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Sobre esta muestra

Pastilla de Movimiento es un programa de 84 dias: una pastilla de movimiento al dia durante 12
semanas, organizadas en tres meses que van de la movilidad inicial a la automatizacién. En
esta muestra tienes 17 de esos 84 capitulos, alrededor del 20 % del libro.

No son los primeros 17 dias, sino una seleccién repartida por todo el programa: algunos
ejercicios clave de cada mes y algunos de los capitulos en los que mejor se explica por qué
funciona lo que haces. Asi puedes probar cémo es el libro por dentro, aprender ejercicios
Utiles desde hoy y descubrir qué dice la ciencia sobre ideas muy repetidas.

Como usarla

¢ Empieza por la introduccién y el Dia O. Registra tu punto de partida antes de hacer ningin
ejercicio.

¢ Los capitulos del mes 1 puedes hacerlos ya. Son la base y no necesitan nada previo.

¢ Los delos meses 2y 3llegan en el libro tras semanas de preparacion. Léelos para

entender hacia dénde va el programa; si los practicas, hazlo con calma, con menos carga y
menos repeticiones, y para si aparece dolor.

¢ Veras referencias a otros capitulos. Estan en el libro completo, junto con la progresién

semana a semana, los dias de integracién y las autoevaluaciones.

LIBRO COMPLETO - 84 PASTILLAS
Las 12 semanas, en orden y con su progresion, por 29,95 €.

movimientoreparador.com/libro
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Introduccion

Por qué este libro

Si tienes este libro en las manos, es probable que conozcas bien esa sensacién: el hombro que
molesta al final de la jornada, el cuello cargado después de horas frente al ordenador, el brazo
que ya no sube como antes. Quiza has probado a estirar de vez en cuando, has ido al
fisioterapeuta, te has prometido «empezar a cuidarte» muchas veces. Y quizg, como tanta
gente, has descubierto que lo dificil no es saber qué hacer, sino hacerlo cada dia.

Este libro nace precisamente de esa dificultad. No es un manual para leer de un tirén y guardar
en la estanteria. Es un programa de 84 dias dividido en 84 pastillas de movimiento: pequefias
dosis diarias, de pocos minutos, pensadas para encajar en una vida real con trabajo, prisas y
dias en los que no apetece nada. La idea es sencilla: no hace falta hacer mucho, hace falta

hacer un poco, casi todos los dias, durante el tiempo suficiente para que se convierta en
habito.

Movimiento Reparador y el Método RAH

Movimiento Reparador es la forma en que entiendo el trabajo con el cuerpo: el movimiento
como la herramienta principal para recuperar la funcién, entender el propio cuerpo y ganar
autonomia, en lugar de depender de alguien que «te arregle» cada semana.

Dentro de esa filosofia, el Método RAH es el programa especifico para el hombro, al que
también llamo Hombro Ancestral. Se apoya en tres pilares que irés reconociendo a lo largo del
libro:

1. Reeducacion articular: aprender a colocar y mover la escapula, el cuello y la espalda alta
de una forma mas eficiente.

2. Movilidad y flexibilidad: recuperar el rango de movimiento que el sedentarismo ha ido
cerrando, sobre todo en el pecho y la columna dorsal.

3. Fortalecimiento muscular: dar al hombro y a lo que lo rodea la fuerza necesaria para

sostener ese movimiento en el dia a dia.

Ninguno de los tres funciona igual por separado. Estirar sin fortalecer da un alivio pasajero;
fortalecer sin movilidad ni control tiende a reforzar los mismos patrones de siempre. Por eso
las 84 pastillas los combinan de forma progresiva.

A quién va dirigido
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Este programa esta pensado para adultos que pasan muchas horas sentados, sobre todo
frente a una pantalla, y que notan molestias de hombro, cuello o espalda alta relacionadas con
esa forma de vivir: tension cervical, hombros que tienden hacia delante, rigidez al levantar los
brazos o dolor que aparece y desaparece sin una lesion clara.

No es un tratamiento médico ni sustituye la valoracion de un profesional sanitario. Si tu dolor
tiene un origen claro (una caida, un golpe, una cirugia reciente) o te han diagnosticado una
lesion concreta, consulta antes con tu médico o fisioterapeuta si este programa es adecuado
para ti.

Antes de empezar: cuando consultar con un profesional

Busca valoracién sanitaria antes de empezar, o deja el programa y consulta si aparece durante
el proceso, cualquiera de estas sefiales:

¢ Dolor intenso tras un golpe o una caida, o incapacidad para levantar el brazo.

e Pérdida de fuerza repentina, hormigueo o adormecimiento que baja por el brazo hasta la

mano.

¢ Dolor que no cambia con el movimiento ni con el reposo, que empeora de forma progresiva

0 que te despierta cada noche.

e Dolor de hombro acompafiado de fiebre, malestar general, pérdida de peso sin explicacion,
o de dolor en el pecho o falta de aire.

e Cualquier ejercicio que te provoque un dolor agudo o que te deje peor al dia siguiente de
forma repetida.

Una regla practica para el resto de los dias: es aceptable notar esfuerzo, estiramiento o una
molestia leve que no aumenta durante la sesién y desaparece en pocas horas. Si el dolor sube
claramente o dura hasta el dia siguiente, reduce el rango, la carga o las repeticiones, y vuelve a

la versidn anterior del ejercicio.

