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Prologo

Cuando conoces a las Gemelas Pin, Gemma y Esther, hay algo que se
percibe al instante: esa energ{a auténtica, vital, decidida, que no se im-
pone pero que contagia. Ellas son fuerza, si, pero también son ternura,
humor, compromiso y una forma muy luminosa de estar en el mundo y

de guiarnos para vivir mejor en ¢l.

Podria decir que este libro es un manual de entrenamiento, una guia
préctica para recuperar o iniciar una rutina de cjercicio fisico, especial—
mente pcnsada para mujeres, y muy cspccia]mcnte para mujeres que
atraviesan la etapa del posparto o la maternidad reciente. Y no estaria

mintiendo. Pero estaria diciendo solo una parte de la verdad.

Porque este libro es mucho mas. Es una historia de vida, es una declara-
ciéon de valores, es un testimonio de lo que signiﬁca crecer con una
mentalidad de guerrera: no de quien nunca se cae, sino de quien sabe

levantarse con 1’1’12/[5 sabidur{a cada VeZ.

Desde mi perspectiva como psicéloga y doctora en Neurociencia, hay
algo que valoro profundamente en este proyecto: la coherencia. Cohe-
rencia entre lo que se vive y lo que se ensefia. Coherencia entre el men-
saje y el ejemplo. Coherencia entre el cuerpo, la mente y la emocion.
Gemma y Esther son eso, coherencia, y no se han inventado una teorta,
ellas han recorrido un camino. Han vivido la exigencia, la renuncia, el

sacrificio, la motivacion profunda.

Desde pequenas han sido nifas activas, adolescentes nadadoras de élite,
mujeres que han hecho del deporte una vocacion y del acompanamien-
to a los demas, una mision. Y todo eso se nota. Se nota en cada palabra,

cn cada COl’lSC]'O, cn cada propuesta y¢ensu entrega.

Este libro nace del corazén, pero no se queda en lo emocional. Esta lleno
de conocimiento, de experiencia aplicada, de ciencia prﬁctica. Porque
cllas no solo saben entrenar. Saben ensenar, y eso es lo que marca dife-

rencia en el mundo del bienestar y del autocuidado.



Una de las cosas que mas me ha emocionado al leer este libro es como
narran su historia familiar. Cémo rinden homcnajc a su padrc, cuya
ausencia fisica no ha hecho mas que agrandar su presencia emocional.
Como rescatan los aprendizajes que nacen del vinculo que tienen, del
apoyo mutuo, de la complicidad entre hermanas. Porque eso tambic¢n es
salud: tener una red, sentir que no estas sola, poder contar con alguien
que cree en ti incluso cuando ti dudas. Ya lo dice Harvard: el gran «pre-
dictor» de felicidad y salud radica en la calidad de nuestros vinculos, y

cllas lo tienen y asi nos lo ofrecen también.

Su mensaje es real y poderoso. No se trata de ser invencibles, se trata de ser
reales. De entender que el entrenamiento fisico no es una obligacion escé-
tica, sino una forma de cuidarte. De habitar tu cuerpo con amor. De reco-
nectar contigo en medio del caos que a veces supone la maternidad: los

cambios hormonales, la falca de tiempo, el cansancio o la autoexigencia.

Como psicologa, s¢ que muchas mujeres atraviesan esta etapa sintien-
dose desconectadas de st mismas. Con el cuerpo cambiado, con la ener-
g{a al limite, con la sensaciéon de haberse quedado en ultimo lugar y
sinti¢ndose muy solas. Y lo que proponen las Gemelas Pin es, en esen-
cia, una forma amable de volver, de reconstruirte sin culpas, de integrar
el ¢jercicio como habito diario, tan natural y automatico como lavarse

los dientes, de volver a ti y sentirte acompanada en este proceso.

