pelota de 
tenis te puede servir.

Un cacahuete, que es 
como llamamos a la 

unión de dos pelotas de 
lacrosse o de tenis (se 
pueden unir fácilmente 

con un calcetín).

Una cinta elástica 
corta. Suele haber de 

varias resistencias, 
empezaremos siempre 

de menor a mayor. 

Cintas elásticas largas.

Un bloque de yoga. Una toalla de tamaño 
medio, que usaremos 

doblada.

Pesas. El peso dependerá 
del grado de fuerza de cada 
persona; en muchos casos, 

con unas pesas ligeras, 
de entre 0,5kg y 4kg, será 

sufi ciente.

Un palo. 

Una fi tball. Un step/escalera. Un banco.
Si no dispones de uno, 

puedes usar una silla, la 
cama o tumbarte en el suelo.
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que se ha realizado al respecto. Se 
sigue una metodología muy cuidadosa 
y organizada, para que podamos estar 
seguros de que estamos obteniendo la 
información más precisa posible.

Ejercicio terapéutico (ET): Consiste en 
realizar ejercicios específicos, diseñados 
por un profesional de la salud, que ayuden 
a fortalecer los músculos. En general, 
estos ejercicios se pueden hacer en casa, 
en una clínica de fisioterapia o en un 
gimnasio.

Rango de movimiento activo / pasivo:
El rango de movimiento activo es el que 
una persona puede hacer por sí misma, 
sin ayuda. El rango de movimiento pasivo 
se alcanza con la ayuda de otra persona. 
Ambos rangos, si están limitados, pueden 
provocar dolor, rigidez y dificultad para las 
tareas del día a día.

❚ Glosario

Ensayo clínico aleatorizado (ECA): Es 
un tipo de experimento científico que se 
utiliza para probar la eficacia de un nuevo 
tratamiento o intervención. En un ECA, los 
participantes se asignan aleatoriamente 
al grupo de tratamiento o al grupo de 
control. El grupo de tratamiento recibe 
el nuevo tratamiento, mientras que el 
grupo de control recibe un placebo o el 
tratamiento estándar. Se consideran la 
mejor forma de hacer un estudio científico 
«gold standard» para la investigación 
clínica, porque brindan la evidencia más 
fiable sobre la efectividad de un nuevo 
tratamiento. 

Metaanálisis: Es una forma de combinar 
los resultados de múltiples estudios 
para obtener una mejor comprensión de 
una pregunta de investigación. Esto se 
hace analizando estadísticamente los 
resultados de los estudios para ver si hay 
un patrón consistente.

Revisión sistemática: Es una forma de 
averiguar lo que sabemos sobre un tema 
al recopilar y resumir toda la investigación 
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