Como esta organizado el libro

El programa dura 12 semanas, agrupadas en 3 meses. Cada semana tiene seis dias con un
ejercicio o combinacidn nueva y un séptimo dia de integracién en el que repasas todo lo de la

Semana.
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SEMANAS ETAPA

1-2 Movilizacién y activacion inicial

3-4 Progresion de carga - primer mes

5-6 Readaptacion funcional - mitad del programa
7-8 Integracion - dos tercios

9-10 Afianzamiento y automatizacion

Automatizacion final y cierre

MUESTRA GRATUITA

Cada capitulo corresponde a un dia y sigue siempre la misma estructura, para que sepas

dbébnde encontrar cada cosa:

¢ Laficha del dia: la pastilla, la zona que trabaja, la dosis y el material.

e Laidea: qué vas a hacer hoy y por qué tiene sentido en este punto del programa.

e Por qué... la explicacién de lo que ocurre en tu cuerpo, sin tecnicismos innecesarios.

e Como hacerlo: los pasos, las series y las repeticiones.

* El error mas frecuente: lo que suele salir mal («Asi no») y cémo corregirlo («Asi si»).

e Lo que dice la ciencia: los estudios que respaldan lo que haces vy, cuando hace falta, las

ideas populares que no tienen respaldo.

¢ Para llevarte hoy: la frase que resume el dia.

e Referencias: las fuentes cientificas del capitulo, en formato APA.

Los dias de integracion (7, 14, 21.. 84) incluyen ademas la secuencia de la semana, una

autoevaluacion y, cuando la sesién completa es larga, una version corta de 15-20 minutos.

Como usar este libro

¢ Una pastilla al dia. Lee el capitulo del dia (cinco minutos) y haz el ejercicio. Si un dia no

puedes, no pasa nada: retoma al dia siguiente donde lo dejaste, sin intentar recuperar dos
dias de golpe.

El mismo momento cada dia. Ancla la pastilla a algo que ya haces siempre: al levantarte,
después del café, al terminar la jornada. El momento fijo es lo que convierte el gjercicio en
héabito.

Calidad antes que cantidad. Si una repeticion sale mal, para y repitela bien. Diez
repeticiones limpias valen mas que veinte con compensaciones.

Escucha la progresion, no el calendario. Si un ejercicio aln no te sale con control,

quédate unos dias mas en esa version antes de avanzar. El calendario es una guia, no una
obligacion.
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e Usa las versiones cortas. Las sesiones de integracion y algunas combinaciones avanzadas
duran més de 15 minutos. Cuando no tengas tiempo, haz la version corta: la constancia

importa mas que la duracion.

El material que vas a necesitar

¢ Una esterilla o una superficie comoda en el suelo.
e Una pared libre y el marco de una puerta.
¢ Una toalla (y, si quieres, un rodillo de espuma; una toalla enrollada sirve para empezar).

e A partir de la semana 2, una banda elastica. Es Util tener dos: una de resistencia ligera y
otra media.

e Una silla estable o un escalén para algunos ejercicios del tercer mes.

Sobre la ciencia de este libro

Cada capitulo incluye al menos una referencia cientifica que puedes consultar. He intentado
ser honesto con lo que dicen los estudios y también con lo que no dicen. Por eso, a lo largo del
libro encontraréas frases como «a veces se dice que..» seguidas de una aclaracién: en el mundo
del ejercicio y del dolor circulan muchas cifras atractivas y explicaciones mecéanicas muy
simples que no se sostienen cuando se revisa la evidencia. Prefiero que sepas exactamente

hasta donde llega lo que sabemos, aunque a veces la respuesta sea mas modesta.

Lo que si sabemos con bastante seguridad es suficiente para empezar: el ejercicio regular,
progresivo y bien dirigido es una de las mejores herramientas disponibles para el dolor de
cuello y hombro relacionado con el trabajo sedentario, y no necesita ser largo ni complicado
para funcionar.

Dia 0: tu punto de partida

Antes del capitulo 1, dedica quince minutos a registrar como estas hoy. Repetirés estas mismas
pruebas el dia 81 para comparar. Grabate de frente y de lado con el mévil y anota los
resultados.



PRUEBA

T1- Elevacion del brazo hacia el techo

T2 - Wall angel en la pared

T3 - Rotacidn externa isométrica en pared

T4 - Extension de espalda alta sobre una toalla
enrollada o un rodillo

T5 - Equilibrio sobre una pierna con el brazo
arriba

Afade dos preguntas:

PASTILLA DE MOVIMIENTO - MUESTRA GRATUITA

QUE OBSERVAR Y ANOTAR

¢Llegas arriba sin arquear la zona lumbar? ¢Hay dolor?

¢Mantienes la espalda, los brazos y la cabeza cerca de la
pared durante el recorrido?

¢Puedes mantener la contracciéon 30 segundos sin subir

el hombro ni girar el tronco?

¢La espalda alta cede con comodidad?

¢Cuéantos segundos aguantas estable en cada lado?

¢ Del O al 10, ¢cuanto te molesta hoy el hombro o el cuello en tu dia a dia?

e ;Qué actividad concreta te cuesta o te duele ahora y te gustaria hacer sin molestias dentro

de 12 semanas?

Guarda ese registro. Dentro de 84 dias seré la mejor prueba de lo que has conseguido.

Un 0ltimo consejo

No esperes a tener ganas. Las ganas suelen llegar después de empezar, no antes. Hoy solo

tienes que pasar la pagina y hacer la primera pastilla.

Jorge Conde Gisbert

Movimiento Reparador
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| MUESTRA - DIA 1 DE 84 - MES 1 - SEMANA 1

CAPITULO 1

Tu hombro no empieza en tu hombro

DIA 1 / 84 - MES 1 - SEMANA 1 - MOVILIZACION INICIAL

PASTILLA ROTACION CERVICAL ACTIVA
Zona Columna cervical (C1-C7), escalenos, esternocleidomastoideo, trapecio superior
Dosis 3 series x 10 repeticiones - 3 s por lado - sin dolor
Tiempo 5 minutos
Material Ninguno - sentado o de pie
Laidea

Si te duele el hombro, lo l6gico parece empezar por el hombro. No lo haremos. El primer
movimiento del programa mira hacia arriba: al cuello que sostiene tu cabeza ocho horas
delante de una pantalla.

