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Introducción

Si quieres volver a moverte sin dolor, tienes que empezar a moverte ya.

El error más común de quienes sufren dolor es esperar a que desaparezca para volver a moverse. No funciona así. Ya lo intentaste. Probaste pastillas, fuiste a consulta con especialistas, buscaste respuestas en terapeutas y expertos… pero el dolor sigue ahí. Y te dices a ti mismo: “Volveré a moverme cuando desaparezca el dolor”.

Pero mientras tanto no haces nada. Crees que el movimiento es el problema, cuando en realidad es la solución. Existen muchos movimientos que podrías hacer sin dolor, pero no los haces.

Moverse sin dolor

Tu cuerpo no está diseñado para estar quieto. Está diseñado para moverse. El movimiento no es opcional, es una necesidad tan fundamental como el agua, la alimentación o el sueño.

Cuando tu cuerpo recibe el movimiento que necesita, se adapta, se fortalece y sana. Cuando no lo recibe, se adapta igual, pero en la dirección contraria: pierde movilidad, pierde fuerza, pierde control. Y entonces aparece el dolor.


El dolor no es el problema, es la señal de alarma. El problema es lo que lo causó.

Pero hay un orden

Antes de fortalecer tu cuerpo, necesitas devolverle su rango natural de movimiento. Si tus articulaciones tienen restricciones, si tus músculos están acortados, si hay compensaciones instaladas desde hace meses o años, el entrenamiento no va a resolver nada. Solo va a fijar el problema de manera más profunda. La lógica es esta:

Menos restricciones = más movilidad

Más movilidad = menos dolor

Menos dolor = más entrenamiento

Más entrenamiento = más fuerza y menos lesiones

Tu capacidad para moverte define tu calidad de vida. No importa tu edad, tu diagnóstico o cuánto tiempo llevas con el dolor. Siempre hay algo que puedes hacer, siempre hay un movimiento que puedes mejorar, siempre hay un punto de partida.

Este libro es ese punto de partida

Mejorar tu movilidad articular no es solo algo que haces cuando tienes tiempo, ni un extra que añades al final del entrenamiento. Es el primer paso para recuperar el control sobre tu cuerpo: evitar compensaciones, prevenir lesiones y moverte mejor en cualquier deporte o actividad.

Aquí no vas a encontrar ejercicios aleatorios. Vas a encontrar un sistema, un método estructurado para identificar qué está limitando tu movimiento, corregirlo y construir tus propias rutinas desde cero.


Sé exactamente cómo se siente. Yo estuve ahí.

Buscas en internet. Pruebas un ejercicio, luego otro. Te alivias durante unos días y el dolor vuelve. Tu terapeuta o entrenador no te da respuestas claras. Terminas abandonando porque no ves resultados.

El problema no eres tú. El problema es que nadie te ha dado una guía completa, organizada, que te lleve de un punto a otro. Eso es lo que vas a encontrar aquí.


Cómo te ayudará este libro:


	Entenderás por qué tu cuerpo pierde movilidad y cómo esto genera desequilibrios y dolores en tu cuerpo.

	Aprenderás cómo aparecen las lesiones y qué puedes hacer para evitarlas.

	Descubrirás cómo recuperar la movilidad y cómo diseñar tus propias rutinas.

	Accederás a una biblioteca completa de ejercicios de movilidad para cada articulación y zona del cuerpo.

	Encontrarás rutinas específicas diseñadas para abordar distintos problemas de movilidad y dolor.





No tienes que esperar a que el dolor desaparezca para empezar. Empieza ahora. Con lo que tienes. Con lo que puedes.

Si estás listo para tomar el control de tu cuerpo, empecemos.

Toma el control

Cuando sabes cómo mejorar tu movilidad, tu vida se vuelve más fácil.

Deja de idolatrar a los gurús o influencers y deja de buscar soluciones en las redes sociales.

Es mejor crear tu propio camino y añadir cuerdas a tu arco. Cuando se trata de tu propio cuerpo, tú eres el mejor experto.

Este libro tiene como objetivo devolverte el poder. No quiero que seas un paciente más o un seguidor. Quiero que seas tu propio experto, porque en realidad nadie conoce mejor tu cuerpo que tú mismo.

