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SIGNO VITAL

1

Agachate y vuélvete a agachar

EVALUACION
El test de sentarse y levantarse

EjErcicio
Posturas y movilizaciones sentado en el suelo

¢Puede tu capacidad para sentarte y levantarte del suelo determinar
cuanto viviras? Un grupo de investigadores brasilefios y estadouni-
denses pensaron que si y se propusieron demostrarlo. En un estudio
conjunto que se publicé en 2014 en el European Journal of Preventive
Cardiology, los investigadores sometieron a 2.002 hombres y mujeres
de entre cincuenta y uno y ochenta afos a la prueba de sentarse y le-
vantarse que te hemos presentado en la introduccién del libro y que
estamos a punto de pedirte que repitas. Los cientificos se dedicaron a
sus cosas durante los seis afios siguientes y, entonces, volvieron para
ver cémo les iba a los participantes en el estudio.

Durante ese periodo de seis afios, 179 (casi el 8 por ciento) de los
participantes en el estudio habian muerto. Hicieron sus calculos y
concluyeron que, segiin los datos del estudio, no ser capaz de sentar-
se y levantase del suelo sin ayuda se asociaba a un mayor riesgo de
mortalidad. Por el contrario, cuanto mas elevada fuera la puntuacion
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de los participantes en la prueba, mas mejoraba la probabilidad esta-
distica de que siguieran vivos.

Seria razonable pensar: «Bueno, si, claro, seguramente las personas
que murieron eran muy mayores y, como las personas mayores pierden
movilidad, probablemente se cafan, no se podian levantar y les empeza-
ron a pasar todo tipo de cosas malas. Yo no soy mayor (y, aunque lo fuera,
ino soy un enclenque!), asi que no hace falta que me preocupe mucho por
si eso me pasa a mi». Sin embargo, serfa un error. El estudio de los inves-
tigadores brasilefios y estadounidenses concluyd que las personas que
obtienen buenos resultados en la prueba tienen mds movilidad y que esa
mayor movilidad hace que a) la probabilidad de que se caigan sea menor,
y b) tengan mejor salud general. Y esto significa que, tanto si las caidas te
preocupan como si no, poder sentarte y levantarte del suelo refleja tu es-
tado de salud (ademas, cualquiera se puede caer a cualquier edad, asi que
no desdefies lo valioso que es poder levantarse del suelo). Si te puedes
mover de todas las maneras necesarias para poder sentarte y levantarte sin
apoyos (0 con muy pocos apoyos), tu cuerpo es estable, flexible y eficien-
te. Es decir, tiene cualidades que te ayudaran a evitar el dolor, a sentirte
con mds energia y a participar en todas las actividades que te encanta ha-
cer. Y eso es algo alo que aspiran personas de todas las edades.

Una de las cosas que nos encanta del test de sentarse y levantarse,
y el motivo por el que lo usamos en nuestro trabajo, es que hace visible
lo invisible. Dia tras dia, nos movemos de la manera habitual y usamos
el cuerpo de maneras tan automaticas que ni siquiera pensamos en
ello. Sin embargo, ¢qué puede hacer nuestro cuerpo en realidad? ¢:En
qué areas puede mejorar? No lo sabremos nunca a no ser que lo pon-
gamos a prueba. Evaluar este Signo Vital abre la puerta al autocono-
cimiento y prepara el camino para un cambio constructivo.

EVALUACION: EL TEST DE SENTARSE Y LEVANTARSE

El objetivo principal de esta prueba es determinar si tienes un buen
rango de movimiento en la cadera. También evalda la fuerza de las
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piernas y de la faja abdominal, ademas del equilibrio y la coordina-
cion, que son los atributos que te ayudan a sentarte y levantarte del
suelo sin ayuda. La potencia combinada de estos elementos te ayuda a
moverte con fluidez y, cuando lo necesitas, también con rapidez: si
tienes que caminar con rapidez o correr, agacharte rapidamente para
coger algo del suelo, subir unas escaleras o bailar en la boda de tu
hermana, tu cuerpo se sentird mas libre y notards menos resistencia
creada por la rigidez de musculos y articulaciones.

Antes de seguir, hay un par de cosas que cabe tener en cuenta. Si
te puedes sentar con las piernas cruzadas y levantarte directamente sin
ayuda, te puedes poner una medalla de oro. Eso demuestra que tienes
una buena flexibilidad base de cadera. Sin embargo, también puedes
usar un apoyo. Pon una mano (o las dos) en el suelo, avanza sobre las
rodillas para equilibrarte o incluso agérrate al respaldo de una butaca.
Ser capaz de levantarte ya estd muy bien. Y si no te sale demasiado
bien o no te sale en absoluto, no te preocupes. Sentarse y levantarse
del suelo no es algo que hagamos cada dia, asi que nadie espera que lo
hagas bien a la primera. Lo importante es que lo haras, puedes estar
seguro de ello. Una vez que tengas tu puntuacion, sea la que sea, te
ensenaremos a mejorarla. Asi que haz la prueba, a ver qué tal se te da.

Preparacion
Ponte ropa que no te apriete ni limite tus movimientos y descalzate.
Elige una zona en la que no haya cosas por el suelo.