Por qué empezamos por el cuello
El hombro no trabaja solo. Cuelga de una cadena que empieza en la columna cervical y pasa

por la escapula. Cuando la cabeza se adelanta, esa cadena se tensa desde arriba.

Es el patron que Janda describié como sindrome cruzado superior: cabeza adelantada,
hombros redondeados y una musculatura del cuello que trabaja de mas. El trapecio superior y
los escalenos se sobrecargan, y la escépula pierde su sitio.

Hay ademés una razén anatomica. Los nervios que activan buena parte del manguito rotador
nacen de las raices C5 y C6. Un cuello rigido no es un problema aislado: condiciona cémo se
mueve y se siente tu hombro.

Por eso el dia 1 no busca fuerza. Busca devolver al cuello una opcién de movimiento que la
postura sostenida le ha ido quitando.

Como hacerlo
1. Siéntate o ponte de pie con la columna vertical. Hombros relajados, mandibula suelta.

2. Gira la cabeza despacio hacia la derecha hasta donde llegues sin molestia. Mantén 2
segundos y vuelve al centro.

3. Repite hacia la izquierda. Eso es una repeticion.

10
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4. Haz 10 repeticiones lentas, unos 3 segundos por lado. Descansa y completa 3 series.

5. El tronco no gira y los hombros no suben. El movimiento es pequefio y limpio, no amplio y
forzado.

El error mas frecuente

Asi no: girar rapido y hasta el tope “para soltar mejor". La velocidad hace que el masculo
se defienda y se tense, justo lo contrario de lo que buscamos.

Asi si: lento, controlado y dentro del rango cémodo. El objetivo no es llegar mas lejos, sino

moverse mejor. El rango creceré solo con las semanas.

Si notas un lado més rigido que el otro, apUntalo. Esa asimetria es informacion, y las dos

primeras semanas trabajan precisamente sobre ella.

Lo que dice la ciencia

Una revision sistematica con metaanalisis de 15 estudios encontré que los adultos con dolor
cervical tienen la cabeza mas adelantada que quienes no lo tienen: unos 4,8° de diferencia en
el angulo craneovertebral (Mahmoud et al,, 2019). Ademas, a mayor adelantamiento, mayor
intensidad de dolor y discapacidad en adultos. En adolescentes, en cambio, la relacién no
aparecio.

La revision Cochrane sobre ejercicio para el dolor de cuello aporta el matiz honesto (Gross et
al, 2015). La evidencia moderada favorece el fortalecimiento de cuello, escapula y miembro
superior. Estirar o movilizar por si solo no mostré cambios claros.

Por eso la rotacion cervical es la puerta de entrada, no el tratamiento completo. Prepara el
terreno para lo que viene: reeducar el control y, después, fortalecer.

PARA LLEVARTE HOY

Cinco minutos. Ningin material. EL primer paso para recuperar tu hombro

empieza um poco mas arriba.

REFERENCIAS

Gross, A, Kay, T. M., Paquin, J.-P, Blanchette, S, Lalonde, P, Christie, T, Dupont, G., Graham, N., Burnie, S. J,, Gelley, G.,
Goldsmith, C. H., Forget, M., Hoving, J. L, Brenfort, G., & Santaguida, P. L. (2015). Exercises for mechanical neck disorders.
Cochrane Database of Systematic Reviews, (1), Articulo CDO04250. https://doi.org/10.1002/14651858.CD004250.pub5

Mahmoud, N. F, Hassan, K. A, Abdelmajeed, S. F, Moustafa, I. M., & Silva, A. G. (2019). The relationship between forward head
posture and neck pain: A systematic review and meta-analysis. Current Reviews in Musculoskeletal Medicine, 12(4), 562—
577. https://doi.org/10.1007/s12178-019-09594-y
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MUESTRA - DIA 3 DE 84 - MES 1 - SEMANA 1 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 1 DIA MAS DE PROGRESION

cAPITULO 3

El musculo que tira de tu hombro hacia
delante (y casi nadie conoce)

DIA 3 / 84 - MES 1 - SEMANA 1 - MOVILIZACION INICIAL

PASTILLA APERTURA DE PECHO EN MARCO
Zona Pectoral menor - cadena anterior del hombro
Dosis 4 repeticiones x 25-30 s por lado - 10 s de descanso
Cuéando Cada vez que salgas de una videollamada larga
Material El marco de una puerta

Laidea

Entrenas una hora, tres dias por semana. El resto del tiempo, tu hombro vive encogido hacia
delante: teclado, moévil, volante, sofa. Hoy trabajamos para esas otras horas.

Por qué el pectoral menor
El pectoral menor es un misculo pequeno y escondido bajo el pectoral mayor. Va de las

costillas (de la tercera a la quinta) a la apéfisis coracoides, un saliente de la escapula.

Cuando pasa horas acortado, tira de la escapula hacia delante y hacia abajo. La escapula se
inclina, y el hombro se queda en una posicion adelantada incluso cuando te pones recto.

Por eso abrir la cadena anterior es el paso previo a lo que viene mafana: aprender a colocar la
escépula atras. Si el pectoral menor sigue tirando, ese trabajo empieza con el freno de mano
puesto.

Como hacerlo

1. Apoya el antebrazo en el marco de una puerta, con el codo a 90° y a la altura del hombro o
algo por debajo.

2. Da un paso suave hacia delante hasta notar tension en el pecho. Sin dolor.

3. Mantén 25-30 segundos. En cada inhalacién, deja que el esternén se eleve y el pecho se
abra.

12
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4. Descansa 10 segundos. Haz 4 repeticiones y cambia de lado.