Eres tu mejor terapeuta.

Eres tu mejor entrenador personal.
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La osteopatía es una terapia manual que trabaja sobre músculos, articulaciones y tejidos para restaurar la movilidad y el equilibrio del cuerpo, tratando la causa del problema y no solo el síntoma.


Como dice el proverbio chino, “dale un pez a un hombre y comerá hoy. Enséñale a pescar y comerá el resto de su vida”

Durante mi carrera cómo osteópata* en Francia, Argentina, España y Colombia, traté de educar a miles de pacientes para que no me necesitaran más. Mi objetivo siempre es ayudar a mis pacientes a recuperar el control y a volverse su propio terapeuta.

Por eso dejé las consultas para enfocarme en enseñar cómo sanar sus dolores y entrenar con seguridad. Gracias a la app del Método Funcional he podido entrenar a más de 15 000 personas, y con mis canales en las redes sociales, más de 1 800 000 siguen mis consejos a diario.

A nivel personal, pasé años entrenando judo en alto rendimiento, rugby, natación y otros deportes. Mi objetivo siempre fue el rendimiento y nunca me preocupé por la salud de mis articulaciones. Obviamente terminé con muchos problemas de espalda baja, una ciática y me diagnosticaron una hernia discal en el nivel L4-L5.

Hoy suelo entrenar crossfit cuatro a cinco días a la semana y nunca me he sentido tan fuerte. Aprendí a entrenar de manera inteligente, no solamente mis músculos y mi corazón, sino también mis articulaciones.

En estas páginas te quiero compartir todos los ejercicios que practico y que aconsejo a mis pacientes. No es un libro teórico. Escribí este libro a partir de lo que funciona en la práctica.

Entrena tu movilidad trata de transmitir todos los ejercicios que te ayudarán a liberar las restricciones de movilidad en tu cuerpo. Ahora, puedes empezar a sanar, creando tu propio camino*


Cómo mejorar mi movilidad sanó mi hernia

Esta es mi hernia discal L4-L5.
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Resonancia magnética de mi hernia discal L4-L5. Las dos imágenes son dos cortes distintos del mismo plano, tomados en el mismo momento.

Desde los 20 años tuve múltiples episodios de lumbago agudo. Este es un dolor repentino en la parte baja de la espalda que te impide moverte.

La última vez que quedé con la espalda bloqueada, en el 2024, terminé en el suelo sin poder levantarme.

Estaba en el gimnasio haciendo back squat (una sentadilla con una barra en la espalda) con una carga de 80 kg. No era una carga muy pesada para mí pero, por alguna razón, empecé a meterle un poco más de velocidad al movimiento, sin necesidad. De repente sentí un tirón muy fuerte en la espalda baja y dejé caer la barra al suelo. En menos de un segundo todo mi cuerpo se paralizó y terminé en el piso.

Durante los cinco segundos siguientes mi mundo se derrumbó. Mi trabajo es ayudar a la gente a recuperarse de sus dolores. Mi cuerpo es mi herramienta de trabajo. Qué clase de osteópata soy si no puedo moverme.

Si alguna vez te bloqueaste la espalda o el cuello, ya sabes cómo se siente. No es solamente tu cuerpo el que te abandona: todo tu mundo colapsa. Pero rápidamente mi corteza cerebral tomó las riendas. Las emociones, que están reguladas por el sistema límbico, pasaron a un segundo plano. “Ya pasé por esto hace años y me recuperé. De esto también me voy a recuperar. Y voy a aprovechar para mostrar a todos que sí se puede”, pensé.

Sabía que si me quedaba inmóvil demasiado tiempo iba a ser imposible levantarme y regresar a casa sin tener que llamar a un médico. En estas situaciones, es fundamental evitar cualquier movimiento que reproduzca el dolor. Tenía que activar suavemente mis músculos para que no se contracturaran más. Después de 15 minutos, y con la ayuda de mi mujer, logré levantarme y empecé a buscar movimientos que podía hacer sin dolor.

