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				El significado de «inmóvil»
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				Moverse no es siempre lo mejor
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				Que haya movimiento, tanto en el trabajo como en la vida, se considera bueno. De hecho, lo inmóvil, el inmovilismo en nuestra vida, se interpreta como algo malo y poco saludable.

				Pero ¿es así de verdad?

				Hace muchos años que se viene tratando este tema.

				En efecto, mover el cuerpo está relacionado con una buena salud. Yo misma practico yoga, voy al gimnasio a sudar o paseo por la ciudad de Nueva York. Caminar escuchando música, además, levanta el ánimo y te inspira para la creatividad y las nuevas ideas. Solemos sentir bienestar general después de un entrenamiento.

				Sin embargo, si hacemos movimientos equivocados, algo que se supone que beneficia, provoca todo lo contrario y termina siendo perjudicial.

				Seguramente, todos conocemos a alguien en nuestro entorno que se haya lesionado cuando decidió comenzar a salir a correr, a hacer estiramientos o a practicar yoga. O puede que nosotros mismos nos hayamos lesionado.
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				A veces, para aliviar la tensión en la zona del cuello, intentamos estirarlo echando la cabeza hacia atrás, pero eso puede causar más mal que bien al presionar las arterias. En otras ocasiones, decidimos salir a correr porque un amigo nos ha convencido y terminamos con una lesión en las rodillas o incluso con un infarto de miocardio.
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				También hay casos en los que esos conocidos empiezan a asistir a clases de yoga por motivos de salud y se dañan las lumbares, obligándoles a guardar reposo. Llevo muchos años siendo profesora de yoga en Nueva York y una de las cosas en las que más me esmero es en que mis alumnos no se lesionen. De verdad, hay muchas personas que, por motivos de salud, comienzan actividades como musculación, correr, estiramientos o yoga, y acaban con lesiones, dañando su cuerpo en lugar de beneficiarlo.

			
			
				Por qué mi madre dejó de querer salir a la calle
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				No todo el mundo puede introducir el ejercicio en su vida cotidiana. Hay días que regresas del trabajo sin fuerzas para nada y otros que no das abasto con las tareas domésticas o con el cuidado de los hijos. Lo único que deseas es no mover ni un solo dedo.

				Cuando sufrimos una dolencia en las rodillas o en las lumbares, los médicos recomiendan realizar ejercicio suave o moderado, pero no es tan fácil llevarlo a la práctica. Por ejemplo, si tienes ciática, sabes cómo duele cualquier movimiento, cómo recorre ese dolor como un rayo que te atraviesa, o, si sufres artrosis en las rodillas, tan solo subir o bajar las escaleras de una estación de tren supone un sufrimiento.

				Todo lo que implica mover el cuerpo es un problema para la gente mayor, con enfermedades o que está impedida de algún modo. A veces me llegan estas consultas:

				—Mi padre lo pasa mal porque no puede mover los hombros. ¿Habría algún tipo de método Zero Training para él?

				—Mi madre sufrió un infarto cerebral hace unos años y, como secuela, apenas puede mover una pierna. ¿Habría algún ejercicio que mejorase su condición?

				Recibo muchas preguntas de este tipo de parte de personas que desean mejorar la calidad de vida de aquellos que les importan. En mi caso, hace unos años mi madre dejó de repente de salir a la calle.

				Como yo vivía en Nueva York, no lo supe hasta que mi padre me lo contó. Recuerdo que me trastornó mucho. Un día le pregunté a mi madre por teléfono la razón y me dijo lo siguiente:

				—No quiero que me vean por ahí lo encorvada que voy.

				Mi madre ha trabajado duro toda su vida desde muy jovencita y, debido a unas complicaciones que tuvo cuando contrajo una gripe, se quedó tan encorvada que parecía una anciana cuando solamente tenía sesenta y ocho años.

				Tenemos a una persona que padece dolor de hombros y de lumbares desde hace muchos años, otra con movilidad reducida en una pierna debido a un infarto cerebral y a mi madre, que se ha encerrado porque no quiere que los demás vean su figura encorvada.

				Pedirles que hagan ejercicio suave o moderado es arriesgado y supone una irresponsabilidad.

				¿Acaso no hay un modo de llevar a cabo un mantenimiento físico que no requiera mover el cuerpo? ¿Una forma segura de hacer ejercicio que le sirva a todo el mundo?

				El método Zero Training Plus es la solución a la que he llegado después de tener en cuenta todos estos aspectos.

				La obra que publiqué en 2018 acerca del método Zero Training llegó a ser un superventas que superó los ochocientos sesenta mil ejemplares vendidos y tuvo eco en varios medios de comunicación. Muchísimas personas probaron el entrenamiento.