Pero hay algo mas que quiero destacar, y es el valor del mensaje que
transmiten: no se trata de poder con todo, se trata de hacer equipo, de
pedir ayuda, de repartir tareas, de dejar de sostener sola un mundo que

puede y debe compartirse.

En un momento en el que muchas mujeres atin cargan con el mito de la
<<supermamei>> que todo lo puede, este libro es una invitacion a romper

esa fantasia y a construir bienestar real, sostenible y compartido.

Desde la neurociencia sabemos que el movimiento tiene un impacto
directo en el cerebro. El ejercicio fisico regular mejora el estado de 4ni-
mo, reduce la ansiedad, aumenta la autoestima, potencia la memoria y

la concentracion, mejora la calidad del suefo, fortalece el sistema in-



mune, regula las emociones... Moverse es una necesidad en el ser huma-
no y un habito saludable. Ademas, moverse transforma, y no solo el

cuerpo, tambi¢n la mente y la vida.

Y si ademas ese movimiento esta guiado con sentido comun, con cerca-
nia, con comprension de los ritmos reales de la maternidad y de las
multiples tareas del dia a dia... entonces se convierte en una medicina
extraordinaria, sin efectos secundarios y con grandes beneficios acumu-

lativos para tu sa]ud mental y general.

Me gusta tambi¢n que en estas paginas no hay promesas vacias ni expec-
tativas inalcanzables. Aqui no se habla de cuerpos perfectos ni de obse-
sion estetica. Se habla de salud, de autonomia, de motivacion, de peque-
fios logros que suman. Se habla de dias en los que puedes entrenar
30 minutos, y dias en los que con 5 minutos ya es suficiente. Porque
todo cuenta. Porque tt cuentas. Porque cada paso, por pequenio que sea,

es parte del camino.

Al final del libro, las Gemelas Pin incluyen un plan de entrenamiento
de 4 semanas. Pero lo que realmente ofrecen no es un calendario de
¢jercicios, €s un punto de partida: un empujén con carifo, una puerta
de entrada a un estilo de vida mas consciente, mas activo, mas conecta-

do contigo misma.

En un mundo donde el ruido externo muchas veces nos desconecta de
lo esencial, este libro es una vuelta al centro. Al cuerpo como templo, a
la mente como aliada, a la vida como un entrenamiento que no busca la

perfeccion, sino la plenitud.

Gracias, Esther y Gemma, por recordarnos con vuestra historia que el
talento también es constancia. Que la fuerza también es ternura. Y que
el ejercicio, cuando se practica desde el amor propio, no solo transfor-

ma el fisico sino también el alma.

Ana Asensio
Psicéloga y doctora en Neurociencia

Fundadora de los centros de Psicologia Vidas en Positivo



Introduccion

iEnhorabuena, guerrera! Si estds leyendo estas lineas es que estas dis-
puesta a cuidarte y a quererte mads en una de las etapas mds intensas y
demandantes de tu vida. Conocemos bien el ciimulo de dudas, cambios
corpora]es y emociones que estas viviendo y queremos acompanarte en
este camino que a veces se hace tan cuesta arriba para que confies en tu

capacidad para lograr tu mejor version.

A lo largo de las paginas de este libro, en el que vamos a contar muchas
de nuestras intimidades y experiencias, pondremos a tu alcance recursos,
consejos y herramientas para que conviertas habitos saludables en una
forma de vida Y nos enfocaremos especialmente en el ejercicio y en la
actividad fisica. ;Sabes por qué? Porque merece la pena. Ya se ha demos-
trado cientificamente que el ejercicio es el MEjor recurso para tener un
envejecimiento saludable. Asi que no solo lo vamos a convertir en el me-
jor aliado para que te veas mejor por fuera sino para que construyas por
dentro un cuerpo y una mente fuertes que funcionen como un «escudo

de salud» que te proteja frente a EOdO aquello que tengas que afrontar.