El test

Si crees que necesitards ayuda, ponte de pie cerca de una pared o de
un mueble estable. Una vez alli, cruza un pie delante del otro y ve ba-
jando hasta quedar sentado con las piernas cruzadas. No te agarres a
nada (a no ser que sientas que estés a punto de caer). Ahora, desde esa
misma posicién con las piernas cruzadas, levantate y ponte de pie, si
es posible sin tocar el suelo ni con las manos ni con las rodillas, y sin
ningan otro apoyo. Consejo: inclinate hacia delante con los brazos
estirados frente a ti. Te ayudard a mantener el equilibrio.
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Interpretar el resultado
Comienza con 10 puntos y resta uno por cada una de los siguientes
problemas o necesidades de ayuda:

Apoyar una mano en la pared o en otra superficie sélida
Apoyar una mano en el suelo

Apoyar una rodilla en el suelo

Apoyarte en el lateral de las piernas

Perder el equilibrio

¢Como te ha ido? Tanto si ha sido bueno como malo, tu resultado
no es mas que un punto de partida que te permite medir tu capacidad
y, a partir de ahi, mejorar si es que lo necesitas (casi todo el mundo
tiene margen de mejora). Tengas la edad que tengas y sea cual sea tu
nivel de forma fisica, aspira al 10. Tu objetivo deberia ser poder sentar-
tey levantarte del suelo sin ningtin punto de apoyo. Sin mas. ¢Significa
eso que eres un desastre si no consigues un 10? En absoluto. Todos te
seguiremos apreciando. Si, nosotros también. Sencillamente, significa
que iras ganando méritos a medida que mejores tu puntuacién al adop-
tar los ejercicios fisicos que te recomendaremos. Eso si, no pares hasta
lograr el 10.

Por otro lado, al margen de la puntuaciéon que hayas obtenido, la
receta para mejorarla (o mantenerla, en el mejor de los casos) es la mis-
ma. Tal vez sientas que es un poco enganoso (normalmente, a mejor
puntuacion, menos trabajo), pero los ejercicios y las movilizaciones
que haris sentado en el suelo mejoran la movilidad y tienes que practi-
carlos a diario tanto si tu objetivo es mejorar tu resultado como mante-
nerlo. De nuevo, la puntuacién solo sirve para determinar tu punto de
partida. Esto es lo que significa.

10 puntos. La puntuacion ideal. Es obvio que tienes un buen rango
de movilidad en la cadera y que disfrutas de otras cualidades esenciales
para la movilidad. Eso no significa que te puedas dormir en los laureles.

Haz los ejercicios y mantén tu habilidad.
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7-9 puntos. jEnhorabuena! Estds muy cerca. Con un poquito de
practica conseguiras ese 10 (quizas solo sea cuestién de mejorar el equi-
librio o la flexibilidad de la cadera).

3-6 puntos. Vas en la buena direccion, pero tienes mucho margen de
mejora. Da prioridad a estos ejercicios, que te ayudaran a mejorar el
rango de movimiento de cadera que parece que te falta.

0-2 puntos. Sentarte en el suelo y levantarte te cuesta mucho o te
resulta imposible. No te desanimes. Lo puedes conseguir y, si practicas,
lo conseguiris. Levantarte sin apoyos exige control de piernas y de tron-
co, ademas de equilibrio y rango de movimiento de la cadera. Puedes
desarrollar todas estas cualidades sentandote y levantandote del suelo y

haciendo movilizaciones especificas.

éCuando has de repetir el test?
Puedes volver a hacer la prueba de sentarte y levantarte y comprobar
tus avances siempre que te sientes en el suelo (idealmente, cada dia).

Lo MARAVILLOSO DE SENTARSE EN EL SUELO Y COMO (Y POR QUE)
MEJORAR TU PUNTUACION EN EL TEST DE SENTARSE Y LEVANTARSE

El Olympic Club de San Francisco es un elegante establecimiento pri-
vado orientado al deporte que abri6 sus puertas en 1860. Los socios
pueden cenar alumbrados por lamparas de arana, jugar al golf en cam-
pos inmaculados y nadar en una piscina clasica con bévedas de cristal.
Es un lugar de lo mas estiloso. Por lo tanto, no nos sorprendié dema-
siado que nos miraran raro cuando pedimos a todos los socios que
habian acudido a nuestra charla sobre movilidad que se sentaran en el
suelo. De hecho, tampoco es que pudieran hacer otra cosa. No habia-
mos dejado ni una sola silla a la vista.

Era evidente que los asistentes esperaban oirnos hablar acerca de
estiramientos especiales, ejercicios isométricos novedosos o técnicas
de movilidad dignas de los Navy SEAL. Y se encontraron con que les
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dabamos instrucciones para que se sentaran en el suelo con las piernas
cruzadas, como nifios pequefios. Los observamos mientras se movian,
incomodos.

El mensaje que queriamos transmitir ese dia en el Olympic Club
era que una de las cosas que nos puede ayudar a desarrollar la capaci-
dad de sentarnos en el suelo y volver a levantarnos sin apoyos es...
sentarnos en el suelo a diario. Ademas, tiene el beneficio afiadido de
que contrarresta algunas de las posiciones compensatorias menos
efectivas (y que, en ocasiones, provocan dolor) que el cuerpo adopta
cuando pasa horas sentado en una silla (o en el sof4, o en el coche... o
en cualquier lugar en que el cuerpo esté en un angulo recto) un dia s
y el otro también. El cuerpo esta hecho para sentarse en el suelo, asi
que cuando pasamos algo de tiempo en el agradable suelo de parqué
o en la mullida alfombra del comedor, ayudamos a «renaturalizar» las
articulaciones de la cadera. Sentarnos en el suelo les devuelve el rango
de movimiento, lo cual no solo facilita sentarse en el suelo y volver a
levantarse, sino que también puede remediar problemas musculoes-
queléticos asociados a pasar tanto tiempo sentados. A continuacion,
entraremos un poco en detalle.

