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			El río no lamenta su viaje, honra su camino y abraza lo que viene.

		

	
		
			


			Del muelle a hoy, este libro
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			Hace 4 años me encontraba escribiendo las páginas de SUP, CUERPO Y ALMA. Mucha agua corrió en estos ríos bajo mi tabla desde ese momento hasta hoy. Y en mi vida, cambios familiares y personales muy importantes, que me provocaron nuevamente sentarme a escribir un nuevo capítulo en este recorrido. Ordenar ideas viejas y tratar de incorporar estas experiencias en mi entrenamiento me pusieron frente a nuevas disyuntivas. Todavía siento que hay cosas para decir, para proponer, para inquietar, para aprender y para seguir moviéndome dentro de este mundo acuático.

			Por empezar agradezco el amor con el que me recibieron en esta comunidad, mi libro fue mimado, fotografiado arriba de tablas de muchas partes de Argentina y del mundo, mostrándome en las redes sociales que tan lejos estábamos llegando, y con el mismo amor con el que escribí sus páginas, recibí sus devoluciones. 

			Desde ese lanzamiento llena de miedos y dudas, hasta hoy, tuve pérdidas muy cercanas, tuve lesiones, viajes, proyectos, éxitos y fracasos, idas y vueltas. Eso es la vida de todos. Un sube y baja de emociones. Este segundo libro es como la consecuencia de esas vivencias. Despertaban nuevas inquietudes. Pero este libro no lo escribo sola. Lo escribo en comunidad, todos ayudaron a que pueda recolectar muchos datos en encuestas realizadas con un alto nivel de participación, y aquí verás los resultados. 

			En febrero 2024 me desgarré parcialmente el manguito rotador de mi hombro izquierdo. Increíblemente no fue remando SUP, me caí de un muelle. Sí. Rodé por la escalera del muelle… habíamos decidido pasar unos días en la Isla del Tigre, nunca había llevado en lancha a mi perra Golden. Su nombre es Edim, es una hembra de 5 años, ella ama el agua, nada desde muy cachorra, se tira desde el borde de la pileta a recoger cualquier elemento que le arrojemos para traérnoslo. Le atrae el agua y sabe nadar muy bien. No habíamos contemplado que nunca en su vida había subido o bajado escaleras. No tengo escaleras en mi casa. Al llegar al muelle, no podía subir la escalera, miraba entre los escalones y se negaba a avanzar. Había bastante corriente en el río, así que la fui empujando para no estar en esa situación incómoda por mucho tiempo, hasta que llegó arriba, y de allí, feliz, se tiró al agua. La vi yéndose con la corriente, no corría ningún riesgo, experta nadadora, pero yo, entré en pánico y al moverme torpemente para alcanzarla, enganché mi dedo Hallux del pie, el dedo gordo, en la cornamusa del muelle y empecé a rodar escalones abajo, 1.º golpe en la mandíbula, 2.º raspones en cuello, frente, rodilla, corte en pierna y allí en el 3.º estaba la mano de mi esposo sosteniéndome para no seguir cayendo. Su insólita pregunta fue: —¿Qué estás haciendo?—, y mi rápida respuesta: —¡Me estoy cayendo!

			A medida que el dolor del dedo iba bajando me daba cuenta de la incapacidad funcional de mi hombro izquierdo, con el pasar de los días, Edim conocía el río y sus ventajas, mientras yo descubría un nuevo dolor y limitación.

			Podría contarles que, a esta altura de mi vida, conozco en cuerpo propio muchas de las lesiones traumáticas que una persona podría tener. Me faltaba el desgarro tendinoso en mi lista de lesiones. Veo a las lesiones como maestros. Hacen que mi empatía con los pacientes sea real. Casi siempre conozco lo que duelen las lesiones que atiendo. Esguinces, fracturas, desgarros, tendinitis, discopatías, las conozco. Las sentí. También sentí la frustración y la angustia que traen aparejadas esas lesiones, las limitaciones para realizar actividad física, la ansiedad de ver cómo pasan los días y uno debe quedarse quieto. Esperando que el cuerpo haga lo suyo. Respetando el reposo deportivo. Las dudas y los temores de no poder volver a la actividad, de la posibilidad de una cirugía reparadora, de las secuelas restrictivas.