Los entrenadores del gimnasio estaban preocupados. Parecía un robot, pero encontré dos ejercicios que podía realizar sin dolor y que eran relativamente agradables. El hip hike (p. 258), que me permitía movilizar un poco la pelvis y la columna lumbar, y el estiramiento del psoas (p. 261), que me ayudó a descomprimir momentáneamente los discos intervertebrales lumbares.

Alterné estos movimientos durante más o menos treinta minutos hasta que me sentí un poco más seguro para intentar regresar a casa. Tenía que caminar 400 metros. Me tomó una hora. Tenía que parar en cada esquina para estirarme contra un semáforo (estiramiento del cuadrado lumbar, p. 254).

Tuve una ciática tan fuerte que durante las siguientes tres semanas no fui capaz de caminar más de cien metros sin parar por el dolor. Pero todos los días estaba realizando mis ejercicios.


Al principio hacía muchos estiramientos, trabajando con mi respiración (te enseñaré cómo trabajar tu respiración en la parte 3). Poco a poco agregué ejercicios de movilidad para trabajar activamente los diferentes músculos de mi cuerpo.

Un mes después de mi accidente me hicieron una resonancia magnética en la que pudimos ver la hernia discal responsable de mi ciática. Dos meses después ya estaba de vuelta en el gimnasio, entrenando al 95 % de mis capacidades. Sí, tengo una gran ventaja —y no es mi genética—. Gracias a mi formación cómo osteópata y personal trainer sé exactamente cómo funciona el cuerpo y cómo cuidarlo. No seguí ningún tratamiento espectacular. En realidad, solo tuve un tratamiento con antiinflamatorios durante cinco días cuando no podía moverme. Solo aplique todo lo que sé sobre el cuerpo humano y lo que define los conceptos del Método Funcional.

Las diferentes etapas del Método Funcional para sanar

Estos pasos son indispensables para sanar tus dolores.
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Con el Método Funcional, con mis redes y con mis libros trato de hacer accesible a un máximo de gente todo lo que he aprendido durante mis 12 años de experiencia cómo osteópata y con mi propia hernia discal. Mis consejos no tienen como objetivo reemplazar ningún tratamiento médico. Sin embargo, un tratamiento no se limita a tomar una pastilla para calmar el dolor o hacerse masajes durante tres semanas. Quiero ayudarte a ser el actor principal de tu recuperación. Lo que haces con tu cuerpo es mucho más importante que cualquier tratamiento. Y esto es lo que quiero compartirte en este libro.


Sobre el Método Funcional

No inventé la rueda. Solo creé una metodología basada en la evidencia científica y tomando en cuenta todas las funciones del cuerpo. Sanar no se limita a aliviar un dolor. Se trata de optimizar todas las capacidades del cuerpo (te explico en detalle cuáles son en la parte 1 de este libro). Aplico esta metodología para todos los programas de ejercicios que desarrollé dentro de la app del Método Funcional. Si te interesa, te invito a conocerla acá:
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Cómo te va a ayudar este método con tus problemas

Tu problema es que no sabes cómo empezar, porque estás buscando el mejor ejercicio para tu problema, para tu dolor o para tu diagnóstico. Te aconsejaron un estiramiento o encontraste ejercicios en las redes sociales, y practicarlos de vez en cuando te alivia un poco durante unos minutos o unos días, pero el dolor sigue presente. Entonces decides buscar otro ejercicio… y otro… y abandonas porque no ves resultados.


Deja de buscar el ejercicio o la rutina perfecta para tu DIAGNÓSTICO o para tu DOLOR. No existe. Lo que necesitas es la mejor rutina para TU CUERPO. Esta rutina depende de tus propias limitaciones. Cada cuerpo es diferente y tiene su propia historia. No existen dos ciáticas idénticas con las mismas causas. De hecho, no existe un mejor ejercicio para sanar la ciática.

Lo que te ayudará es encontrar los ejercicios que van a corregir los desequilibrios de TU cuerpo que son responsables de TUS dolores.