				En aquel entonces, escribí el libro sobre todo con el propósito de ayudar a la gente a adelgazar, pero quienes lo probaron comentaron que habían dejado de tener dolores en las lumbares, que sentían los hombros más ligeros o que su tránsito intestinal había mejorado.

				Desde el principio, el objetivo fundamental de este método ha sido la recuperación de la salud: conseguir un cuerpo que no padezca dolores o se sienta cansado, un cuerpo que pueda llegar a los cien años de vida con comodidad. Con esa meta me fui sola a Nueva York hace trece años para desarrollar el estudio de este método Zero Training.

				Mi sueño es que este entrenamiento llegue al máximo de personas de todo el mundo para que lo pongan en práctica y recuperen su vitalidad. Dar ese primer paso para llegar a alcanzar mi sueño me hizo muy feliz.

				Sin embargo, no ha sido la meta, sino simplemente la línea de salida. Me encantaría que el método Zero Training formara parte de la cotidianeidad de la gente y que todos pudieran vivir con un cuerpo ligero, como si tuvieran alas.

				Deseo que todo el mundo conozca el método, que cualquier persona pueda ponerlo en práctica y que, al sentir la ligereza de su cuerpo, se libere también de la carga interior. Esa fue mi motivación para desarrollarlo.

				Si buscamos la palabra «inmóvil» en el Diccionario de la lengua española, encontramos:

				
					Inmóvil

					1. adj. Que no se mueve.

					2. adj. Firme, invariable.

				

				El «cero» tiene el significado de «posición cero». Se trata de recuperar la posición original (o cero) de las partes del cuerpo que se han ido contrayendo con la edad, con el método Zero Training. Es el método para volver a la posición cero tras liberarse de la incomodidad, del dolor, del cansancio y del malestar tanto físico como emocional.

				La definición de inmóvil como «firme, invariable» conecta con el plano mental del método Zero Training, al mismo tiempo que implica otro significado más simple y directo: «que no se mueve». Es el «cero».

				Inmóvil quiere decir sin movimiento.

				Son las palabras clave para ahondar en el concepto del método Zero Training Plus, así es como lo sentí al iniciar el estudio sobre él.
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				Primero debemos solucionar las partes contraídas del cuerpo
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				Para poder movernos con libertad, hemos de mejorar las partes contraídas de nuestro cuerpo.

				Si sales a dar una vuelta por la calle y observas a la gente, verás que hay quienes van con la cabeza hacia delante o con la espalda encorvada. Con la edad, tendemos a adelantar la barbilla porque el cuello se contrae, de modo que la cabeza tiende a caer hacia el frente, lo que provoca que los hombros caigan en la misma dirección y acabemos con la espalda encorvada.
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				Llegados a este punto, ni los dolores de cuello ni los de espalda mejoran con masajes. El dolor afecta también a las lumbares y genera un cansancio constante. Las causas del dolor y el cansancio vienen de la mala postura generada por las partes contraídas del cuerpo. Si no se soluciona esto antes, el ejercicio no va a hacer ningún bien. Debemos arreglar esas partes contraídas y ya después pasaremos a mover el cuerpo.

				En esta obra buscaremos la solución a ocho problemas con el fin de conseguir un cuerpo saludable, sin importar la edad.

				
						Cabeza adelantada = la barbilla se adelanta

						Hombros caídos = los hombros caen hacia delante

						Axilas contraídas = los brazos se acortan 

						Espalda encorvada = provoca la aparición de joroba

						Retroversión de la pelvis = la espalda se redondea por rotar hacia atrás la pelvis

						Cadera cerrada = la articulación de la cadera se cierra hacia dentro y aplana los glúteos

						Rodillas giradas = provocan una postura arqueada y los glúteos se retraen

						Dedos del pie en forma de garra = los dedos de los pies no se estiran, están contraídos

				

				Solventando estos ocho problemas, mejorarás de forma drástica tu postura, evitarás que tu propio peso provoque daños en el cuerpo y te sentirás más ágil. Hay mucha gente que, cuando se ve liberada de dolores de cervicales, espalda, caderas o rodillas, recupera la normalidad en su tránsito intestinal, y asegura que apenas tiene problemas de estreñimiento. Además, aunque no empieces con ánimo de adelgazar, tu figura se estilizará.

				Todo esto lo puedes conseguir con el método Zero Training Plus. Con solo permanecer quieto y sin levantarte, manteniendo algunas posturas, los ocho problemas se verán aliviados de forma notable. Al ser posturas sin movimiento, es complicado lesionarse, es decir, es una forma segura de entrenar y compatible con esos días en los que te encuentras sin fuerzas.

				Lo principal es que te haga sentir bien.

				La mayor ventaja del método Zero Training es el bienestar que te invade. Los estiramientos, que aprovechan el peso corporal y la gravedad, te harán sentir tan estupendamente que desearás seguir.

