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NO TA IM POR TAN TE:
La in ten ción de es te li bro es fa ci li tar in for ma ción y pre sen tar
al ter na ti vas, hoy dis po ni bles, que ayu den al lec tor a va lo rar y
de ci dir res pon sa ble men te so bre su pro pia salud, y, en ca so
de en fer me dad, a es ta ble cer un diá lo go con su mé di co o

es pe cia lis ta. Es te li bro no pre ten de, en nin gún ca so, ser un
sus ti tu to de la con sul ta mé di ca per so nal. Aun que se

con si de ra que los con se jos e in for ma cio nes son exac tos y
cier tos en el mo men to de su pu bli ca ción, ni los au to res ni el

edi tor pue den acep tar nin gu na res pon sa bi li dad le gal por
cual quier error u omi sión que se ha ya po di do pro du cir.
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COM PO SI CIÓN DI GI TAL • GRA FI ME, S.L.

Que da ri gu ro sa men te prohi bi da sin au to ri za ción por es cri to
del edi tor cual quier for ma de re pro duc ción, dis tri bu ción,
co mu ni ca ción pú bli ca o trans for ma ción de es ta obra, que

se rá so me ti da a las san cio nes es ta ble ci das por la ley. Pue den
di ri gir se a Ce dro (Cen tro Es pa ñol de De re chos

Re pro grá fi cos, www.ce dro.org) si ne ce si tan fo to co piar o
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es ca near al gún frag men to de es ta obra
(www.con li cen cia.com; 91 702 19 70 / 93 272 04 47). To dos

los de re chos re ser va dos.



3 pasos contra el sedentarismo Juanje Ojeda

4

De di co es te li bro a mis pa dres, de los que apren dí que es

más im por tan te tra tar de ser una bue na per so na y ser fe liz

con lo que ha ces que bus car el di ne ro o la fa ma.

A mi her ma na, que ha si do mi me jor ami ga to da mi vi da,

mi mo de lo de per so na fuer te y va lien te. Tam bién ha si do

siem pre la fan más in con di cio nal en to das mis lo cas

aven tu ras.

Y a Maui, cu yo apo yo y com pren sión han si do cla ves pa ra

dar a luz es ta obra.
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CON TE NI DO

Pró lo go

In tro duc ción

DE NÓ MA DAS A SE DEN TA RIOS

En torno se den ta rio

La salud: un pro ble ma com ple jo

Sis te ma car dio vas cu lar

Mo vi mien to co mo nu tri ción

¿Se pue de real men te de jar de ser una per so na

se den ta ria?

PRO BLE MAS CO MU NES: LI MI TA CIO NES DE LA MO- 

VI LI DAD, EL DO LOR Y EL ES TRÉS

Sis te ma ner vio so

Sis te ma ves ti bu lar

Mo vi li dad

Do lor

Es trés

3 PA SOS PA RA SALIR DEL SE DEN TA RIS MO

Ca mi nar más

Sen tar se más en el sue lo

Col gar se más de las ma nos

Pa so ex tra: res pi ra ción
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¿Y aho ra qué? Si guien tes pa sos

Con clu sio nes

Re fe ren cias

Agra de ci mien tos
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PRÓ LO GO

Hay mu chos li bros so bre en tre na mien to y fi tness en el mer- 

ca do, pe ro hay po cos so bre al go más im por tan te: el mo vi- 

mien to. El ejer ci cio es op cio nal, pe ro el mo vi mien to es es- 

en cial.

Nues tros ante pa sa dos no ha cían ejer ci cio, pe ro el en- 

torno los obli ga ba a mo ver se du ran te to da su vi da. El mun- 

do mo derno ha eli mi na do tal obli ga ción, y el re sul ta do es

una so cie dad se den ta ria. Nos pa sa mos gran par te del día

sen ta dos, mi ran do una pan ta lla, y ca da vez usa mos me nos

las pier nas pa ra des pla zar nos de un lu gar a otro. Los co- 

ches, los as cen so res y las es ca le ras me cá ni cas nos ha cen el

tra ba jo. En con se cuen cia, nues tra ana to mía se atro fia y

nues tra salud se de te rio ra.