Para sanar y volver a entrenar con seguridad, necesitas solamente tres cosas:


	Crear un entorno favorable para que tu cuerpo funcione de manera óptima

	Mejorar la movilidad de tus articulaciones

	Fortalecer tus articulaciones y tus músculos



Vas a mejorar la movilidad de tu cuerpo trabajando sobre:


	La cápsula articular y los ligamentos

	Los tendones y los músculos

	El sistema nervioso

	La circulación sanguínea



Este libro te enseña cómo moverte mejor. Una vez que empieces a aplicar estos ejercicios de manera regular, vas a sentir el cambio a nivel físico y mental.

En resumen, te voy a enseñar cómo optimizar tu cuerpo para sacarle su máximo potencial. Es decir, tener un cuerpo saludable.


Para quién es este libro

Este es el libro de movilidad articular más completo que existe y está dirigido a:


	las personas que quieren aliviar sus dolores

	los deportistas que quieren mejorar su rendimiento

	los entrenadores que quieren ayudar a sus alumnos a entrenar con seguridad

	los terapeutas que buscan ejercicios específicos para sus pacientes



No importa si eres joven o mayor, si tienes dolor o no, si estás empezando en el mundo del fitness o ya eres un atleta experimentado. Estos ejercicios optimizarán la función de tus articulaciones y mejorarán tu capacidad de movimiento, llevándote a un nuevo nivel en cualquier disciplina. Ya sea levantamiento de pesas, cardio, calistenia, deportes o incluso tus actividades diarias, te ayudarán a moverte mejor, sentirte más fuerte y desbloquear tu verdadero potencial.

Te ayudará a:


	aliviar tus dolores

	aumentar tu bienestar general

	permitir que tu cuerpo se mueva mejor

	reducir el riesgo de lesiones

	mejorar tu rendimiento



Si estás listo para abrazar una vida con más posibilidades, este libro es tu guía.


Cómo lo vas a lograr

Primera etapa: Entenderás por qué tu cuerpo tiene restricciones y desequilibrios. Si no comprendes la raíz de tus dolores, estarás condenado a probar soluciones al azar sin resultados duraderos. Todo lo que aprenderás aquí está respaldado por la evidencia científica más reciente.

Segunda etapa: Descubrirás cómo y por qué aparecen las lesiones en músculos, tendones, ligamentos, articulaciones y discos. Aprenderás a adaptar tus entrenamientos para evitar estos problemas antes de que sucedan.

Tercera etapa: Aprenderás a corregir esos desequilibrios con ejercicios específicos y a usar este libro para diseñar tus propias rutinas de movilidad.

Cuarta etapa: Tendrás acceso a una biblioteca completa de ejercicios de movilidad, organizados por zona del cuerpo y dirección de movimiento. Es tu arsenal personal para mejorar la calidad de tu movimiento.

Quinta etapa: Te compartiré ejemplos de rutinas que he perfeccionado en los últimos 10 años para abordar problemas específicos como la hernia discal, la corrección postural o la reducción del estrés.



Déjame ayudarte

En los 10 últimos años he ayudado a más de 15 000 personas a sanar sus dolores y a volver a entrenar con seguridad. Si buscas ayuda para transformar tu cuerpo, entra en elmetodofuncional.com. Encontrarás también un montón de material gratuito que te ayudará a volverte más flexible, más fuerte y sobre todo a tener más confianza en tu cuerpo. Escanea el Código QR para acceder.
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* Un osteópata es el especialista en osteopatía, una terapia de medicina complementaria que utiliza técnicas manuales de manipulación del sistema musculoesquelético para tratar y prevenir dolencias físicas. En la práctica se asocia a la medicina alternativa, con un enfoque holístico sobre la salud. (N. de la E.)






PARTE 1  


Por qué tienes restricciones de movilidad y desequilibrios

Si quieres moverte sin restricciones ni dolor, primero tienes que entender qué está limitando tu movilidad y por qué tu cuerpo se mueve como lo hace. En esta sección, vamos a desglosar los factores que afectan tu capacidad para moverte libremente.

Primero, vamos a hablar de la fascia, el tejido conectivo que envuelve y organiza todo en tu cuerpo. Si está rígida, pegada o disfuncional, afectará directamente tu movilidad. Verás cómo se adapta a las tensiones y qué hacer para que trabaje a tu favor.

