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Dedico este libro a mis padres, de los que aprendi que es
mas importante tratar de ser una buena persona y ser feliz
con lo que haces que buscar el dinero o la fama.

A mi hermana, que ha sido mi mejor amiga toda mi vida,
mi modelo de persona fuerte y valiente. También ha sido
siempre la fan mas incondicional en todas mis locas
aventuras.

Y a Maui, cuyo apoyo y comprensién han sido claves para
dar a luz esta obra.
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PROLOGO

Hay muchos libros sobre entrenamiento y fitness en el mer-
cado, pero hay pocos sobre algo més importante: el movi-
miento. El ejercicio es opcional, pero el movimiento es es-
encial.

Nuestros antepasados no hacian ejercicio, pero el en-
torno los obligaba a moverse durante toda su vida. El mun-
do moderno ha eliminado tal obligacién, y el resultado es
una sociedad sedentaria. Nos pasamos gran parte del dia
sentados, mirando una pantalla, y cada vez usamos menos
las piernas para desplazarnos de un lugar a otro. Los co-
ches, los ascensores y las escaleras mecénicas nos hacen el
trabajo. En consecuencia, nuestra anatomia se atrofia y
nuestra salud se deteriora.

Hay mucha gente consciente del problema, especialmen-
te cuando empiezan a sufrir las consecuencias: fatiga, dolor,
sobrepeso. Finalmente, algunos deciden cambiar, pero no
saben por donde empezar. Asumen que deben apuntarse a
un gimnasio o hacer entrenamientos complicados. Sienten
que ni tienen el tiempo ni pueden adquirir el conocimiento,
o creen que, sencillamente, es demasiado tarde. En cual-
quier caso, se equivocan, y este libro explica por qué.

Juanje Ojeda lleva afos ayudando a cientos de personas
a salir del sedentarismo. Para ello combina informacién teo-
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rica rigurosa con aplicaciones practicas sencillas, sumando
ademés su propia experiencia a la hora de lidiar con los
efectos de su pasada vida sedentaria. Su estrategia se basa
en recuperar una funcionalidad basica, sin grandes inversio-
nes de tiempo ni técnicas complejas. Las cosas mas senci-
llas son a veces las mas efectivas.

En la primera parte de este libro, entenderas la verdade-
ra magnitud del problema al que nos enfrentamos y por
qué el movimiento es la Unica solucién. En la segunda par-
te, Juanje pasa de la teoria a la practica en tres sencillos
pasos. Pequefios cambios, como caminar mas, colgarse de
las manos y pasar més tiempo en el suelo, pueden tener un
gran impacto.

Este libro es una guia bésica para las personas sedenta-
rias, pero también para atletas avanzados. La practica de-
portiva suele generar una especializacién excesiva, cosa
que causa descompensaciones que limitan el rendimiento y
elevan el riesgo de lesion. Sea cual sea tu situacion, las si-
guientes paginas te ayudaran a moverte mejor.

Tienes en tus manos la mejor guia para acompanarte en

este proceso. Pasa la pagina y da el primer paso.

MARCOS VAZQU EZ,
Creador del fitness revolucionario
www.fitnessrevolucionario.com
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INTRODUCCION

Si te han recomendado este libro, te lo han regalado o lo
has encontrado en alguna libreria, probablemente te pre-
guntes: ;quién es este Juanje Ojeda y por qué deberia ha-
cerle caso?

Asi pues, lo mejor serad que te cuente un poco mi historia.
No porque sea especial, sino para que me conozcas un po-
co mas y entiendas como he llegado a lo que te contaré en
las paginas que siguen.

Seguramente, muchas experiencias que he vivido serédn
similares a las tuyas, especialmente en la edad adulta. Es al-
go que ha ayudado mucho con mis clientes. Me resulta facil
ponerme en su lugar porque he llevado una vida similar du-
rante muchos afios.

Ahora mismo soy entrenador personal. Esa es la forma
mas facil que tengo de describirlo, pero la realidad es que
me dedico a ayudar a personas que sufren dolores créni-
cos, lesiones que no se curan o que, simplemente, estén
tan metidas en su dia a dia sedentario que no saben como
salir de ahi.