Variantes: baja el codo (unos 60°) o stbelo (unos 120°) para notar el estiramiento en otra zona
del pecho. Quédate con la posicidén donde lo sientas con mas claridad.

El error mas frecuente

Asi no: arquear la zona lumbar para parecer que el pecho se abre mas. La apertura
parece mayor, pero la tensidn se va a la espalda baja.

Asi si: la lumbar se queda neutra y la apertura nace del esternén. Menos rango aparente,
mas efecto donde importa.

Si notas hormigueo o adormecimiento en el brazo, sal de la postura y baja el codo. El

estiramiento se siente en el pecho, nunca en la mano.

Lo que dice la ciencia

Borstad y Ludewig (2005) dividieron a 50 personas sanas segUn la longitud de su pectoral
menor. Al elevar el brazo, quienes lo tenian corto mostraron una escéapula més inclinada hacia
delante y mas rotada hacia dentro. Era un patrén parecido al que se observa en personas con
pinzamiento de hombro.

Un afo después, los mismos autores compararon tres formas de estirar este masculo (Borstad
y Ludewig, 2006). El estiramiento en el marco de una puerta fue el que mas lo alargé, por
delante de dos técnicas manuales aplicadas por otra persona.

Dicho de otro modo: el estiramiento mas eficaz de los tres comparados es también el que
puedes hacer tl solo, en cualquier puerta.

PARA LLEVARTE HOY

Cada puerta es una oportunidad. Sal de la reunion, apoyate en el marcoy
devuélvele al hombro su sitio.

REFERENCIAS

Borstad, J. D., & Ludewig, P. M. (2005). The effect of long versus short pectoralis minor resting length on scapular kinematics
in healthy individuals. Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, 35(4), 227-238.
https://doi.org/10.2519/jospt.2005.35.4.227

Borstad, J. D, & Ludewig, P. M. (2006). Comparison of three stretches for the pectoralis minor muscle. Journal of Shoulder
and Elbow Surgery, 15(3), 324-330. https://doi.org/10.1016/.jse.2005.08.011
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MUESTRA - DIA 5 DE 84 - MES 1 - SEMANA 1 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 1 DIA MAS DE PROGRESION

CAPITULO 5

Tu hombro no aprende al subir: aprende al
bajar

DIA 5 / 84 - MES 1 - SEMANA 1 - CONTROL MOTOR

PASTILLA ELEVACION LATERAL CON GRAVEDAD
Zona Deltoides medio, supraespinoso y estabilizadores de la escéapula
Dosis 3 series x 8 repeticiones - 4 s de bajada - 30 s de descanso
Carga Solo el peso del brazo
Material Ninguno - de pie

Laidea

Subir el brazo es facil. Lo dificil es bajarlo despacio, sin dejarlo caer. En esa bajada se ve cuanto
control tiene de verdad tu hombro.

Ayer construimos la base: una escapula activa. Hoy, por primera vez, el brazo trabaja sobre ella.

Por qué el control excéntrico
Cuando un musculo frena un movimiento mientras se alarga, trabaja de forma excéntrica. Es lo

que hace el deltoides cuando bajas el brazo contra la gravedad.

Este tipo de trabajo tiene una ventaja en las primeras fases. Permite cargar el mdsculo de
forma progresiva y muy controlada, sin necesidad de pesos. Y obliga al sistema nervioso a
regular la velocidad en cada grado del recorrido.

La clave del ejercicio es que la mano libre hace la subida por ti. Asi, el hombro que trabaja solo
tiene una tarea: frenar.

Como hacerlo
1. De pie. Con la otra mano, lleva el brazo que trabaja hacia el lado hasta unos 60°.
2. Retira la mano de ayuda. El brazo queda solo en el aire, sin peso afiadido.
3. Baja el brazo en 4 segundos contados: lento, constante, sin dejarlo caer.

4. Haz 8 repeticiones. Descansa 30 segundos y completa 3 series.

14
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El error mas frecuente

Asi no: bajar rapido, por impaciencia o por falta de control. Si el brazo llega abajo en
menos de 2 segundos, quien trabaja es la gravedad, no tu hombro.

Asi si: el brazo tarda 4 segundos en llegar abajo. Contados, sin prisa, frenando en cada
grado.

Si no puedes mantener los 4 segundos, reduce el rango: sube solo hasta 40°. Mejor menos
rango con control que mas rango sin él.

Lo que dice la ciencia

Holmgren y colaboradores (2012) estudiaron a 102 personas con pinzamiento subacromial de
mas de seis meses. Todas tenian algo en comudn: ya habian probado otros tratamientos sin
éxito y estaban en lista de espera para cirugia.

La mitad hizo un programa especifico de 12 semanas en casa. Incluia ejercicios excéntricos
para el manguito rotador y ejercicios para los estabilizadores de la escéapula. La otra mitad hizo
ejercicios generales de cuello y hombro.

Tras tres meses, solo el 20 % del grupo especifico decidio operarse, frente al 63 % del grupo
general. La funcién del hombro mejoré 24 puntos en la escala Constant-Murley, frente a 9.

No todo ejercicio vale lo mismo. Trabajo excéntrico méas control escapular, que es justo la
secuencia de ayer y de hoy.