Cuidado con la silla

Los nifios no tienen el menor problema en sentarse en el suelo y que-
darse ahi durante horas en todo tipo de posiciones. Por lo tanto, no es
casualidad que también se les dé muy bien volver a levantarse. Esta
tltima accién es tan bésica durante la infancia que ni siquiera nos da-
mos cuenta de que los nifios lo hacen continuamente. Sin embargo, si
se observa con atencion a los nifios pequenos, como hicieron psicélo-
gos evolutivos de la Universidad de Nueva York en un estudio de 2012,
se hace evidente la facilidad (y la frecuencia) con que se sientan y se
levantan del suelo. Los investigadores concluyeron que los nifios de
entre 12 y 19 meses se caen un promedio de 17 veces cada hora. Estos
intrépidos nifos dieron unos 2.000 pasos en ese mismo periodo de
tiempo, lo que significa que también se levantaron unas 17 veces cada
hora. Por suerte, los adultos no tenemos necesidad de sentarnos y le-
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vantarnos con tanta frecuencia. Pero podriamos hacerlo: somos capa-
ces tanto de sentarnos en el suelo como de volver a levantarnos como-
damente.

Entonces, ¢por qué la mayoria de nosotros perdemos estas habili-
dades? Al final, todas las explicaciones llevan a un objeto muy senci-
llo: la silla. Nos sentamos en sillas y otros objetos similares desde hace
al menos unos doce mil afios, en el Neolitico. Los antiguos egipcios las
usaban con frecuencia y el faraén Tutankamon fue enterrado con una.
Sin embargo, tal y como Galen Cranz explica en The Chazr: Rethin-
king Culture, Body, and Design, algunas culturas se resistieron (y se
siguen resistiendo) a la atraccion de lo que se convirtié en un elemen-
to tan omnipresente en la cultura occidental. Cranz, que es profesora
en el Departamento de Arquitectura de la Universidad de California
en Berkeley, escribe que solo entre un tercio y la mitad de las personas
del mundo han adquirido la costumbre de sentarse en dngulo recto.
Senala también que en los paises no occidentales es habitual que la
gente se siente de cuclillas mientras espera el autobus, se arrodille
ante la mesa para comer o se siente con las piernas cruzadas para es-
cribir una carta. Tal vez esto explique por qué la incidencia del dolor
por artritis de cadera en la poblacion china, por ejemplo, es entre un
80 y 90 por ciento menor que en la poblacién occidental. Usar las ar-
ticulaciones de la cadera para lo que la naturaleza las ha disenado
ayuda a mantenerlas sanas y a evitar el dolor.

Las culturas no occidentales son especialmente aficionadas a sen-
tarse con las piernas cruzadas. El antropdlogo Gordon Hewes, que
llevo a cabo un estudio de alcance mundial acerca de los distintos es-
tilos posturales, concluyé que es la manera predominante de sentarse
en las 4reas desde el norte de Africa hasta Oriente Medio y luego In-
dia, el Sureste Asiatico e Indonesia, asi como en muchos lugares de
Asia Central, Corea, Japon, Micronesia y Polinesia. La investigacion
de Hewes es algo antigua (finales de la década de 1950), pero las dife-
rencias culturales que identificé siguen siendo ciertas hoy. Segtin
Cranz, «hay algo seguro: nuestro habito [occidental] de sentarnos en
sillas fue creado, modificado, cultivado, reformado y democratizado
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como respuesta a fuerzas sociales, no genéticas, anatémicas o ni si-
quiera fisiologicas».

Dicho de otro modo, esa necesidad de sentarte que te asalta mien-
tras esperas que tu nimero aparezca en la pantalla de Correos es mas
un habito que una cuestion innata. No estamos hechos para pasarnos
el dia recostados en un respaldo y, de hecho, se trata de un habito muy
facil de romper. Una vez te empieces a sentar en el suelo y te acostum-
bres a permanecer mas tiempo de pie (Signo Vital 9), descubriras que
no solo te resulta natural, sino que te gusta.

A continuacion, te daremos una breve leccion de anatomia que te
ayudari a entender por qué sentarte durante largos periodos de tiem-
po altera tu fisiologia. Te prometemos que no sera demasiado compli-
cado, pero saber como funciona el cuerpo te ayudari a entender por
qué te pedimos que hagas algunas cosas de manera distinta a la que
acostumbras.