Sin embargo, como veremos mas adelante, se puede ser
deportista y sedentario, asi que no solo ayudo a personas
gue no se mueven, sino que también me ocupo de gente

muy activa.
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Gran parte de mi trabajo con estos clientes es de educa-
ciéon (o reeducacion) fisica. No me interesa proponerles solo
unos ejercicios o un plan de entrenamiento. Lo que quiero
es que entiendan como funciona su cuerpo, de dénde vie-
nen los problemas que tienen y proporcionarles herramien-
tas para que sean personas auténomas. El objetivo es que
no dependan de mi ni de nadie para tener un cuerpo sano
y funcional.

Y el objetivo de este libro es condensar esos conocimien-
tos y esas herramientas que comparto con mis clientes, pa-
ra que puedas controlar mejor tu salud.

Sé que mucha gente quiere una pastilla, un aparato o un
método magico que le quite sus problemas, pero eso no es
posible. El cuerpo humano es muy complejo y las solucio-
nes magicas no funcionan. Por desgracia, eso es algo que
tardé en comprender.

Fui el tipico nifio curioso que queria saber el porqué y el
cémo de todo. No aceptaba un «porque si» como respues-
ta. Era algo que detestaba y que hacia que me surgieran
aun mas preguntas.

Esa actitud tuvo sus cosas buenas y sus cosas malas. Hizo
que desarrollara un espiritu bastante critico, pero también
terminé siendo «el que siempre tiene que llevar la contra-
ria», y en segin qué entornos (académico o laboral) no
siempre se recibe bien la critica.

.Y por qué te suelto este rollo? Pues porque esta actitud
critica y ese cuestionarme el «es que siempre se ha hecho
asi» fue lo que me ayudé a darle un giro a mi vida, replan-
tearme lo que crefa que sabia y recuperar mi salud.

10
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Sin embargo, volvamos a cuando era nifno. Una de las co-
sas por las que mas curiosidad sentia era el cuerpo huma-
no. Me parecia fascinante y queria saber todo lo posible al
respecto. En aquella época no tenia acceso a Internet (ni
sabia lo que era), asi que mis fuentes de informacién eran
los veinte tomos de la enciclopedia Larousse de mis padres
y los libros que caian en mis manos. Aparte de la maravillo-
sa serie de dibujos animados Erase una vez la vida.

A pesar de que era un nifio muy tranquilo al que no le
gustaba moverse mas de lo necesario, practiqué bastantes
deportes en el colegio, y mas adelante hice otros por mi
cuenta. Y me empezo a interesar como entrenar.

En esta época ocurrieron dos sucesos que influirian mu-
cho en mi vida. Por una parte, me entré6 mi primer ataque
de cidtica. Sufri dolores en la zona lumbar que me hicieron
dejar temporalmente algin deporte y pasé momentos en
los que aquel dolor me recorria la pierna hacia el talén, co-
mo un rayo, cosa que hacfa que casi me cayera mientras ju-
gaba al baloncesto en el recreo. Esto sucedié en mi ultimo
ano en el colegio, con trece afos.

Esa fue la primera vez, pero ni mucho menos la ultima.

Ese mismo afo, a final de curso, me rompi el himero del
brazo izquierdo. Al ser el hueso que va desde el hombro
hasta el codo, la manera de inmovilizarlo fue fijarlo al tron-
co. Asi que estuve tres meses con el brazo inmovilizado y
pegado al cuerpo. Inicialmente, un mes y medio; pero unos
problemas con el vendaje hicieron que no soldara bien y
tuve que estar mes y medio mas, lo que limité mucho mi
movimiento en general. Bésicamente fueron tres meses sin

mover el hombro.

11
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Siendo un nifio de trece afios acostumbrado a practicar
mucho deporte, fue una experiencia bastante frustrante y
que me hizo subir de peso.

Cuando me quitaron la escayola, mi brazo estaba total-
mente atrofiado, no era capaz de subirlo a la horizontal. Se
cafa cuando llegaba a esa altura. Pero no me mandaron re-
habilitacion... asi que tuve que hacerla por mi cuenta. La
primera de muchas.

Antes de eso no me habia fracturado nada, pero a partir
de ese momento me rompi y me lesioné muchas cosas. Eso
aumenté mi interés por el cuerpo humano, la curacién, la
rehabilitacién y el entrenamiento. Con cada lesién, apren-
dia sobre ella, sobre la parte del cuerpo correspondiente y
alguna cosa mas. Empecé a buscar libros de anatomia, ma-
sajes, vendajes funcionales, entrenamiento y todo lo que
parecia que podia aportarme informacion.