PARA LLEVARTE HOY

Sube con ayuda, baja ti. Cuatro segundos. El musculo aprende en la bajada.
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PASTILLA DE MOVIMIENTO - MUESTRA GRATUITA

MUESTRA - DIA 8 DE 84 - MES 1 - SEMANA 2 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 2 DIAS MAS DE PROGRESION

CAPITULO 8

Empugja el suelo: asi despiertas el miusculo
olvidado del hombro

DIA 8 / 84 - MES 1 - SEMANA 2 - ACTIVACION MUSCULAR

PASTILLA CAT CAMEL + PROTRACCION ESCAPULAR EN PLANCHA
Zona Columna dorsal - serrato anterior
Dosis A: 4-5 ciclos lentos - B: 4 series x 10—12 repeticiones - 30 s de descanso
Material Una esterilla
Laidea

Bienvenido a la fase 2. Hasta ahora hemos abierto rangos y recuperado control. A partir de hoy,

cada pastilla combina dos cosas: movilidad y trabajo muscular.

Empezamos por dos piezas que pasan desapercibidas: una columna que se mueve en bloque
y un mUsculo que casi nadie sabe localizar.

Por qué 1a columna y el serrato

Después de horas sentado, la espalda tiende a moverse como una tabla. El cat camel le
devuelve algo que ha olvidado: moverse vértebra a vértebra.

El serrato anterior esta en el lateral de las costillas, bajo la axila. Su trabajo es mantener la
escapula pegada al térax y ayudarla a girar cuando elevas el brazo. Cuando no hace bien su
trabajo, el borde de la escépula se despega, algo que se conoce como escéapula alada.

En la semana 1 aprendimos a llevar las escapulas hacia atras (dia 4). Hoy aprendemos el
movimiento contrario: llevarlas hacia delante, abrazando las costillas.

Como hacerlo

Ejercicio A - Cat camel

1. En cuadrupedia: manos bajo los hombros, rodillas bajo las caderas.

2. Redondea la espalda hacia el techo, vértebra a vértebra (gato).
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3. Después, deja que la espalda baje hacia el suelo, abriendo el pecho y levantando la mirada
(camello).

4. Haz 4-5 transiciones completas, muy lentas.
Ejercicio B - Protraccion escapular en plancha

1. Colécate en plancha sobre los antebrazos, con la pelvis ligeramente retrovertida y el
abdomen activo.

2. Empuja el suelo y separa las escapulas (protraccion). Mantén 3 segundos.

3. Vuelve dejando que se junten (retraccién), sin que el cuerpo se hunda.

4. Haz 4 series de 10-12 repeticiones, con 30 segundos de descanso.
Si la plancha completa es demasiado al principio, apoya las rodillas. El objetivo es el

movimiento de las escapulas, no aguantar.

El error mas frecuente

Asino (cat camel): mover la espalda como una sola pieza. No se trata de curvar y estirar,
sino de recorrer la columna segmento a segmento.

Asi no (plancha): hombros hacia las orejas o zona lumbar que cae. Si los hombros suben,

el trapecio superior le roba el trabajo al serrato.

Asi si: el cat camel como una ola lenta. En la plancha, hombros lejos de las orejas, lumbar

neutra y escapulas que empujan el suelo.

Lo que dice la ciencia

Ludewig y colaboradores (2004) midieron con electromiografia la actividad del serrato
anterior y del trapecio superior en distintas variantes de flexiébn de brazos. La variante con
"plus” (empuijar al final para separar las escapulas) fue la que mejor equilibré ambos musculos.
El serrato trabajé mucho y el trapecio superior, poco.

Ese estudio usaba flexiones sobre las manos, no plancha sobre antebrazos. Pero el principio es
el mismo que aplicamos hoy: la fase de protraccién es la que pone a trabajar al serrato.

Lynch y colaboradores (2010) aplicaron un programa de 8 semanas de ejercicio postural en 28
nadadores universitarios. Uno de sus ejercicios de fuerza era precisamente la protracciéon
escapular en plancha sobre antebrazos. Frente al grupo de comparacion, el grupo que entrend
redujo el adelantamiento de la cabeza y de los hombros. Eran deportistas de élite, no
trabajadores de oficina, pero el estudio apoya una idea central del programa: la postura del
hombro responde al ejercicio especifico.
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PARA LLEVARTE HOY

Primero, una columna que ondula. Después, unas escapulas que abrazan las

costillas. Asi empieza la fase 2.
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MUESTRA - DIA 12 DE 84 - MES 1 - SEMANA 2 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 3 DIAS MAS DE PROGRESION

CAPITULO 12

Doble papada a proposito: el ejercicio que
recoloca tu cabeza

DIA 12 / 84 - MES 1 - SEMANA 2 - ACTIVACION MUSCULAR

PASTILLA FLEXOR PROFUNDO DEL CUELLO (CHIN TUCK TUMBADO)
Zona Flexores craneocervicales profundos: largo del cuello y largo de la cabeza
Dosis 10-12 repeticiones x 10-15 s - 10 s de descanso
Cuéndo Tumbado en la cama, antes de dormir
Material Ninguno
Laidea

Cada vez que te acercas a la pantalla, la cabeza se adelanta un poco. Al final del dia, ese poco
se ha convertido en una postura.

Dos dias de espalda alta (dias 9 y 11) piden un contrapeso delante. Hoy trabajamos el misculo
mas escondido del cuello.

Por qué los flexores profundos
Delante de las vértebras cervicales, pegados a ellas, estan el largo del cuello y el largo de la

cabeza. No mueven mucho, pero sujetan: mantienen la cabeza alineada sobre la columna.

Cuando no hacen su trabajo, toman el relevo maUsculos méas superficiales, como el
esternocleidomastoideo. El resultado es un cuello que se cansa y una cabeza que tiende a irse
hacia delante.

El ejercicio es pequefio y casi invisible. Precisamente por eso funciona: obliga a trabajar a los
mUsculos profundos sin que los superficiales roben el gesto.

Como hacerlo
1. Tumbado boca arriba, con la cabeza apoyada, las rodillas dobladas y los brazos relajados.