Cuando nos sentamos en una silla, el peso de la parte superior del
cuerpo descansa sobre todo en los isquiotibiales (los grandes miscu-
los y el tejido conectivo en la parte posterior de la pierna, que van de
la rodilla ala cadera) y el fémur (el hueso en la parte superior del mus-
lo). El fémur se conecta a la cadera, la gran estructura sea en la base
de la columna vertebral, a través del acetabulo, una cavidad en la su-
perficie externa del hueso de la cadera. La parte superior del fémur
(la cabeza del fémur) es como una pelota y encaja exactamente en esa
cavidad. La relacion entre el fémur y la cadera es muy importante,
porque da estabilidad a todo el cuerpo. Y la estabilidad es importan-
te porque permite que el cuerpo funcione a pleno rendimiento. Si la
relacion entre la cadera y la pierna no es estable, es muy probable que
aparezcan todo tipo de problemas, como dolor de espalda o de rodi-
lla. Todos necesitamos estabilidad.

La relacion fémur-cadera proporciona estabilidad al cuerpo, la
cual se empieza a desarrollar desde la més tierna infancia. De hecho,
este es precisamente uno de los motivos por los que no conviene que
los bebés se salten el gateo y empiecen a caminar directamente (resul-
ta que echar a andar muy pronto no es la medalla de oro en las olim-



48 NACISTE PARA MOVERTE

piadas de «mi hijo es més extraordinario que el tuyo», como tanta
gente cree). El gateo somete al fémur a unas presiones que preparan a
la cadera para el trabajo que tendra que hacer en el futuro.

De adultos, nos conviene mucho que la cadera y el fémur sigan
colaborando y creando estabilidad. Sin embargo, cuando nos senta-
mos en una silla en el angulo recto habitual (y, sobre todo, cuando lo
hacemos durante los maratonianos periodos que nos exige la vida a
muchos), el fémur acaba pasando el dia descansando en una misma
posicion, que, ademds, no es precisamente la mejor para fomentar la
estabilidad.

¢Qué sucede cuando carecemos de ese apoyo? Que el cuerpo re-
suelve el problema de otras maneras, normalmente activando los
musculos largos de la espalda y de las piernas para impedir que el
cuerpo se mueva en varias direcciones. (Llamamos los «cuatro jine-
tes» a esos musculos: psoas mayor, iliaco, cuadrado lumbar y recto
femoral). Los esfuerzos de estos musculos pasan factura cuando pasa-
mos mucho tiempo sentados. Se han mantenido tensos para mante-
nernos estables y el cerebro se ha acostumbrado a ordenarles que se
tensen. Cuando nos levantamos, siguen activos y tiran de la columna,
de modo que estamos incémodos. ¢Cudntas veces has notado que la
espalda estaba completamente tensa y te dolia después de haber pasa-
do mucho tiempo sentado?

Las rodillas también pueden doler. Los fisioterapeutas hablan del
dolor de rodillas asociado a pasar mucho tiempo sentados como del «mal
del espectador de teatro». El recto femoral, uno de los grandes flexores
de cadera que cruza sobre la rétula, se vuelve rigido y sensible por el es-
fuerzo que le supone mantenerte erguido.

Otra consecuencia nefasta de pasar mucho tiempo sentados es que
los huesos no se «cargan» de la manera adecuada. Como has leido en
la pagina 31, la carga (poner peso sobre una parte del cuerpo) estimu-
la el proceso ciclico normal de desintegracion y reconstruccion de la
masa Osea y muscular. En la cadera hay superficies disenadas para
soportar peso, llamadas «tuberosidades isquidticas», también conoci-
das como «isquiones», de los que oyes hablar a menudo en yoga. Si se
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pasan el dia en una silla, no reciben la carga que merecen y necesitan.
Por el contrario, el peso descansa sobre la parte superior del fémur y
de los isquiotibiales. Si nos quedamos asi durante mucho tiempo, y
sobre todo si somos una persona de tamano relativamente grande, los
isquiotibiales y los tejidos adyacentes se aplastan como un panin: bajo
una bota. Y eso es malisimo para todo el sistema. Fluidos como la
linfa se estancan en los tejidos (musculos, fascia, tejido conectivo) y
dejan de deslizarse y de lubricar, lo que inhibe la fluidez de movimien-
to. Es como tenderse en uno de esos colchones de viscoelastica con
memoria. Los tejidos, aplastados por la reduccion del flujo sanguineo
y de linfa, no vuelven a ascender durante un tiempo y eso perjudica a
la movilidad. Hablaremos de ellos més adelante.

Como sentarte en una silla para no perjudicar tanto al cuerpo

No se nos ocurriria pedirte que no te sientes nunca en una silla. No seria
compatible con la vida real y, sobre todo, con la vida laboral. Te sentaras,
nos sentaremos y la mayoria de las personas en el mundo occidental se
sentaran en una silla en algiin momento a lo largo de la jornada. Asi que, a
continuacion, te damos tres consejos sobre como abordar lo inevitable.

1. Elige una silla comoda. Sabemos que parece una obviedad, pero no
te dejes engafiar por la idea de que una silla de despacho de 1.000
euros que se anuncia como el no va mas del soporte lumbar sera la
solucion a todos tus problemas. Por la sencilla razon de que la mayo-
ria de las personas se inclinan hacia delante para escribir en el teclado
y, por lo tanto, nunca usan el soporte lumbar. Si trabajas con la espal-
da apoyada en el respaldo la mayor parte del tiempo, una silla asf
quizas te ayude. Pero antes de invertir mucho dinero en una silla su-
perergonomica, sé consciente de como trabajas.