Hay mu cha gen te cons cien te del pro ble ma, es pe cial men- 

te cuan do em pie zan a su frir las con se cuen cias: fa ti ga, do lor,

so bre pe so. Fi nal men te, al gu nos de ci den cam biar, pe ro no

sa ben por dón de em pe zar. Asu men que de ben apun tar se a

un gim na sio o ha cer en tre na mien tos com pli ca dos. Sien ten

que ni tie nen el tiem po ni pue den ad qui rir el co no ci mien to,

o creen que, sen ci lla men te, es de ma sia do tar de. En cual- 

quier ca so, se equi vo can, y es te li bro ex pli ca por qué.

Juan je Oje da lle va años ayu dan do a cien tos de per so nas

a salir del se den ta ris mo. Pa ra ello com bi na in for ma ción teó- 
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ri ca ri gu ro sa con apli ca cio nes prác ti cas sen ci llas, su man do

ade más su pro pia ex pe rien cia a la ho ra de li diar con los

efec tos de su pa sa da vi da se den ta ria. Su es tra te gia se ba sa

en re cu pe rar una fun cio na li dad bá si ca, sin gran des in ver sio- 

nes de tiem po ni téc ni cas com ple jas. Las co sas más sen ci- 

llas son a ve ces las más efec ti vas.

En la pri me ra par te de es te li bro, en ten de rás la ver da de- 

ra mag ni tud del pro ble ma al que nos en fren ta mos y por

qué el mo vi mien to es la úni ca so lu ción. En la se gun da par- 

te, Juan je pa sa de la teo ría a la prác ti ca en tres sen ci llos

pa sos. Pe que ños cam bios, co mo ca mi nar más, col gar se de

las ma nos y pa sar más tiem po en el sue lo, pue den te ner un

gran im pac to.

Es te li bro es una guía bá si ca pa ra las per so nas se den ta- 

rias, pe ro tam bién pa ra atle tas avan za dos. La prác ti ca de- 

por ti va sue le ge ne rar una es pe cia li za ción ex ce si va, co sa

que cau sa des com pen sacio nes que li mi tan el ren di mien to y

ele van el ries go de le sión. Sea cual sea tu si tua ción, las si- 

guien tes pá gi nas te ayu da rán a mo ver te me jor.

Tie nes en tus ma nos la me jor guía pa ra acom pa ñar te en

es te pro ce so. Pa sa la pá gi na y da el pri mer pa so.

MAR COS VÁ Z QUEZ,

Crea dor del fi tness re vo lu cio na rio

www.fi tness re vo lu cio na rio.com
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IN TRO DUC CIÓN

Si te han re co men da do es te li bro, te lo han re ga la do o lo

has en contra do en al gu na li bre ría, pro ba ble men te te pre- 

gun tes: ¿quién es es te Juan je Oje da y por qué de be ría ha- 

cer le ca so?

Así pues, lo me jor se rá que te cuen te un po co mi his to ria.

No por que sea es pe cial, sino pa ra que me co noz cas un po- 

co más y en tien das có mo he lle ga do a lo que te con ta ré en

las pá gi nas que si guen.

Se gu ra men te, mu chas ex pe rien cias que he vi vi do se rán

si mi la res a las tu yas, es pe cial men te en la edad adul ta. Es al- 

go que ha ayu da do mu cho con mis clien tes. Me re sul ta fá cil

po ner me en su lu gar por que he lle va do una vi da si mi lar du- 

ran te mu chos años.

Aho ra mis mo soy en tre na dor per so nal. Esa es la for ma

más fá cil que ten go de des cri bir lo, pe ro la rea li dad es que

me de di co a ayu dar a per so nas que su fren do lo res cró ni- 

cos, le sio nes que no se cu ran o que, sim ple men te, es tán

tan me ti das en su día a día se den ta rio que no sa ben có mo

salir de ahí.