Tenemos tarea, si. Pero vamos a ir paso a paso. Unas veces dependera de
ti, de tu voluntad y de tus ganas, pero en muchas ocasiones tendras que
pedir ayuda a tu entorno, a esa red de familiares y de amigos que te
quieren y que estan dispuestos a apoyarte y a enriquecerte. Y eso es
bueno, nunca te avergiiences ni te sientas culpable por decir que no
puedes mas, que estas agotada, que no has dormido bien, que tienes
ganas de llorar a menudo, que no tienes tiempo para ti y que no sabes

qué hacer. Es parte de la vida y es necesario.



Te damos un primer consejo: pide ayuda siempre que lo necesites, espe-
cialmente ahora. Somos guerreras, si, pero no somos superheroinas ni
pretendemos serlo. Es cierto que nosotras —y aqui va nuestra primera
confesion (te contaremos muchas mas)— nos hemos esforzado al maxi-
mo a lo largo de nuestra trayectoria personal y profesional, pues siem-
pre nos inculcaron un esp{ritu luchador basado en la disciplina, pero
también hemos contado con el carifo y el apoyo de nuestra red. Es

fundamental, no 10 OlVidt‘S.

Precisamente, ast arrancamos, hablandote de como se forjaron nuestros
cuerpos y mentes guerreras desde la infancia, y de como hemos ido su-
perando los momentos mas duros de nuestra vida. Si ya nos sigues en las
redes sociales (@gemelas_pin en Instagram) sabras que nuestro caso es
bastante particular, pues somos gemelas, y estamos muy unidas, vivi-
mos una ctapa de nuestra vida como deportistas de ¢lite y, tras ella,

ambas decidimos dedicarnos al entrenamiento personal.

Ademas de compartir muchas de esas cosas que se suelen decir sobre los
gemelos, y que os podemos asegurar que son totalmente ciertas (mismas
sensaciones, p:ﬂpitos, conexiones increibles, intuiciones...), tenemos ob-
jetivos profesionales comunes y ambas disfrutamos ayudando a los demas
a cuidarse. Hemos trabajado toda la vida juntas y nos hemos entendido
muy bien. Somos el equipo perfecto porque tenemos la misma mentali-
dad: lo que una piensa, la otra ya lo esta haciendo; lo que una quiere, la
otra también. Por eso hemos decidido escribir este texto a cuatro manos,
hablandote desde el «nosotras». Pero tambi¢n queremos expresar nues-
tras particularidades, diferencias y, por qué no, nuestras distintas mane-
ras de vivir el mismo acontecimiento o el mismo reto, ast que los compar-

tiremos de una forma destacada como nuestras «confesiones personales».

iComenzamos! Te vamos a dar mucho de nosotras, pues algunas de las
cosas que vas a leer nunca se las hemos contado a nadie. A cambio solo
te pedimos una cosa: si este libro te ayuda, te anima, te da fuerzas y
conecta con tu parte luchadora, cuéntalo. Cuantas mds seamos, jmejor!

;Sabes? Esto de ser guerrera es contagioso...






Parte 1

Como se forja
una guerrera



MAMAS GUERRERAS

Siempre fuimos nifias activas y nuestra infancia fue un «no parar». Ju-
gz’lbamos a mil cosas, especialmente a todas aqueﬂas que implicaban
movimiento y alimentaban nuestro esp{ritu competitivo. Nos encanta-
ban los juegos tl'picos como el escondite, la bdsqueda del tesoro, el pilla
pilla y ese juego infantil por equipos llamado matapollos. Pero, ademas,
como nuestros padres siempre quisieron que el deporte formase parte
de nuestra vida, pudimos probar decenas de actividades: desde el atle-
tismo hasta el fronton, pasando por el squash, el aerdbic, el patinaje, el

baile o la natacion, que fue en la que finalmente llegamos a destacar.