2. Ya que hablamos de respaldos, te recordaremos que, antano, los
respaldos eran cosa de ricos. La mayoria de las personas, si es que se
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llegaban a sentar en algo que no fuera el suelo, se sentaban en un
taburete o en un banquito, segun sefiala Daniel Lieberman, bidlogo
evolutivo de Harvard, en su libro Ejercicio. Los asientos sin respaldo
son una buena idea porque, cuando uno no tiene un respaldo en el
que recostarse, activa mas musculos, desarrolla mas estabilidad y evi-
ta la debilidad que puede llevar al dolor de espalda. Si puedes elegir
un taburete sin respaldo, adelante. Sin embargo, no te decantes por
las pelotas de equilibrio, que Ultimamente se han convertido en sus-
titutas habituales de las sillas de despacho. Ademas de que no permi-
ten reqular la altura (lee el siguiente consejo), mantener una postura
estable sobre una pelota de equilibrio resulta imposible porque nece-
sitamos un terreno soélido para crear estabilidad. Intenta estar de pie
sobre el colchdn de la cama durante diez minutos y veras lo incomo-
da que te resulta esa superficie inestable.

3. Ajustar la altura de la silla permite conseguir una posicion mas esta-
ble una vez sentados (solo funciona en sillas con ruedas). Pon la silla
a una altura mas alta de la habitual y comprueba si puedes conseguir
traccion suficiente con los pies para mover la silla hacia delante y
hacia atras. Cuando la silla esta alta, es dificil mover la silla con fuerza.
Y eso es lo que buscas. Ahora baja la silla un par de centimetros y
repite la prueba. No la bajes mas cuando llegues al punto en el que
puedes usar las piernas para mover la silla hacia delante y hacia atras
con fuerza. Notaras la diferencia respecto a cuando estaba demasia-
do alta. Poder moverte con cierta potencia significa que puedes colo-
car los pies y la altura de la cadera de tal manera que soporten bien
la columna mientras estés sentado.

Cuando nos sentamos en el suelo...

Al final, lo m4s importante es que permanecer sentados durante horas
y horas seguidas inhibe el movimiento sano, tanto si nos sentamos en
una silla como en el suelo. Pero todos nos sentamos al menos una vez
al dia, y si reservamos parte de ese tiempo a sentarnos en el suelo, evi-
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taremos muchos de los problemas derivados de pasar horas y horas
sentados en una silla. Y, por supuesto, entrenaremos al cuerpo para
lograr un 10 en el test de sentarse y levantarse.

Cuando hablamos de sentarnos en el suelo, no nos referimos me-
ramente a sentarnos con las piernas cruzadas. Podemos aprovechar
los beneficios de sentarnos en el suelo adoptando distintas posturas.
Por ejemplo, poniéndonos de rodillas o en cuclillas, algo de lo que
hablaremos en el Signo Vital 7. Estas posturas permiten que el cuerpo
se organice de tal modo que reduce la fuerza a la que la columna se ve
sometida y facilitan la respiracion completa. Si sentarse con las pier-
nas cruzadas o de rodillas son las posturas preferidas para meditar
(sobre todo la primera), es por algo. Cuando te sientas con las plantas
de los pies juntas y dejas caer las rodillas hacia los lados (estiramiento
de mariposa), la cabeza del fémur de sendas piernas rota en los aceta-
bulos (es una rotacion externa de cadera hasta el limite distal del ran-
go), lo que forma una plataforma muy estable sobre la que sentarse. Si
tenemos que permanecer sentados durante un periodo de tiempo
prolongado, como cuando meditamos, esta es la mejor manera de ha-
cerlo. Serfa como si compardsemos entre equilibrar la mitad superior
del cuerpo sobre la cabeza de un alfiler frente a distribuirla sobre una
tabla de un metro por un metro. Una de las dos opciones ofrece mu-
chisima mas estabilidad. Y mientras que sentarnos en una silla desre-
gula para mal la relacién fémur-cadera, sentarnos con las piernas cru-
zadas la refuerza.

Nuestro objetivo no es entrenarte como si fueras un monje budis-
ta para que puedas sentarte a meditar con las piernas cruzadas duran-
te cuatro horas. No tienes por qué sentarte siempre de esta manera, o
ni siquiera hacerlo durante periodos de tiempo prolongados (reitera-
mos que no conviene estar sentado, sea en la postura que sea, durante
mucho tiempo). Estar en el suelo en otras posturas también ofrece
algunos de estos beneficios, como cargar los huesos, las articulaciones
y los tejidos de maneras que los ayudan a seguir funcionando bien.

Una tltima cosa acerca de sentarse en el suelo: todo lo que baja ha
de subir. ¢Te acuerdas de esos bebés que se levantaban del suelo 17
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veces cada hora? Seria fantastico que nos tuviéramos que levantar del
suelo alo largo de toda nuestra vida. No con tanta frecuencia como un
niflo pequeno, claro esta, pero al menos una o dos veces al dia.

EJERCICIO: POSTURAS Y MOVILIZACIONES SENTADO EN EL SUELO

Aunque acabamos de cantar las alabanzas de sentarse en el suelo, esta
no es en absoluto la Gnica manera de mejorar la puntuacion en el ejer-
cicio de sentarse y levantarse. Hay movilizaciones especificas que
también te pueden ayudar. Tanto sentarse en el suelo como las movi-
lizaciones mejoran la movilidad porque trabajan la flexién de cadera,
o el movimiento hacia delante de la articulacion de la cadera (en el
Signo Vital 3, trabajaras el movimiento contrario, la extension de ca-
dera). Si practicas a diario los dos ejercicios, obtendras los mejores
resultados.