Empecé a escalar, asi que busqué toda la (poca) informa-
cién que habia sobre entrenamiento especifico para la es-
calada. Disené mis entrenamientos y mejoré en muchos as-
pectos, pero, aun asi, me lesionaba con mucha frecuencia.
A pesar de «hacerlo todo bien» (calentar, estirar, trabajar la
fuerza, cuidar la técnica, etc.), no paraba de lesionarme. Fi-
nalmente, el médico me sugirié que tal vez ese deporte no
era para mi y que seria mejor buscar otro.

Durante esta época tuve bastantes tendinitis y capsulitis
en los dedos de ambas manos, una luxacidn del hombro
derecho con rotura parcial de la cabeza larga del biceps y
tendinitis en el manguito rotador, rotura en el musculo
flexor comun de los dedos de la mano izquierda, y también
padeci alguna que otra lesién menor.

12
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Cuando te apasiona mucho una actividad y cada poco
tiempo tienes que dejar de hacerla por culpa de una lesién,
resulta algo muy frustrante y desmoralizante.

Para entonces habia entrado en la universidad. Inicial-
mente quise estudiar Fisioterapia, pero no me llegaba la
nota, asi que me centré en la otra carrera que me gustaba:
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. Una licencia-
tura muy bonita en la que aprendi muchisimas cosas por las
que siempre me habia preguntado.

Curiosamente, sufri muchas lesiones durante la carrera.
Algunas tuvieron que ver con la escalada, pero otras con las
practicas. No era raro ver a estudiantes con escayolas o
muletas en clase. No es que fuera una carrera peligrosa, ni
nada parecido, pero supongo que nos exponiamos a mas
accidentes que alguien que estudia Ingenieria o Derecho.

Debido a todas esas lesiones y a otras razones persona-
les, decidi dejar la carrera y pasarme a Ingenieria Informati-
ca. Después de cuatro afios en Ciencias de la Actividad Fi-
sica, y a poco de terminar, parecia que no tenia sentido no
licenciarme, pero realmente necesitaba un cambio, e Infor-
matica me tentaba desde hacia tiempo.

Aqui fue donde mi vida pasé de ser muy activa y variada
a ser extremadamente sedentaria.

Por un lado, pasé de no estar mucho tiempo sentado y
de practicar muchas actividades fisicas diferentes a estar
casi todo el dia sentado delante de un ordenador. Ademas,
se agravé mucho una de las lesiones que tuve durante mis
anteriores estudios, la de rodilla. Una dolencia que me
acompafié durante unos quince afios (desde los veintidds
afios hasta los treinta y siete) y me impedia correr, bajar es-

13
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caleras y aguantar mucho rato caminando. Tampoco me
permitia estar demasiado tiempo con la rodilla flexionada,
por lo que viajar en coche o avién era una tortura.

Seguir comiendo como una persona muy activa, pero pa-
sando muchas horas sentado y sin poder caminar demasia-
do, es una buena receta para subir rapido de peso. Lo que
no ayuda mucho a los problemas de la rodilla.

Ademas, se fueron sumando otros héabitos poco saluda-
bles, como dormir poco, no ver casi nunca la luz del sol,
moverme lo minimo, comer constantemente en sitios de
comida rapida, bolleria o alimentos con muchas calorias y
pocos nutrientes.

Evidentemente, cada vez tenia menos ganas de mover-
me, menos energia y mas problemas de salud. Me ponia
malo de la garganta y la barriga con mucha facilidad, pade-
cia dolores de cabeza casi a diario, la espalda también me
dolia con frecuencia, me resentia de las antiguas lesiones y,
si intentaba hacer alguna actividad fisica, las probabilidades
de que tuviera una nueva lesién eran alin mas altas que an-
tes.

Mi cuerpo me dio algin aviso (como quedarme dormido
de pie o en mitad de una conversacién) y decidi empezar a
dormir de forma algo mas regular y obligarme a caminar
cada vez un poco més.

Gracias a que empecé a aumentar paulatinamente mis
paseos (al principio no podia més de cincuenta metros sin
tener que sentarme), también empecé a notar mejor la ro-
dilla'y comencé a sentir més energia. Aproveché para mejo-
rar un poco lo que ingeria. No hice dieta, pero traté de evi-
tar comer fuera de casa.
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