2. Asiente suavemente: lleva la barbilla hacia dentro, como si hicieras una "doble papada®. La
cabeza no se despega del suelo, solo gira un poco sobre si misma.
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3. Mantén 10-15 segundos y vuelve despacio.

4. Haz 10-12 repeticiones, con 10 segundos de descanso entre cada una.

El error mas frecuente

Asi no: levantar la cabeza del suelo. Si se despega, estas usando los flexores superficiales
y el ejercicio pierde su funcién.

Asi si: la cabeza se queda apoyada. El movimiento es minimo, un asentimiento interno
que desde fuera apenas se ve.

Una pista para saber si lo haces bien: si notas mucha tensién en los cordones de la parte
delantera del cuello, estds compensando. El trabajo se siente profundo, detrés de la garganta.

Lo que dice la ciencia

Falla y colaboradores (2007) estudiaron a 58 personas con dolor cervical crénico mientras
trabajaban 10 minutos con un ordenador. A medida que pasaban los minutos, su cabeza se iba
adelantando, algo que no ocurria en las personas sin dolor.

Después, durante 6 semanas, la mitad entrend los flexores craneocervicales con un ejercicio
de asentimiento, como el de hoy. La otra mitad hizo fuerza general de los flexores del cuello.
Solo el primer grupo mejor6 su capacidad de mantener la cabeza alineada frente al ordenador.

Ademaés, las retracciones de barbilla formaban parte del programa de Lynch y colaboradores
(2010), que vimos en el capitulo 11.

PARA LLEVARTE HOY

Tres minutos en la cama antes de dormir. Barbilla dentro, cabeza apoyada,

cuello que sujeta.
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MUESTRA - DIA 15 DE 84 - MES 1 - SEMANA 3 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 2 DIAS MAS DE PROGRESION

CAPITULO 15

Face pull: tira hacia tu cara y tu hombro te lo
agradecera

DIA 15 / 84 - MES 1 - SEMANA 3 - PROGRESION DE CARGA

PASTILLA FACE PULL CON GOMAS
Zona Deltoides posterior, infraespinoso, redondo menor y trapecio medio
Dosis 4 series x 12—15 repeticiones - 2 s de pausa final - 30 s de descanso
Material Banda elastica anclada a la altura de la cara

Laidea

Bienvenido a la fase 3. A partir de hoy, los ejercicios combinan dos gestos en uno y la carga
empieza a subir.

El face pull es el mejor ejemplo: el remo del dia 13 con un final nuevo, la rotacién externa.

Por qué el face pull
Con el hombro adelantado, el brazo tiende a quedarse girado hacia dentro. El face pull hace lo

contrario en un solo movimiento: lleva las escépulas atras y gira los brazos hacia fuera.

En ese gesto trabajan juntos el trapecio medio, el deltoides posterior y los rotadores externos
del manguito (infraespinoso y redondo menor). Es decir, toda la parte de atras del hombro que
la postura de pantalla tiene olvidada.

Como hacerlo

1. De pie, con la banda anclada a la altura de la cara. Agarra con ambas manos, pulgares hacia
arriba y brazos extendidos.

2. Tira de la banda hacia la cara.

3. Al llegar, gira los brazos hacia fuera hasta quedar en posicién de "doble biceps”, con las
escapulas juntas y abajo.

4. Mantén 2 segundos y vuelve en 3 segundos.

5. Haz 4 series de 12-15 repeticiones, con 30 segundos de descanso.
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El error mas frecuente

Asi no: tirar sin girar al final. Sin la rotacion externa, el ejercicio se queda en un remo alto
que tiende a cargar el trapecio superior.

Asi si: el recorrido termina en "doble biceps”, con las escapulas juntas y abajo. Abdomen
activo para no arquear la zona lumbar.

Lo que dice la ciencia

En el estudio de Ekstrom y colaboradores (2003), que vimos en el capitulo 9, el trapecio
medio alcanzd su méaxima actividad en la extensién horizontal del hombro con rotacion
externa. Es precisamente la combinacion que hoy hacemos de pie y con banda: llevar los
brazos atras y girarlos hacia fuera.

Cools y colaboradores (2007) llegaron a una conclusién parecida desde otro angulo. La
abduccidén horizontal con rotacidn externa estaba entre los ejercicios que mejor activan el
trapecio medio e inferior con poca participacién del superior.

Ninguno de los dos estudio el face pull con banda tal cual. Pero ambos sefialan que la rotacion
externa al final del recorrido marca la diferencia.

PARA LLEVARTE HOY

Tira hacia la cara, gira hacia fuera, escapulas atras. Un gesto, tres misculos que

tu hombro necesita.
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MUESTRA - DIA 22 DE 84 - MES 1 - SEMANA 4 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 6 DIAS MAS DE PROGRESION

CAPITULO 22

Una toalla bajo el codo: el truco que fortalece
tu manguito rotador

DIA 22 / 84 - MES 1 - SEMANA 4 - FORTALECIMIENTO

PASTILLA ROTACION EXTERNA CON BANDA
Zona Infraespinoso y redondo menor (manguito rotador posterior)
Dosis 4 series x 12—15 repeticiones por lado - 3 s de vuelta - 30 s de descanso
Material Banda elastica ligera y una toalla pequefa
Laidea

Bienvenido a la fase 4. Hasta ahora hemos movilizado, activado y empezado a cargar. A partir

de hoy, el objetivo es fuerza real.

Y empezamos por los mlUsculos mas pequefios y méas importantes del hombro: los que lo giran
hacia fuera.

Por qué la rotacion externa

El infraespinoso y el redondo menor forman la parte posterior del manguito rotador. Giran el
brazo hacia fuera y, sobre todo, ayudan a mantener la cabeza del hUmero centrada en su

articulacion mientras el brazo se mueve.