Luego, entraremos en la homeostasis y el equilibrio corporal. Tu cuerpo busca constantemente un estado de estabilidad, pero las malas posturas, el estrés y el sedentarismo pueden romper ese balance. Entender esto es clave para evitar compensaciones y prevenir lesiones.

Después, analizaremos por qué la movilidad es un pilar fundamental para el bienestar. No se trata solo de estirar más, sino de restaurar un rango de movimiento funcional que te permita moverte sin restricciones y sin dolor.

Finalmente, exploraremos los desequilibrios musculares y articulares. ¿Por qué una articulación pierde movilidad y otra se vuelve demasiado inestable? ¿Cómo afectan estas descompensaciones tu rendimiento y tu riesgo de lesión?


Cada capítulo te dará las herramientas para identificar lo que está limitando tu movimiento y empezar a solucionarlo.

Empecemos.

La fascia y sus adaptaciones

Qué es la fascia

La mayoría de la gente nunca piensa en la fascia. No se ve. No se entrena directamente. Pero sin ella, tu cuerpo colapsaría. Es el tejido conectivo que envuelve, sostiene y conecta absolutamente todo: músculos, órganos, tendones, huesos. Sin ella, no podrías moverte, mantenerte estable ni generar fuerza de manera eficiente.

No es solo un “envoltorio”. Es un sistema biomecánico altamente organizado que estructura y cohesiona cada parte del cuerpo. Una red continua de comunicación mecánica que distribuye tensiones y estabiliza tus movimientos.

Cuando tu fascia está saludable, te mueves bien. Cuando está rígida o deshidratada, te sientes torpe, lento y hasta puedes desarrollar dolor crónico.
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Los tres tipos de fascia

No toda la fascia es igual. Dependiendo de dónde se encuentre y qué función cumpla, podemos clasificarla en tres tipos:


	Fascia superficial: Es la capa justo debajo de la piel. Rica en grasa, define los contornos del cuerpo y permite que la piel se deslice sobre las estructuras más profundas1.

	Fascia profunda: Es como un “exoesqueleto interno”. Rodea músculos, tendones y órganos, aportando soporte y estabilidad. Es la clave para mantener la postura y resistir cargas mecánicas.

	Perifascia: Actúa como un lubricante natural entre las capas de fascia y las fibras musculares. Es rica en agua y ácido hialurónico, lo que permite el deslizamiento sin fricción entre los tejidos2. Si esta capa pierde hidratación, el movimiento se vuelve torpe y limitado.



La fascia es mucho más que un tejido pasivo. Es un sistema dinámico que impacta cada movimiento, cada contracción y cada adaptación de tu cuerpo. Mantenerla en buen estado es esencial para la movilidad, la fuerza y la prevención de lesiones.

Una estructura dinámica y adaptable

Tu fascia no es un tejido muerto. No es algo fijo. Es un sistema vivo, que cambia y se adapta según lo que hagas (o lo que no hagas).

La perifascia, la parte más flexible de la fascia, es la primera en reaccionar. Si te mueves con frecuencia, se mantiene hidratada y elástica, permitiendo que tus músculos y tejidos se deslicen sin fricción. Pero si pasas horas sentado, duermes en la misma posición o simplemente no te mueves lo suficiente, esta capa se seca y se endurece3. Resultado: rigidez, movilidad reducida y esa sensación de “estar oxidado” por las mañanas.


Pero la fascia no solo es importante para moverte bien. Es un sistema de transmisión de fuerza. Funciona como un panel de contrachapado: una sola capa es débil, pero cuando muchas se entrecruzan, crean una estructura firme y elástica.

Esto es clave en zonas como la parte baja de la espalda, donde la fascia distribuye cargas, estabiliza el movimiento y previene lesiones. Si esta red falla, los músculos compensan con sobrecarga, generando tensión y dolor.

Tu fascia está trabajando todo el tiempo. Mantenla en movimiento o prepárate para pagar el precio.