			[image: ]Por algún motivo que desconozco, poca gente se enteró de mi lesión. Probablemente sea que no me quedé quieta ni un minuto. No dejé de trabajar ni un día. Tampoco abandoné el yoga, aunque con limitaciones. Realicé los estudios diagnósticos correspondientes y me atendí con un médico especialista en miembro superior de excelencia. Hice todo lo que debía hacer. Regresé a remar apenas conseguí recuperar la movilidad y fui avanzando en mi tratamiento. Eso fue rápido. Solicité ayuda a un colega para avanzar en una restricción que se encontraba fuera de mi alcance. Fui una buena paciente. Quedó una secuela insignificante. Modifiqué la remada y busqué volver a clase para continuar corrigiendo el gesto. Soy una alumna permanente. Ahora era un nuevo gesto para mi lado Izquierdo. Tengo la secuela de una lesión del manguito rotador. La mayoría del tiempo no la registro. 

			Sabemos que no todas las lesiones son iguales, cada persona tiene una cicatrización diferente y me siento afortunada de poder contar esta historia, con este final. De vuelta en el agua, sin embargo, no sucede siempre. Me motiva esta experiencia el abordar el tema de las lesiones con más profundidad en este libro. Con la esperanza de que haya muchas menos lesiones en los riders, y que, si las hay, haya muchos retornos felices al agua, para ello es fundamental cumplir con determinados pasos en la recuperación de la lesión. Iniciando el proceso en un diagnóstico temprano, y de ahí en más, paso a paso, llegar a la máxima funcionalidad posible.

			En este libro no solo hablaremos de lesiones, o de todas las maneras posibles de evitarlas, sino también intentaremos que el SUP sea una parte tuya, sea parte de tus hábitos, hoy no tengo dudas gracias a los aportes que todos ustedes realizaron en las encuestas, que hay más beneficios que problemas en este deporte. Haremos una mirada diferente del gesto deportivo, la comprensión de sus movimientos nos abrirá nuevas puertas. Por último, nos referiremos algunas páginas al YOGA y el SUP, como dos actividades complementarias. Conocemos del yoga una puntita del iceberg que representa para occidente, pero la posibilidad de incorporar esta disciplina en nuestras sesiones de SUP enriquece altamente sus virtudes.

		

	
		
			


			Al agua…
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			El agua es sanadora, eso no es ninguna novedad. Desde tiempos antiguos, desde siempre, el hombre y todos los animales de la tierra buscaron estar cerca del agua, sin ella no hay vida posible. Podemos decir que el agua es vida. Prácticamente estamos formados de agua. Es dinámica, nuestro cuerpo responde a la humedad de la misma manera que una puerta se hincha un día lluvioso, nos afecta la luna como a las mareas, esos días en los que sentimos que las articulaciones duelen, o que estamos raros, como sin lubricación, crocantes, crepitantes, por la falta de ella. No son situaciones sin sentido. Nos inundamos, nos secamos como el resto de los seres y objetos de la naturaleza, respondiendo a las estaciones del año, al clima y a otros factores individuales.

			[image: ]El agua está dentro nuestro, entre y en todas las células de cada tejido que conforma el cuerpo. En el tejido conectivo, a través de ella, como una onda expansiva, lo que pasa en una parte de nuestro cuerpo se transmite a todo el resto, como cuando tocamos la superficie del lago calmo con el pulpejo de un dedo y armamos esa aureola excéntrica que informa que algo alteró esa calma. Cuando nacemos, el agua forma entre el 70 y 80 por ciento de nuestro cuerpo, y a medida que crecemos, este porcentaje disminuye, alcanzando cerca del 50 por ciento cuando somos muy mayores. 

			Nos queda claro que no somos todos iguales, de hecho, somos todos distintos, por eso, algunos se sienten cómodos en el campo, otros en la montaña, otros en el aire, y nosotros, porque asumo que si estás leyendo esto, sos de los míos, somos felices en el agua. Esa atracción hacia el agua, que genera que millones de personas elijan paisajes con espejos cristalinos, olas inquietas o ríos revueltos, para pasar sus días de descanso o vacaciones de aventura. Eso sucede porque a ese grupo de personas, multitudinario, el agua le hace bien.

			La mera contemplación del agua nos transforma, la inmersión en el agua nos cambia, la ingestión del agua nos hidrata. Toda interacción con el agua nos hace diferentes. ¿Cómo podríamos pensar que nada sucede en nosotros cuando montamos nuestras tablas de stand up paddle y nos metemos al agua a flotar?  Aunque el agua sea calma, nuestra remada genera movimiento, y oscilaremos al ritmo que el agua nos proponga. Y te aseguro que ese movimiento no es el mismo que caminar. Algunas personas pueden adaptarse tan bien que ni lo perciben, otros, sin embargo, pueden incomodarse durante el ejercicio o luego en tierra percibir algún mareo. Lo importante es que cuando remamos, también movemos nuestras aguas.