Con la postura de pantalla, el brazo pasa el dia girado hacia dentro. Fortalecer el gesto
contrario devuelve equilibrio al hombro.

Como hacerlo
1. De pie, con la banda anclada a un lado a la altura del codo.
2. Coloca una toalla enrollada entre el codo y el costado, con el codo doblado a 90°.

3. Gira el antebrazo hacia fuera, alejandolo del cuerpo, sin despegar el codo. Llega hasta unos
45-60°.

4. Vuelve en 3 segundos.

5. Haz 4 series de 12-15 repeticiones por lado, con 30 segundos de descanso.
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Usa una banda ligera: aqui el control importa mas que la carga.

El error mas frecuente

Asi no: separar el codo del costado al girar. Si el codo se aleja, otros masculos (como el

deltoides) toman el relevo.

Asi si: el codo se queda pegado todo el tiempo. La toalla es tu control: si se cae, el gesto

Nno es correcto.

Lo que dice la ciencia

En el capitulo 5 vimos el ensayo de Holmgren y colaboradores (2012). En personas con
pinzamiento que esperaban una cirugia, un programa de 12 semanas con ejercicios excéntricos
para el manguito rotador y trabajo de la escapula redujo de forma drastica la necesidad de
operarse: el 20 % frente al 63 %.

La rotacién externa con banda y vuelta lenta de hoy es precisamente un ejercicio de ese tipo:
trabaja el manguito rotador con una fase excéntrica controlada. Lo que funcion6 en aquel
estudio no fue hacer ejercicio sin mas, sino hacerlo dirigido a estos musculos.

PARA LLEVARTE HOY

Toalla bajo el codo, banda ligera, vuelta lenta. Fuerza pequeria para un hombro

grande.
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MUESTRA - DIA 29 DE 84 - MES 2 - SEMANA 5 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 6 DIAS MAS DE PROGRESION

CAPITULO 29

Brazos arriba sin miedo: el gesto que mas
asusta (y mas libera)

DIA 29 / 84 - MES 2 - SEMANA 5 - READAPTACION FUNCIONAL

PASTILLA PRESS DE HOMBRO CON BANDA
Zona Deltoides - trapecio - serrato anterior - manguito rotador
Dosis 4 x 10-12 repeticiones - bajada en 3 s - 30 s de descanso
Material Banda elastica pisada con ambos pies

Laidea

Bienvenido al mes 2. Durante cuatro semanas has preparado el terreno: postura de base,
movilidad, activacién y primeras cargas. Hoy toca usar todo eso en el gesto que mas respeto
impone a quien arrastra dolor de hombro: llevar los brazos por encima de la cabeza. Coger algo
de una estanteria alta, colgar la ropa, recogerte el pelo. Recuperar este gesto con control es
recuperar autonomia.

Por qué llevar el brazo arriba es un trabajo de equipo

Elevar el brazo no es cosa de un solo mUsculo. Mientras el deltoides levanta el himero, la
escapula tiene que rotar hacia arriba gracias al trabajo coordinado del trapecio superior, el
trapecio inferior y el serrato anterior, y el manguito rotador mantiene la cabeza del himero
centrada en la articulacién. Son exactamente las piezas que has entrenado por separado en el
mes 1. Hoy las juntas.

La banda elastica tiene una ventaja practica en esta fase: su tensién aumenta a medida que se
estira, de modo que el principio del recorrido es mas suave y la resistencia crece conforme
subes. Y, lo méas importante, la banda no es una opcién "de segunda”: cuando se trabaja de
forma controlada, activa los musculos del hombro tanto como las mancuernas (Andersen et al,,
2010).

Como hacerlo

1. De pie, pisa la banda con ambos pies. Agarra los extremos a la altura de los hombros, con
los codos doblados a unos 90° y ligeramente por delante del cuerpo, sin abrirlos del todo
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hacia los lados.

2. Empuja hacia arriba hasta extender los brazos. Arriba, deja que las escapulas acompafien el
movimiento y mantén 1 segundo. Los brazos terminan ligeramente por delante de las orejas.

3. Baja en 3 segundos controlados hasta la posicion inicial.

4. Haz 4 series de 10-12 repeticiones con 30 segundos de descanso. Si aparece dolor, reduce
el rango: sube solo hasta donde el gesto es comodo.

El error mas frecuente

Asi no: arquear la zona lumbar para "ganar” altura. Si la espalda se arquea al subir los
brazos, no es el hombro el que llega arriba: es la columna la que compensa.

Asi si: zona lumbar neutra y abdomen activo durante todo el recorrido. Los brazos suben
hasta donde la columna no compensa. Ese es tu rango real hoy, y crecera con las

Semanas.

Llevar los codos ligeramente por delante del cuerpo sitla el brazo cerca del plano de la
escapula, una posicidn que a muchas personas les resulta mas comoda que el press con los
codos completamente abiertos. Si con los codos abiertos te molesta, prueba asi.

Lo que dice la ciencia

Andersen et al. (2010) compararon en 16 trabajadoras con molestias de cuello y hombro la
actividad muscular de varios ejercicios de hombro hechos con mancuernas y con bandas
elasticas. Con cargas equivalentes, la activacion de los muasculos principales fue igual de alta
con ambos materiales, y la sensacion de esfuerzo de las participantes se relacioné bien con la
actividad muscular real. La conclusién practica es clara: puedes fortalecer el hombro en casa,
con una banda, sin renunciar a la intensidad. Eso si, los autores subrayan que el resultado se
aplica a ejercicios hechos con control, sin tirones.

La revision de Escamilla et al. (2009) sobre los ejercicios habituales de rehabilitacion del
hombro describe cémo el deltoides, el manguito y los estabilizadores de la escapula
comparten el trabajo durante la elevacion del brazo, y por qué tiene sentido construir primero
la estabilidad escapular antes de progresar a gestos por encima de la cabeza. Es el orden que
ha seguido este programa.