Composición de la fascia

La fascia está diseñada para soportar tensión, estirarse y recuperarse. ¿Cómo lo hace? Gracias a tres componentes clave:


	Colágeno (tipo I): Le da fuerza y estabilidad. Sin esto, tu cuerpo sería un amasijo de músculos sin estructura.

	Elastina: Permite que la fascia se estire y vuelva a su forma original sin romperse.

	Proteoglicanos: Actúan como esponjas, reteniendo agua para mantener la fascia hidratada y flexible.



El problema es que la fascia no se regenera tan rápido como otros tejidos. ¿Por qué? Porque tiene muy pocas células vivas (menos del 5 % de su volumen total son fibroblastos, las células responsables de su mantenimiento). Esto significa que cuando la fascia se daña —ya sea por falta de movimiento, lesiones o exceso de estrés mecánico— su recuperación es lenta. No es como un músculo que puedes fortalecer rápidamente con entrenamiento. Si la descuidas, se endurece, pierde elasticidad y terminas con restricciones de movimiento, dolor y lesiones crónicas. Si quieres una fascia saludable, muévete, hidrátala y cuídala antes de que empiece a fallar.

La conexión entre músculos y fascia

Olvídate de la idea de que los músculos solo están anclados a los huesos a través de los tendones. La realidad es más compleja. Cada músculo está envuelto por la fascia y conectado a ella a través del epimisio, una capa que actúa como una extensión del tendón. Esto permite que los músculos no solo se contraigan, sino que también se deslicen unos sobre otros sin fricción. ¿Por qué es esto importante? Porque si la fascia está rígida, deshidratada o con restricciones, el movimiento se vuelve ineficiente. Tu rango de movilidad disminuye, se altera la transmisión de fuerzas y el riesgo de lesiones aumenta.

En otras palabras, no puedes optimizar tu rendimiento sin una fascia saludable. No es solo un envoltorio pasivo. Es un tejido vivo y dinámico que influye en cómo te mueves, cómo te recuperas y qué tan propenso eres a sufrir lesiones.

La transmisión de fuerza

Cuando un músculo se contrae, su fascia no solo lo acompaña en el movimiento, sino que también desempeña un papel clave en la transmisión de fuerza.

Entre el 30 y el 40 % de la fuerza que genera un músculo no proviene solo de sus fibras, sino de la fascia, que almacena energía y la devuelve en el momento preciso4. Es un sistema de resorte biológico que reduce el esfuerzo muscular y mejora la eficiencia del movimiento.

Pero aquí viene lo interesante: los músculos no trabajan de forma aislada. Gracias a la fascia, están interconectados, lo que significa que la contracción de un músculo afecta a otros a su alrededor, o incluso a distancia. Esto es lo que hace posible la sinergia muscular. En lugar de desgastar una sola estructura, el cuerpo distribuye la carga de manera más inteligente, reduciendo el estrés en articulaciones y tendones.

¿Lo más sorprendente? Si un tendón es completamente seccionado, el músculo sigue generando movimiento gracias a la conexión con la fascia circundante. Esto prueba que la fascia no es solo un soporte, sino un sistema activo de transmisión de fuerza y estabilidad.

¿Y qué pasa con las lesiones? Si la fascia está en buen estado, puede compensar parcialmente una lesión tendinosa redistribuyendo la tensión. Pero si hay una rotura completa del tendón, lo más probable es que la fascia también esté dañada, lo que afecta gravemente la funcionalidad de la zona.

En conclusión, la fascia no solo mantiene la integridad estructural del cuerpo, sino que es un elemento clave en la eficiencia del movimiento. Gracias a su capacidad para almacenar y redistribuir la fuerza, actúa como un sistema de amortiguación y transmisión, optimizando el rendimiento muscular y reduciendo el riesgo de lesiones.

El sedentarismo afecta la fascia

Tu cuerpo está diseñado para moverse. Si no lo haces, pagas un precio. La falta de movimiento tiene efectos directos sobre la fascia, afectando su estructura y función. Con la edad, la matriz extracelular dentro de los músculos se densifica. En jóvenes, representa solo un 3 % del volumen total, pero después de los 60 años, supera el 8 %5. ¿Eso significa que el tejido mejora? No. Significa más fibrosis, menos transmisión de fuerza y una movilidad más limitada.