Si bien es probable que los ejercicios de sentarte en el suelo te re-
sulten muy conocidos, dudamos que ningiin instructor de gimnasio,
entrenador o libro de fitness te los haya recomendado como una mane-
ra de mejorar tu bienestar o tu rendimiento fisico. Y, probablemente,
eso explique por qué son tan pocos los occidentales que los practican
(a excepcion de los nifos en edad preescolar). Para que te hagas una
idea de lo poco acostumbrados que estamos a hacerlos, algunos de los
miembros del Olympic Club (un grupo bastante atlético) tuvieron que
tumbarse porque no fueron capaces de sentarse con las piernas cruza-
das, sobre las rodillas o de lado. L.a mayoria de los adultos (a excepcion
de los padres y las madres de nifios pequenos) no adoptan esas posicio-
nes, a pesar de que son maneras fundamentalmente humanas de confi-
gurar el cuerpo. Asi que no te preocupes si no puedes adoptar todas las
posturas. Practicar te ayudara a mejorar y, ademds, tienes cierto mar-
gen, porque te presentaremos varias opciones. Haz lo que puedas has-
ta que puedas hacer mis.

Para terminar, y antes de que te lances a los ejercicios, recuerda
que haran mucho m4s que ayudarte a mejorar tu capacidad para sen-
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tarte y levantarte del suelo. Todas las posturas de estos ejercicios con-
tribuyen a desarrollar la estabilidad y la agilidad, y alivian la presion a
la que los movimientos repetitivos someten los musculos y otros teji-
dos. Si los haces a diario, te notards mas suelto, el cuerpo te dolera
menos y te sentirds mejor en general.

Posturas para sentarse en el suelo

Lo tnico que te pedimos aqui es que te sientes en el suelo de varias
maneras distintas. Te puedes reclinar ligeramente en el respaldo de un
sofa o de una butaca, o en una pared (la idea es que, al final, no nece-
sites recostarte en absoluto), y no es necesario que mantengas siempre
la misma posicion. Si te sientas con las piernas cruzadas, la articula-
cion de la cadera rotara de un modo muy distinto a cuando te sientas
en una silla. Sin embargo, hay otras posturas que también amplian el
rango de movimiento y, por lo tanto, mejoran la movilidad. Sentarse
en la posicion 90/90 (pég. 55), por ejemplo, rota la cadera de dos ma-
neras distintas. Cuando te sientas con las piernas estiradas (pag. 55),
activas lo que llamamos la «cadena posterior», compuesta por los
musculos isquiotibiales, los gltteos y los gemelos, que actian como
motores de movimiento del cuerpo.

Disponer de un abanico de posturas permite cambiar de posicion
con frecuencia. Y eso es muy bueno. Por el contrario, sentarse en una
silla limita mucho los movimientos y los cambios de posicién. Piensa
en las butacas reclinables. Estan disenadas, precisamente, para que
puedas cambiar de posicién sin apenas moverte. Lo que nosotros que-
remos es que te muevas y que cambies de postura en el suelo, porque
asi rotaras las articulaciones de la cadera en direcciones distintas y
hasta su maxima amplitud de rango, aliviaras la presién sobre los teji-
dos y evitaris la rigidez y el dolor. El cerebro te ordenara que te mue-
vas mientras estas en el suelo y eso es exactamente lo que creemos que
debes hacer.

El objetivo es que, poco a poco, vayas aumentando el tiempo que
pasas en el suelo hasta un total de treinta minutos diarios. Comienza
por lo que puedas en este momento y aumenta progresivamente hasta
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llegar a los treinta minutos. Si lo necesitas, apdyate en el respaldo de
un sofd o de unasilla, o en la pared. Si no puedes estar en el suelo mas
de cinco minutos, ese es tu punto de partida. Comienza por cinco
minutos en la posicion 1. Una vez que puedas anadir cinco minutos
mas, incorpora la posicion 2. Y poco a poco ve aumentando hasta que
puedas pasar por las cuatro posturas que describimos a continuacion,
permaneciendo en cada una durante tanto tiempo como te resulte
cémodo y pasando a la siguiente si te parece adecuado. Puedes pasar
treinta minutos seguidos sentado en el suelo mientras ves la television
o repartirlos a lo largo del dia. Pasa diez minutos sentado en el suelo
mientras trabajas con el portatil (en el mercado encontraras multitud
de escritorios para trabajar de pie ajustables, escritorios para el suelo
y mesas bajas que te permitiran teclear sentado con las piernas cruza-
das); otros diez minutos mientras hablas por el mévil, y los tltimos
diez mientras disfrutas de una taza de té. Nosotros pasamos en el sue-
lo media hora del tiempo que pasamos frente al televisor. Y nuestras
hijas hacen lo mismo.

1. Sentarse con las piernas cruzadas
Con los gltteos en el suelo, flexiona
ambas piernas y cruza una delante de
la otra, con los tobillos bajo las rodi-
llas. Intenta sentarte con la columna
recta o con el torso ligeramente in-
clinado hacia delante. Descruza las
piernas y vuélvelas a cruzar del re-
vés para que ambas queden por de-
lante parte del tiempo.