Sin em bar go, co mo ve re mos más ade lan te, se pue de ser

de por tis ta y se den ta rio, así que no so lo ayu do a per so nas

que no se mue ven, sino que tam bién me ocu po de gen te

muy ac ti va.
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Gran par te de mi tra ba jo con es tos clien tes es de edu ca- 

ción (o ree du ca ción) fí si ca. No me in te re sa pro po ner les so lo

unos ejer ci cios o un plan de en tre na mien to. Lo que quie ro

es que en tien dan có mo fun cio na su cuer po, de dón de vie- 

nen los pro ble mas que tie nen y pro por cio nar les he rra mien- 

tas pa ra que sean per so nas au tó no mas. El ob je ti vo es que

no de pen dan de mí ni de na die pa ra te ner un cuer po sano

y fun cio nal.

Y el ob je ti vo de es te li bro es con den sar esos co no ci mien- 

tos y esas he rra mien tas que com par to con mis clien tes, pa- 

ra que pue das con tro lar me jor tu salud.

Sé que mu cha gen te quie re una pas ti lla, un apa ra to o un

mé to do má gi co que le qui te sus pro ble mas, pe ro eso no es

po si ble. El cuer po hu ma no es muy com ple jo y las so lu cio- 

nes má gi cas no fun cio nan. Por des gra cia, eso es al go que

tar dé en com pren der.

Fui el tí pi co ni ño cu rio so que que ría sa ber el por qué y el

có mo de to do. No acep ta ba un «por que sí» co mo res pues- 

ta. Era al go que de tes ta ba y que ha cía que me sur gie ran

aún más pre gun tas.

Esa ac ti tud tu vo sus co sas bue nas y sus co sas ma las. Hi zo

que de sa rro lla ra un es píri tu bas tan te crí ti co, pe ro tam bién

ter mi né sien do «el que siem pre tie ne que lle var la con tra- 

ria», y en se gún qué en tor nos (aca dé mi co o la bo ral) no

siem pre se re ci be bien la crí ti ca.

¿Y por qué te suel to es te ro llo? Pues por que es ta ac ti tud

crí ti ca y ese cues tio nar me el «es que siem pre se ha he cho

así» fue lo que me ayu dó a dar le un gi ro a mi vi da, re plan- 

tear me lo que creía que sa bía y re cu pe rar mi salud.



3 pasos contra el sedentarismo Juanje Ojeda

11

Sin em bar go, vol va mos a cuan do era ni ño. Una de las co- 

sas por las que más cu rio si dad sen tía era el cuer po hu ma- 

no. Me pa re cía fas ci nan te y que ría sa ber to do lo po si ble al

res pec to. En aque lla épo ca no te nía ac ce so a In ter net (ni

sa bía lo que era), así que mis fuen tes de in for ma ción eran

los vein te to mos de la en ci clo pe dia La rous se de mis pa dres

y los li bros que caían en mis ma nos. Apar te de la ma ra vi llo- 

sa se rie de di bu jos ani ma dos Éra se una vez la vi da.

A pe sar de que era un ni ño muy tran qui lo al que no le

gus ta ba mo ver se más de lo ne ce sa rio, prac ti qué bas tan tes

de por tes en el co le gio, y más ade lan te hi ce otros por mi

cuen ta. Y me em pe zó a in te re sar có mo en tre nar.

En es ta épo ca ocu rrie ron dos su ce sos que in flui rían mu- 

cho en mi vi da. Por una par te, me en tró mi pri mer ata que

de ciá ti ca. Su frí do lo res en la zo na lum bar que me hi cie ron

de jar tem po ral men te al gún de por te y pa sé mo men tos en

los que aquel do lor me re co rría la pier na ha cia el ta lón, co- 

mo un ra yo, co sa que ha cía que ca si me ca ye ra mien tras ju- 

ga ba al ba lon ces to en el re creo. Es to su ce dió en mi úl ti mo

año en el co le gio, con tre ce años.