Lo cierto es que casi todos los deportes se nos daban bien Y nuestros
entrenadores o profesores siempre nos animaron a apuntarnos en las
competiciones oficiales. Eso era un gran sacrificio para nuestros padres,
pues exigfa que estuvieran pendientes de calendarios, horarios, entrena-
mientos, encuentros del fin de semana, viajes... Y no solo eso, sino que
también tenian que estar pendientes de nuestros hermanos. Tenemos
dos hermanos mas mayores que Nosotras, Raquel y David; ast que tanto
nuestro padre como nuestra madre tenian que hacer malabares para
encajar todas las piezas del puzle deportivo de la familia. j;Recuerdas
aqueHo que te comentamos en la introduccion sobre la importancia de
contar con una red de apoyo en tu entorno? Pues ese en realidad es el
secreto de nuestro éxito. Tenemos una familia unida, vamos todos a
una, y la decision fue unanime: Esther y Gemma tenian que ir a por ello,
ast que decidieron hacer todo lo necesario para que pudiésemos dedi-

o/ ! ~ .
carnos a la natacion de un modo mis profesional.

Apenas habian pasado cinco meses desde que nos apuntamos a nata-
./ ! . . ./ .

cion y ya nos habian enviado al centro de tecnificacion. Fue intenso,

pues solo sabiamos nadar como nos habia ensefiado nuestro padre y ni

siquiera habiamos aprcndido anadar a mariposa. Pero habia madera. O

mejor dicho, habia piedras preciosas. En palabras de uno de nuestros

Cntrcnadorcs: éramos diamantcs cen bruto.
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MAMAS GUERRERAS

La confesion de Esther

«Hovaba rcl bos camdbios y Lo mauchio»

Siempre he llevado mal los cambios, la presion y el estrés, ast que
cada vez que iba a una prueba o comenzaba una actividad, o incluso
cuando ya estaba apuntada, iba a cada clase llorando. No me pregun-
tes por queé. En realidad, cuando pasaba mentalmente esa barrera de
empezar la clase ya conseguia disfrutar y al final me lo pasaba muy
bien. El deporte me ha ayudado mucho a confiar en mi, a saber adap-
tarme a los cambios, a gestionar el estrés, a saber fracasar y a ser
mejor persona. Tal vez ahora cueste creerlo, pero yo era de esas nifas
que entregaba los deberes mirando al suelo o tapandome la cara. A
dia de hoy, afortunadamente, tengo mucha confianza, no me impor-
ta lo que la gente pueda pensar porque tengo claro lo que quiero y s¢
que todo eso me lo ha enseriado el deporte. No solo me ha aportado

valores, sino que me ha hecho ser como soy.

Antes de seguir con la historia, nos gustaria contarte algo que creemos
que te puede ayudar. Nuestros padres sabian que tentamos las habilidades
y la mentalidad necesaria para triunfar en cualquier actividad deportiva,
pero en realidad no nos animaban a hacer deporte por esa razon. Querian
que hiciésemos nuestros esos valores que son inherentes al deporte como
el COmpromiso, la disciplina, la organizacién, el esfuerzo y la exigencia,
pero también querian que aprendi¢semos a perder y a ganar, a tener pa-
ciencia, a ser constantes y a sobrellevar los nervios y la tension. Siempre
nos dijeron que, si nos comprometiamos con una actividad, teniamos que
cumplir, aunque €so signiﬁcase, por ejemplo, no poder ir a los Cumplea—

nos d€ nuestros amigos 0 renunciar a otras cosas que nos gustaban.