Sentarse con las piernas cruzadas
mantiene y recupera la funcién de
la cadera y de la zona lumbar.
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2. Postura 90/90

Con los glateos en el suelo, siéntate con una pierna en un angulo de 90
grados frente a ti (el muslo sale en linea recta de la cadera). Traslada
ligeramente el peso hacia el gliteo de la pierna que tienes adelantada
y flexiona la otra pierna en un angulo de 90 grados, de modo que el pie
quede a tus espaldas. Mantén la postura durante cinco minutos (o el
tiempo que te resulte comodo) y cambia de lado.

La postura 90/90 es una manera muy sencilla de mantener la capacidad y las
opciones de movimiento.

3. Sentarse con las piernas estiradas
Con los glateos en el suelo,
siéntate con las piernas estira-
das frente a ti. Intenta sentarte
con la espalda recta o con el tor-
so ligeramente inclinado hacia
delante.

Sentarte con las piernas estiradas
promueve la flexibilidad de los
tejidos de los isquiotibiales y

de los gemelos.
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4. Sentarse con una pierna flexionada

Con los gltteos en el suelo, siéntate con las piernas estiradas frente a
ti. Flexiona una rodilla y mantén el pie plano en el suelo. Agarra con
ambas manos la rodilla flexionada para aumentar la estabilidad. Man-
tén la postura durante cinco minutos (o el tiempo que te resulte cémo-
do) y cambia de lado.

Despierta tu creatividad y busca la comodidad. No hay maneras equivocadas de
sentarse en el suelo. El objetivo es la variedad.

Movilizaciones
Estas movilizaciones no solo se suman a las posturas sentadas en el
suelo para mejorar tu capacidad para sentarte y levantarte, sino que
también te ayudaran a adoptar las posturas en el suelo porque entrena-
ran al cuerpo para que puedas permanecer ahi durante més tiempo y
levantarte con mas facilidad. Pero eso tampoco es todo. La «moviliza-
cioén del isquiotibial sentado» parece un automasaje, pero en realidad
afloja los tejidos de la parte posterior de las piernas para que se mue-
van con mas fluidez. Otras movilizaciones ensefian al cerebro a contro-
lar el movimiento. En conjunto, te ayudaran a conseguir ese 10 en el
test de sentarse y levantarse.

Piensa en estas movilizaciones como en microdosis de movi-
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miento. Son muy sencillas: no necesitas una intervencion supersofis-
ticada para mejorar la movilidad; basta con que empieces a familia-
rizar de nuevo el cuerpo con estos movimientos tan naturales. Son
cuatro movilizaciones e, idealmente, deberias hacer dos de ellas cada
par de dias (si, también tG que has superado la prueba de sentarte y
levantarte). Puedes elegir qué dos prefieres hacer, pero los resulta-
dos seran mucho mejores si las vas alternando todas.
Necesitaras este material:

Una pelota de lacrosse o tenis, o de un tamafo similar.

Una correa, un cinturédn flexible, una cuerda o una banda elastica.

1. Movilizacion del isquiotibial sentado
Esta accion te ayudara a recuperar las superficies deslizantes de los
musculos y de otros tejidos que pierden funcionalidad cuando pasa-
mos demasiado tiempo sentados.
Siéntate en una silla, taburete,
mesa o cualquier superficie dura que
te permita tener una pierna estirada
frente a tiyla otraallado. Coloca una
pelota o un rodillo justo debajo del
gliteo de la pierna que mira hacia de-
lante y estira la pierna. Contrae y esti-
ra la pierna y, luego, relaja y flexiona
la rodilla mientras te deslizas de lado
alado sobre la pelota o el rodillo, con
movimientos en sierra. Repite el mo-

vimiento y haz rodar la pelota o el
rodillo desde la cadera hacia la rodi-  Las movilizaciones sedentes son
una de nuestras maneras
preferidas y faciles de movilizar los
tejidos blandos.

lla durante dos minutos o hasta cinco
minutos con cada pierna.
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2. Bloqueo de isquiotibiales

Al contraer y relajar los musculos de la pierna en esta posicion, ense-
fias al cuddriceps (el gran musculo en la parte anterior del muslo) a
combeatir la rigidez del isquiotibial. Esta movilizacién también es una
manera de pasar dos minutos (con cada pierna) en el extremo de tu
rango de movimiento. Si no tienes ni correa ni banda elastica, puedes
usar un cinturén o una cuerda.

Ttambate en el suelo, con la correa o la banda elastica a tu lado.
Levanta una pierna hasta que forme un angulo de 90 grados con el
torso (o lo mas cerca posible) y pon la banda alrededor del puente del
pie que hayas levantado. Tensa (flexiona) el muslo, de modo que la
pierna quede tan recta como te sea posible, y tira del pie hacia la cabe-
za. No fuerces el movimiento, solo has de sentir cierta tension. Relaja
el muslo y, después, vuelve a tensarlo y tira del pie hacia la cabeza.
Repite la secuencia de tensar y relajar durante dos minutos o hasta
cuatro o cinco minutos. Cambia de pierna. Intenta mantener la ten-
sién del isquiotibial cuando relajes el cuadriceps.

Los bloqueos son basicos en todos los grupos con los que trabajamos, desde
deportistas profesionales a nuestros hijos.
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3. Apertura de cadera
Esta movilizacion mejora la flexion de cadera, la extension de cadera
y la funcion de la cadera en general, porque trabaja los rincones mas
tensos de la cadera.