Esa fue la pri me ra vez, pe ro ni mu cho me nos la úl ti ma.

Ese mis mo año, a fi nal de cur so, me rom pí el hú me ro del

bra zo iz quier do. Al ser el hue so que va des de el hom bro

has ta el co do, la ma ne ra de in mo vi li zar lo fue fi jar lo al tron- 

co. Así que es tu ve tres me ses con el bra zo in mo vi li za do y

pe ga do al cuer po. Ini cial men te, un mes y me dio; pe ro unos

pro ble mas con el ven da je hi cie ron que no sol da ra bien y

tu ve que es tar mes y me dio más, lo que li mi tó mu cho mi

mo vi mien to en ge ne ral. Bá si ca men te fue ron tres me ses sin

mo ver el hom bro.
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Sien do un ni ño de tre ce años acos tum bra do a prac ti car

mu cho de por te, fue una ex pe rien cia bas tan te frus tran te y

que me hi zo su bir de pe so.

Cuan do me qui ta ron la es ca yo la, mi bra zo es ta ba to tal- 

men te atro fia do, no era ca paz de su bir lo a la ho ri zon tal. Se

caía cuan do lle ga ba a esa al tu ra. Pe ro no me man da ron re- 

ha bi li ta ción… así que tu ve que ha cer la por mi cuen ta. La

pri me ra de mu chas.

An tes de eso no me ha bía frac tu ra do na da, pe ro a par tir

de ese mo men to me rom pí y me le sio né mu chas co sas. Eso

au men tó mi in te rés por el cuer po hu ma no, la cu ra ción, la

re ha bi li ta ción y el en tre na mien to. Con ca da le sión, apren- 

día so bre ella, so bre la par te del cuer po co rres pon dien te y

al gu na co sa más. Em pe cé a bus car li bros de ana to mía, ma- 

sa jes, ven da jes fun cio na les, en tre na mien to y to do lo que

pa re cía que po día apor tar me in for ma ción.

Em pe cé a es ca lar, así que bus qué to da la (po ca) in for ma- 

ción que ha bía so bre en tre na mien to es pe cí fi co pa ra la es- 

ca la da. Di se ñé mis en tre na mien tos y me jo ré en mu chos as- 

pec tos, pe ro, aun así, me le sio na ba con mu cha fre cuen cia.

A pe sar de «ha cer lo to do bien» (ca len tar, es ti rar, tra ba jar la

fuer za, cui dar la téc ni ca, etc.), no pa ra ba de le sio nar me. Fi- 

nal men te, el mé di co me su gi rió que tal vez ese de por te no

era pa ra mí y que se ría me jor bus car otro.

Du ran te es ta épo ca tu ve bas tan tes ten di ni tis y cap su li tis

en los de dos de am bas ma nos, una lu xa ción del hom bro

de re cho con ro tu ra par cial de la ca be za lar ga del bíceps y

ten di ni tis en el man gui to ro ta dor, ro tu ra en el mús cu lo

flexor co mún de los de dos de la ma no iz quier da, y tam bién

pa de cí al gu na que otra le sión me nor.
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Cuan do te apa sio na mu cho una ac ti vi dad y ca da po co

tiem po tie nes que de jar de ha cer la por cul pa de una le sión,

re sul ta al go muy frus tran te y des mo ra li zan te.

Pa ra en ton ces ha bía en tra do en la uni ver si dad. Ini cial- 

men te qui se es tu diar Fi sio te ra pia, pe ro no me lle ga ba la

no ta, así que me cen tré en la otra ca rre ra que me gus ta ba:

Cien cias de la Ac ti vi dad Fí si ca y del De por te. Una li cen cia- 

tu ra muy bo ni ta en la que apren dí mu chí si mas co sas por las

que siem pre me ha bía pre gun ta do.