También nos ensefiaron que lo importante no era la victoria sino el es-
fuerzo y que cuando dabamos el maximo en una competicién o incluso

en un entrenamiento eso ya era una victoria. No estaban pendientes de
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Cémo se forja una guerrera

si ganabamos o perdiamos, sino de si lo habiamos peleado. Nunca fue-
ron del tipo de padres que reganan y avergiienzan a sus hijas por haber
perdido o quedado en una mala posicion, sino que siempre nos anima-
TON a sacar un aprendizaje de los fracasos ya disfrutar del triunfo. Pero,
sobre todo, nos hicieron ver que, tanto si ganas como si pierdes, el gran
triunfo en la vida es esforzarte para dar lo mejor de ti. Y también nos
inculcaron que las victorias son resultado de un esfuerzo global, el nues-
tro como atletas, el de los entrenadores que aportan sus conocimientos

para que mejores y el de los padres como soporte fundamental.

La confesién de Gemma

&) dwestna maadhe 8¢ que es 1 QuUe

iMadre mia! No sé cdmo hacia mi madre para sacarnos adelante a
todos. Esther y yo nacimos cuando mis hermanos tenfan 6 y 5 afios.
No solo tuvo que preocuparse de criar a dos gemelas, sino que tam-
bien estaba pendiente del colegio de mis hermanos, de las comidas y
cenas, de recoger la casa y de todo. Nuestra madre si que es una mama
guerrera. Pero ademas es muy organizada. Fijaos si es ordenada que
apenas dejaba a los mayores que jugasen con los juguetes por si se

rompian. {Tenian que durar hasta que nosotras pudi¢ramos usarlos!

Siempre nos ha ayudado a resolver los problemas y nuestras dudas.
Es muy empatica y hemos recurrido a ella cada vez que algo nos ha
preocupado o incluso cuando hemos pensado que habiamos hecho

algo mal o que nos habiamos equivocado.

Todo ese aprendizaje y esos valores se han quedado con nosotras para
siempre. Tal vez cambiaran nuestros cuerpos, cambiaran nuestras in-
quietudes y la vida nos llevara hacia muy distintos 1ugares, juntas o se-
paradas, pero mantendremos nuestra esencia. Los valores que hemos
aprendido haciendo deporte y practicando cjercicio cada dia nos han

ayudado a gestionar muchos momentos que nada tenian que ver con las



MAMAS GUERRERAS

competiciones o los entrenamientos: desde las relaciones personales
hasta los desencuentros profesionales, pasando por las situaciones fa-

miliares duras o la toma de decisiones cruciales.

La confesidn de Esther

«Le i, padhe aprends que, m@@a@a@@
leo tionees que WW%»

; Te imaginas que tuvieras que llevar a tus hijas a las seis de la mana-
na a entrenar después de haber trabajado toda la noche y que tuvie-
ras que esperarlas a que salieran para llevarlas a casa? Eso tuvo que
hacer nuestro padre. De ¢l aprendi que, cuando decides algo, te tie-

nes que Comprometer.

Cuando éramos pequefias nos invitaban a los frecuentes cumpleanos
que se celebran con amigos y compafieros a esa edad, y practicamen-
te no podiamos ir a ninguno. Teniamos claro que si habiamos deci-

dldO COl’I’lpI’Ol’I’letCI‘l’lOS deb{amos asumir 1'(15 consecuencias.

Y tambi¢n aprendimos que cuando das el cien por cien ya es un
triunfo. Siempre nos animaba. Mi padre me enseno a sacar lo mejor

de los fracasos ya disfrucar del triunfo.

Retomamos... ;Por donde ibamos? iAh, si! En POCOs meses cComenzamos
a ir al centro de tecnificacion y tuvimos que compatibilizar el estudio
con los entrenamientos y las competiciones a partir de tercero de la
ESO, en un colegio para deportistas de alto rendimiento. Esa época fue
de maxima exigencia para nosotras. Requer{a disciplina, organizacién y
sacrificio. Nuestros horarios eran diferentes a los de otros centros esco-
lares. Entrenabamos desde las 7 de la mafiana hasta las 11:30, hora en la
que nos recogia un autobus para ir al colegio. Y luego nos volvia a reco-

ger a 1215 5 de 121 tarde, para entrenar h!lStZl 13_5 20:00. Cuando otros ninos
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