			Todo lo que sucede sobre la tabla en cualquier postura que me encuentre, ya sea parado, acostado, realizando asanas de yoga o remando, es fabuloso. Mis receptores se activan de mil y una formas para dar un baldazo de información que deja a un costado todo aquello que mi cerebro estaba pensando hasta ese momento. El agua hace mucho sobre, dentro y debajo nuestro. 

			Hay algo en este deporte que lo diferencia de los demás. Es el gran bienestar que genera en las personas de diferentes edades y sexos. Pero mi pregunta es ¿por qué? ¿Qué tiene de diferente con otros deportes? ¿Qué genera en la gente que lo hace tan agradable?

			Para poder esclarecer varias dudas que se me plantearon en mi trabajo anterior, SUP, Cuerpo y Alma, recurrí a algunas escuelas y superos de diferentes partes del mundo solicitando una ayudita con la información que quería evaluar, realizando una encuesta que comprendía preguntas con distintos enfoques. Como el seguimiento de tantas personas es imposible, decidí que sea anónimo, aumentando la posibilidad de sincerarse. 

			Aunque no nos gusten los números, muchas veces nos ayudan a comprender objetivamente. Así que mientras vamos avanzando en este libro, les incluiré los resultados de esta encuesta que me confirma objetivamente que elegí el mejor deporte que podía elegir para mi salud física, mental y emocional. Tengamos en cuenta que una encuesta no es una publicación científica, pero provee datos de mucha ayuda y es un paso más cerca de entender y estudiar determinados temas con seriedad. 

			Veamos un poco la influencia del SUP en nuestra salud física, hemos destacado en SUP, Cuerpo y Alma algunos de estos puntos, pero mi intensión en SER SUP es introducirlos un poquito más en la generación del hábito saludable de remar, los grandes beneficios que obtendremos una vez que logramos esto. Primero está la intensión, luego la acción, más tarde viene la práctica frecuente, la constancia, el hábito que hará que seas una nueva persona, que te identifiques con lo que haces.


			Intencionar SUP

			Para que exista una intensión, antes que nada, me encuentro con una necesidad. La necesidad nace de una ausencia, algo que está faltando en mi vida, que creo que debo resolver y comienzo a pensar cómo hacerlo.

			[image: ]Nadie se levanta una mañana y dice, hoy me subo a una tabla y salgo remando, algo lo llevó a esa idea. Ver que mucha gente lo practica hace que confirmemos que es un deporte de fácil realización. De alguna manera pienso, si tanta gente puede hacerlo, por qué yo no. Y aparece el deseo y la intensión. Hay algo en mi calidad de vida que pide agregar el SUP. Tal vez, como fue mi caso, siento que puede ser un buen camino para llegar a ser un adulto mayor móvil, independiente, activo y feliz. Cuanto antes comience con estos cambios, mejores resultados puedo obtener. Nunca es tarde para comenzar a modificar mi calidad de vida. Además, necesitaba un medio de transporte acuático que me permita visitar a mis amigas vecinas de las islas del Delta, o moverme independientemente en el agua, sin requerir que me lleven y traigan cada vez que necesitaba. En todas estas cosas había un espacio vacío.

			Dentro de alguna de estas áreas que rigen mi calidad de vida, ya sea salud, vida social o familiar, laboral o económica, surge esta necesidad. Tal vez sea darme cuenta de que debo moverme más, que necesito conectarme con el agua, que quiero un nuevo grupo de amigos que se relacionen con la naturaleza, que necesito cambiar de aire por problemas familiares o laborales, puede ser que vea en el SUP una fuente de trabajo.

			(Intencioné SUP en 2017, viendo unos jóvenes brasileños en Angra dos Reis realizando sus primeras remadas, en ese paraíso, sentí que lo deseaba).

			Accionar SUP

			Entonces ya lo decidí y me acerco a alguna escuela o centro deportivo donde se realice la práctica de este deporte, hago mis averiguaciones, saco mis cálculos, evalúo mis posibilidades con respecto a dos de los factores claves de la vida, que serían TIEMPO y DINERO. Y una vez que todo se alinea en mi universo, comienzo. 

			En mi caso, como lo relaté en otras oportunidades, no fue así. Fui autodidacta al comienzo, ensayo, error. Compré la tabla a comienzos del 2018. Tardé un tiempo hasta llegar a la escuela de SUP. Recomiendo iniciarse en las escuelas para ahorrar camino en el aprendizaje y por una cuestión seria de seguridad. 