¿La consecuencia? La pérdida de fuerza en adultos mayores es hasta 2 a 5 veces más rápida que la pérdida de masa muscular6. En otras palabras, no es solo que los músculos se reduzcan, sino que su capacidad de transmitir fuerza se deteriora antes de que pierdas volumen.


Otro ejemplo, alguien con una lesión de rodilla, como una rotura de ligamento cruzado, no solo pierde masa muscular. Su fascia se densifica en la pierna inmovilizada, haciendo más difícil la regeneración, aumentando el dolor y limitando el movimiento7.

La fascia necesita movimiento para mantenerse funcional. La inactividad la endurece, la vuelve menos eficiente y aumenta el riesgo de lesiones. Si no te mueves, tu cuerpo se vuelve una armadura de rigidez que te impide responder a las demandas del día a día.

¿Quieres evitarlo? La solución es simple: mantente activo. No necesitas entrenar como un atleta, pero sí moverte todos los días. Es la única manera de mantener tu fascia flexible, tu cuerpo fuerte y tu movilidad intacta.

El efecto del entrenamiento sobre la fascia

Cuando entrenas, no solo fortaleces los músculos, también fortaleces la fascia. Se vuelve


La fascia se fortalece al mismo tiempo que el músculo





La fascia requiere tiempo para recuperarse después de un entrenamiento





Los microtraumatismos y la falta de recuperación conducen a las lesiones




No necesitas esfuerzos grandes para modificar la fascia: la importancia del trabajo de movilidad




¿Se puede realmente romper la fascia?








Contracturas posentrenamiento y DOMS








	Movilidad regular

	Entrenamientos de baja intensidad estratégicos

	Descanso adecuado entre sesiones de alta carga





Las lesiones de desgaste (no hay accidentes…)



¿Qué sucede cuando ignoras la recuperación?


	El ácido hialurónico pierde su función



	Los fibroblastos se convierten en miofibroblastos



	El colágeno se desorganiza
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Resumen práctico: cómo cuidar tu fascia



	El descanso es fundamental para la regeneración fascial. La fascia, al tener una composición similar a la de los tendones (como lo veremos en el capítulo sobre las tendinitis), necesita más tiempo de recuperación que los músculos. Después de un entrenamiento intenso con cargas pesadas, ejercicios a fuerte tensión en estiramiento o ejercicios pliométricos, deja descansar la zona trabajada al menos 3 a 4 días. En ese tiempo, puedes hacer movilidad, trabajar otras partes del cuerpo o hacer cardio ligero para mantener el flujo sanguíneo sin sobrecargar el tejido.

	Unos pocos minutos de movilidad al día no son suficientes. Para mejorar realmente la calidad de la fascia, necesitas un trabajo regular y estructurado. Hacer solo unos segundos de estiramiento por músculo no generará cambios profundos en las capas más densas.

	La constancia es la clave. La fascia responde mejor a un estímulo progresivo y frecuente. Dedicar tiempo cada día a la movilidad y a ejercicios específicos que fomenten el deslizamiento entre capas fasciales es esencial para mantener la flexibilidad y evitar restricciones.

	El movimiento es el mejor lubricante. Cuando la fascia pierde su fluidez, el cuerpo necesita gastar más energía para moverse, lo que genera fatiga prematura y menor rendimiento. Los movimientos dinámicos y multidireccionales estimulan la producción de ácido hialurónico en la matriz extracelular, mejorando la lubricación y la eficiencia del movimiento.

	Con la edad, la fascia se vuelve más rígida. Esto es aún más evidente en personas que han entrenado intensamente durante años. A medida que envejecemos, es fundamental dedicar más tiempo a la movilidad y la recuperación para mantener los tejidos flexibles y funcionales.

	La movilidad activa es más efectiva que la pasiva. Mover conscientemente las articulaciones a través de su rango completo con control es más beneficioso que simplemente aplicar presión estática sobre los tejidos. Movimientos tridimensionales y ejercicios de movilidad controlados aseguran que la fascia recupere su elasticidad y capacidad de adaptación.
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