Cu rio sa men te, su frí mu chas le sio nes du ran te la ca rre ra.

Al gu nas tu vie ron que ver con la es ca la da, pe ro otras con las

prác ti cas. No era ra ro ver a es tu dian tes con es ca yo las o

mu le tas en cla se. No es que fue ra una ca rre ra pe li gro sa, ni

na da pa re ci do, pe ro su pon go que nos ex po nía mos a más

ac ci den tes que al guien que es tu dia In ge nie ría o De re cho.

De bi do a to das esas le sio nes y a otras ra zo nes per so na- 

les, de ci dí de jar la ca rre ra y pa sar me a In ge nie ría In for má ti- 

ca. Des pués de cua tro años en Cien cias de la Ac ti vi dad Fí- 

si ca, y a po co de ter mi nar, pa re cía que no te nía sen ti do no

li cen ciar me, pe ro real men te ne ce si ta ba un cam bio, e In for- 

má ti ca me ten ta ba des de ha cía tiem po.

Aquí fue don de mi vi da pa só de ser muy ac ti va y va ria da

a ser ex tre ma da men te se den ta ria.

Por un la do, pa sé de no es tar mu cho tiem po sen ta do y

de prac ti car mu chas ac ti vi da des fí si cas di fe ren tes a es tar

ca si to do el día sen ta do de lan te de un or de na dor. Ade más,

se agra vó mu cho una de las le sio nes que tu ve du ran te mis

an te rio res es tu dios, la de ro di lla. Una do len cia que me

acom pa ñó du ran te unos quin ce años (des de los veinti dós

años has ta los trein ta y sie te) y me im pe día co rrer, ba jar es- 
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ca le ras y aguan tar mu cho ra to ca mi nan do. Tam po co me

per mi tía es tar de ma sia do tiem po con la ro di lla fle xio na da,

por lo que via jar en co che o avión era una tor tu ra.

Se guir co mien do co mo una per so na muy ac ti va, pe ro pa- 

san do mu chas ho ras sen ta do y sin po der ca mi nar de ma sia- 

do, es una bue na re ce ta pa ra su bir rá pi do de pe so. Lo que

no ayu da mu cho a los pro ble mas de la ro di lla.

Ade más, se fue ron su man do otros há bi tos po co salu da- 

bles, co mo dor mir po co, no ver ca si nun ca la luz del sol,

mo ver me lo mí ni mo, co mer cons tante men te en si tios de

co mi da rá pi da, bo lle ría o ali men tos con mu chas ca lo rías y

po cos nu trien tes.

Evi den te men te, ca da vez te nía me nos ga nas de mo ver- 

me, me nos ener gía y más pro ble mas de salud. Me po nía

ma lo de la gar gan ta y la ba rri ga con mu cha fa ci li dad, pa de- 

cía do lo res de ca be za ca si a dia rio, la es pal da tam bién me

do lía con fre cuen cia, me re sen tía de las an ti guas le sio nes y,

si in ten ta ba ha cer al gu na ac ti vi dad fí si ca, las pro ba bi li da des

de que tu vie ra una nue va le sión eran aún más al tas que an- 

tes.

Mi cuer po me dio al gún avi so (co mo que dar me dor mi do

de pie o en mi tad de una con ver sación) y de ci dí em pe zar a

dor mir de for ma al go más re gu lar y obli gar me a ca mi nar

ca da vez un po co más.

Gra cias a que em pe cé a au men tar pau la ti na men te mis

pa seos (al prin ci pio no po día más de cin cuen ta me tros sin

te ner que sen tar me), tam bién em pe cé a no tar me jor la ro- 

di lla y co men cé a sen tir más ener gía. Apro ve ché pa ra me jo- 

rar un po co lo que in ge ría. No hi ce die ta, pe ro tra té de evi- 

tar co mer fue ra de ca sa.