			Definitivamente el SUP es un ejercicio completo, generalmente pensamos que el trabajo es solo muscular, pero el ejercicio actúa sobre todo el organismo, generando beneficios a nivel articular, óseo, circulatorio, respiratorio, nervioso y metabólico, entre otros. El ejercicio también influye en nuestra mente y en nuestras emociones. El SUP nos toca el alma.

			Acción versus sedentarismo

			[image: ]La vida sedentaria de hoy en día nada tiene que ver con la vida sedentaria de hace miles de años, donde algunas civilizaciones recorrían cientos de km por año caminando, arrastrando consigo sus vidas, familias, casas, animales, bultos, alimentos que recolectaban o cazaban en el camino, siempre alejándose del mal clima, la hambruna y los peligros. Por otro lado, estaban aquellas colonias que se asentaban en un lugar y allí desarrollaban su vida. Pero ese sedentarismo solo se refería al desplazamiento territorial, diferenciándolos de los nómadas, lejos del sedentarismo como hoy lo conocemos, ellos trabajaban las tierras, cultivaban y cosechaban sus frutos, construían sus casas con sus manos, pescaban, cazaban y escapaban de sus peligros. Luchaban para defenderse de las invasiones. Se movían, todo el día. Además de moverse, se sentaban en el piso, y levantaban del piso con total naturalidad, hasta el día que se morían. 

			La gente no vivía tantos años como hoy en día, tal vez la mitad de nuestras vidas actuales, y sus cuerpos sufrían grandes desgastes en ese corto tiempo, debido a la falta de tecnología, medicación, comodidades y cuidados generales.

			La vida sedentaria que hoy llevamos nos llena de adherencias. Cada vez más, como en un círculo vicioso, nos deja más quietos. La tecnología actual, si no es correctamente utilizada, nos invita a echar raíces. Nos atrofia. Nos enferma. Si no incorporamos el hábito del ejercicio, nos esperan muchos años de rigideces y dolores. En la actualidad somos mucho más longevos que antes, es necesario tomar conciencia y proyectarnos a futuro.

			Una de las cosas que siempre me sorprendió en las clases de prevención para lesiones que dictaba en mi consultorio, era la cara de la gente cuando al ingresar al aula se encontraban que no había sillas, y que íbamos directo a sentarnos en el piso. He escuchado varias veces la frase, no me siento en el piso desde el colegio primario. Quizás pasaron 40 años de ese momento en el que un maestro de educación física les dijo que formen una ronda en el piso. Por supuesto que siempre hay un par de sillas a mano para aquellos que ya sabemos, no podrían levantarse después. 

			¿En qué momento adquirimos las sillas como única manera de sentarnos? Intento con mis pacientes desinstalar ese chip de la memoria de sus cuerpos, y recordarles aquellos momentos en que podían sentarse y levantarse del piso cargados de cosas en las manos, o de hijos. 

			Otra de las situaciones que encuentro a diario al confeccionar las historias clínicas o fichas kinésicas es la respuesta a las preguntas… ¿Realizás ejercicio? ¿Cuántas horas semanales?, si bien ya estoy acostumbrada a las respuestas, aún me asombra la vida sedentaria que llevamos. Sedentaria del nuevo concepto de sedentarismo, no moverse. Moverse casi nada. Caminar demasiado poco, insuficiente, atrofiando, presentando además molestias o dolores al permanecer de pie por períodos prolongados. Entonces, ¿qué estamos haciendo mal? 

			Vamos a la primera estación de este viaje, que es un breve resumen de cómo funciona el cuerpo humano desde el movimiento, nuestro cuerpo, nuestro envase. Comencemos de adentro hacia afuera, así es como me gusta a mí. Y vamos a tratar de entenderlo, no de estudiarlo. De entenderlo como un todo. Un cuerpo. No un brazo, una columna lumbar, un pie. No un dolor, una inflamación, una limitación, una restricción, una incapacidad. Tan solo un cuerpo, que cuenta una historia, totalmente relacionado con el entorno. En esta relación con el entorno, y para que esta relación sea saludable, este cuerpo necesita sí o sí, moverse. 

			Desde el movimiento ínfimo de la respiración, el cardíaco, el movimiento intestinal peristáltico, o pensando algo mucho más imperceptible pero poderoso movimiento del ritmo cráneo sacro, basado en el movimiento que genera el líquido cefalorraquídeo dentro de sus espacios en el canal medular y dentro del cráneo, el cuerpo
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