Agachate, extiende la pierna izquierda hacia atras y coloca la pier-
na derecha delante de ti, con la rodilla flexionada, la tibia en posicién
vertical sobre el tobillo y el pie plano en el suelo. Respira hondo varias
veces. Mueve la rodilla derecha como si siguieras los «rayos» de los
360 grados del sol, avanzan-
dola a lo largo de un rayo, vol-
viéndola a llevar al centro y
avanzando a lo largo del rayo
siguiente, y asi hasta que ha-
yas completado toda la cir-
cunferencia. Usa estos movi-
mientos para identificar los
puntos donde sientes mas li-
mitaciones e insiste un poco
en las zonas de tension que de-

tectes. Intenta acumular en-
tre dos y tres minutos dando g, movilizacion expone al cuerpo a mas
«vueltas al sol» antes de cam-  movimientos donde la cadera alcanza su
biar de pierna. Descansa tan-  rango completo de una manera segura y

tas veces como necesites. controlada.

4. La paloma elevada

Esta posicion exagera la que ya has adoptado para sentarte con las
piernas cruzadas. Es similar a la postura de la paloma que se usa en el
yoga, pero en una versién mucho mas sencilla.

Coloca el pie derecho sobre el lado izquierdo de un banco (o
mesa), dejando que la rodilla caiga hacia el lado y que el gemelo repo-
se sobre la superficie, de modo que quede perpendicular al cuerpo.
Abre la pierna izquierda hacia atrds. Pon la mano izquierda sobre el
pie derecho, como si fuera una grapa que lo sujetara sobre el banco, y
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la mano derecha sobre la rodilla derecha,

para ganar estabilidad. Bloquea los brazos
y mantén los hombros hacia atrds. Rota
haciala izquierda y luego hacia la derecha.
Alterna entre ambas posiciones durante
dos a cinco minutos hacia cada lado. Cam-
bia de pierna. Para tu comodidad, puedes
poner un cojin debajo de la rodilla que es-

tés

borde de la mesa.

Sila posicion de la paloma es bésica en muchas
tradiciones de movimiento, sera por algo.

trabajando o saca el pie mas alla del

ZY no basta con hacer yoga? ;O pilates?

En una palabra, la respuesta a estas preguntas es «no». Yoga, pilates,
taichi, chi kung... todas ellas son formas de ejercicio fantasticas, pero
son ejercicios de movimiento. Es decir, son formas de practicar el movi-
miento, no formas de recuperar el rango de movimiento. También es
cierto que todas estas practicas incluyen posturas beneficiosas para el
rango de movimiento. Los indios antiguos que desarrollaron el sistema
fisico del yoga sabfan muy bien lo que hacian cuando disefiaron postu-
ras que promovian que el cuerpo adoptara posturas sedentes con las
piernas cruzadas, lo que, en si mismo (como estas aprendiendo en este
capitulo), ya lleva a las articulaciones de la cadera a su maximo rango.
El yoga, el taichi y el chi kung también trabajan el equilibrio y te piden
gue respires por la nariz, dos elementos necesarios para una buena mo-
vilidad. Todos estos movimientos tradicionales se practican descalzo, lo
que tiene sus propias ventajas: los pies transmiten muchisima informa-
cion sensorial al cerebro, lo que ayuda a ser consciente de la postura y
a usar el resto de cuerpo en consecuencia. Hay personas que plantean
gue parte del motivo por el que el dolor de espalda es casi omnipresen-
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te en el mundo es porque privamos a los pies de la estimulacion senso-
rial al ir calzados.

Si eres un devoto del yoga o de cualquier otra practica de movimien-
to, los beneficios estan garantizados. Estas practicas se disefaron con el
proposito de resolver problemas fisicos (Joseph Pilates fue un genio en
este sentido). Sin embargo, por si solas no ofrecen una solucion comple-
ta. No son como este programa, que es un programa de entrenamiento
basico con una serie de sistemas disefiados especificamente para mejorar
la movilidad y la salud general. El yoga y el pilates, asi como otras formas
de ejercicio, son practicas extracurriculares y no compensan las horas de
sedentarismo durante el resto de la jornada. No compensan todo el tiem-
po que pasamos sentados, el no dormir lo suficiente o el no caminar
bastante. El mensaje es el mismo que transmitimos a nuestros atletas, ci-
clistas o halterofilos: hay que trabajar las bases para mejorar en la activi-
dad deportiva elegida y cubrir los espacios que esta no satisface.

Una de las cosas con las que nos hemos encontrado, sobre todo con
las personas que practican yoga, es que estan convencidas de que el yoga
cubre todos los frentes. Sin embargo, en cuestion de salud, el yoga no es
un curalotodo para cualquier problema fisico (lo cierto es que no hay
ninguna solucion unica para todos los problemas). Y lo que queremos
dejar muy claro (porque es una idea erronea muy habitual) es que el yoga
no aumenta la masa muscular de un modo significativo. En cambio, ha-
cer gjercicios de fuerza puede ayudar a mejorar la practica de yoga. Al
igual que ampliar el rango de movimiento mediante las diez practicas fisi-
cas que presenta el libro. Te ayudaran a acceder con mucha mas facilidad
a las asanas de yoga.
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