				La sensación al terminar es maravillosa.

				Al igual que el vuelo elegante y majestuoso del albatros, con sus alas inmóviles, se trata de hacer el mínimo esfuerzo para conseguir un cuerpo ágil.

				
					[image: ]
				

				Como una imagen vale más que mil palabras, quiero pasar a presentarte el método Zero Training Plus. Podrás practicarlo en la cama con el pijama puesto en cuanto te despiertes por la mañana. Verás como disfrutas de un día pleno.
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				1
				El método Zero Training Plus para activarte desde el inicio de la jornada
			

			
				Al despertar, ¿sientes que no has descansado?
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				—¿Cuántos de estos últimos treinta días os habéis despertado con sensación de bienestar?

				Esa fue la pregunta que hice a los participantes de un taller de método Zero Training. Hubo una persona que respondió lo siguiente:

				—En mi caso, ya no en los últimos treinta días, sino que no recuerdo una sola mañana en el último año en la que me haya despertado con sensación de bienestar.

				Poco a poco, el resto de los participantes fueron declarando que se despertaban cansados:

				—En cuanto me levanto, siento dolores en la cadera y en el cuello. Tiene que pasar un par de horas hasta que se me van.

				—Cuanto más duermo, más encogidos tengo los hombros. No sé si es por la almohada.

				—Cuando me levanto y apoyo el pie para andar, me duelen los talones a rabiar.

				—Me pesa el cuerpo por las mañanas, no quiero levantarme. Cuando mi marido descorre las cortinas, me molesta.

				—Por mucho que duerma, no me levanto descansado. Si pudiera, me quedaría en la cama todo el día.

				Todos en aquel taller tenían un despertar poco halagüeño para pasar el día, lo hacían con dolores y cansancio. Lo ideal es que por las mañanas tengas un buen despertar, después de pasar la noche descansando y haber hecho reset. Sin embargo, en ellos no parecía que fuera así, más bien lo contrario.

				Despertar y sentir inmediatamente dolor y cansancio tiene su explicación: el cuerpo tiende a encogerse y contraerse mientras dormimos.

				En general, una persona no puede dormir toda la noche en una postura ideal que no perjudique ninguna parte del cuerpo.

				Por ejemplo, al dormir con el cuello girado hacia la derecha, estamos facilitando que se contraiga la parte derecha del cuello, lo que causa dolor o debilidad en esa zona o en el hombro derecho.

				Dormir de costado con la espalda redondeada hace que pongamos el abdomen y el pecho en una posición hundida y el cuello hacia delante. Es una postura que no nos hace bien, pues nos mantiene con la cadera girada y bloqueada durante toda la noche.

				Cuando nos estiramos al despertar por las mañanas, instintivamente intentamos reparar ese bloqueo.

				Si duermes bocarriba con la palma de las manos hacia abajo, estarás forzando los hombros a que adopten una postura de hombros caídos. Esto provoca que se te contraiga el pecho y las axilas, y causa esa dolencia por la que no puedes levantar los brazos por la mañana.

				Cuando el cuerpo se contrae, provoca lo que se denomina en el lenguaje especializado «una contractura», que es un estado de rigidez o tensión sostenida donde se pierde flexibilidad. Las contracturas se producen involuntariamente y de forma constante, contrayendo y bloqueando tanto músculos como articulaciones. Es como fijar con grapas los músculos y articulaciones contraídos y rotados para que no se muevan.

				Conforme cumplimos años, al medirnos, nos dará la sensación de haber encogido. Y es que, de hecho, el cuerpo se contrae. He ahí la razón por la que los ancianos se van haciendo cada vez más menudos.

				También es habitual notar que mides más por la mañana que por la noche.

				Si te despiertas por la mañana y sientes dolor o cansancio, arrastras esa sensación durante todo el día. Así es imposible vivir bien.

				Lo ideal es levantarse bien de la cama para empezar el día con bienestar.

				No podría haber un inicio de jornada más maravilloso.

				En realidad, no es tan difícil que este ideal se haga realidad. Voy a presentarte un ejercicio del método Zero Training Plus que puedes practicar sin levantarte de la cama. Lo llamo «el método Zero Training de un minuto para las mañanas». Con él te liberarás en un abrir y cerrar de ojos del dolor y del cansancio.

				
					[image: ]
				

				Es tan reconfortante que te encantará. En la página siguiente, encontrarás las fotografías para ayudarte en el inicio de la práctica.

				En primer lugar, túmbate en el borde izquierdo de la cama, dobla la rodilla izquierda y coloca el talón del pie derecho sobre esa rodilla.

				A continuación, coloca el brazo izquierdo fuera de la cama y gira ambas rodillas hacia la derecha. Mantén la postura durante
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				¡Lo importante es sentirse bien!
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