PARA LLEVARTE HOY

Tu rango por encima de la cabeza es el que consigues sin arquear la espalda.

Respetalo, entrénalo con control y déjalo crecer.
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MUESTRA - DIA 34 DE 84 - MES 2 - SEMANA 5 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 4 DIAS MAS DE PROGRESION

CAPITULO 34

Estirar no alarga tu musculo (y aun asi
funciona)

DIA 34 / 84 - MES 2 - SEMANA 5 - RECUPERACION ACTIVA

PASTILLA ESTIRAMIENTO DE CADENA POSTERIOR COMPLETA

Zona Isquiosurales - espalda - cuello

Dosis A: 3 x 30-45s-B: 3 x 60-90 s - respiracion lenta

Material Esterilla

Cuéando Antes de dormir o como dia de descanso activo
Laidea

Después de cinco dias de trabajo muscular, hoy el trabajo es soltar. Dos posturas sencillas
para relajar toda la parte de atras del cuerpo, desde las piernas hasta la nuca, acompafadas
de una respiracion lenta.

Por qué estirar la parte de atras de una vez

Los mUsculos de la parte posterior del cuerpo no son piezas sueltas: estan unidos entre si por
tejido conectivo. Una revisidon sistemética confirmd que esa conexion anatomica es
especialmente sélida en la llamada "linea posterior superficial’, que va de la planta del pie a la
base del craneo (Wilke et al., 2016). Las posturas de hoy recorren esa linea entera.

Como hacerlo

Postura A - Rodillas al pecho

1. Tumbate boca arriba y lleva ambas rodillas al pecho, abrazandolas.
2. Lleva suavemente la barbilla hacia el pecho.

3. Mantén 30-45 segundos respirando hacia la espalda. Haz 3 repeticiones.
Postura B - Postura del nino con brazos extendidos

1. Desde cuadrupedia, siéntate hacia los talones.
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2. Extiende los brazos por delante lo més lejos posible y deja que el pecho caiga hacia el
suelo, con la cabeza relajada entre los brazos.

3. Mantén 60-90 segundos respirando lento. Haz 3 repeticiones. No fuerces: deja que la
gravedad trabaje.

El error mas frecuente

Asi no: aguantar la respiracion o empujar activamente para llegar mas lejos.

Asi si: respiracion lenta y profunda. En cada exhalacion, deja caer el peso. El tiempo en la
posturay la sensacién de seguridad son el estiramiento.

Lo que dice la ciencia

La explicacién clasica de que el musculo “se suelta” por un reflejo de inhibicién no es la que
mejor encaja con la evidencia actual. Weppler y Magnusson (2010) revisaron los estudios
sobre estiramientos y concluyeron que el misculo se alarga solo de forma temporal durante el
estiramiento, y que la mejora de flexibilidad tras una sesién o tras programas de 3 a 8 semanas
se explica sobre todo por un cambio en la sensacion: el sistema nervioso tolera mas
estiramiento antes de dar la sefial de "hasta aqui”. Por eso funciona respirar con calma y no
forzar: lo que entrenas es la tolerancia.

Wilke et al. (2016) revisaron la evidencia anatémica de las cadenas miofasciales descritas por
Myers y encontraron pruebas sélidas de continuidad de tejido en la linea posterior superficial,
entre otras. Los propios autores advierten de que queda por demostrar qué importancia
funcional tienen esas conexiones, asi que no podemos afirmar que estirar la cadena entera sea
mas eficaz que estirar cada musculo por separado.

PARA LLEVARTE HOY

Cinco minutos antes de dormir, sin prisa y sin forzar. No vas a "alargar" el

musculo en una noche: vas a enseniar a tu cuerpo que puede soltar.

REFERENCIAS

Weppler, C. H., & Magnusson, S. P. (2010). Increasing muscle extensibility: A matter of increasing length or modifying
sensation? Physical Therapy, 90(3), 438—449. https://doi.org/10.2522/ptj.20090012

Wilke, J, Krause, F,, Vogt, L., & Banzer, W. (2016). What is evidence-based about myofascial chains: A systematic review.
Archives of Physical Medicine and Rehabilitation, 97(3), 454—461. https://doi.org/10.1016/j.apmr.2015.07.023

29


https://doi.org/10.2522/ptj.20090012
https://doi.org/10.1016/j.apmr.2015.07.023

PASTILLA DE MOVIMIENTO - MUESTRA GRATUITA

MUESTRA - DIA 38 DE 84 - MES 2 - SEMANA 6 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 3 DIAS MAS DE PROGRESION

CAPITULO 38

Empujar con un brazo es un ejercicio de
abdomen (aunque no lo parezca)

DIA 38 / 84 - MES 2 - SEMANA 6 - GESTOS ESPECIFICOS

PASTILLA PRESS UNILATERAL CON BANDA
Zona Pectoral mayor - deltoides anterior - serrato anterior - musculatura del tronco
Dosis 4 x 10-12 repeticiones por lado - vuelta en 3 s - 30 s de descanso
Material Banda elastica + punto de anclaje
Laidea

Empujar una puerta pesada, apartar algo de una mesa, sostenerte al perder el equilibrio: en la
vida real empujamos casi siempre con un brazo y de pie. Hoy entrenas exactamente eso. El
reto no es solo empuijar: es hacerlo sin que el tronco gire.

Por qué un solo brazo cambia el ejercicio

Cuando empujas con un brazo, la carga tira de tu cuerpo hacia un lado y tiende a hacerte girar.
Para evitarlo, los mUsculos del tronco, especialmente los del lado contrario, tienen que trabajar
para mantenerte cuadrado. Asi el empuje se convierte en un ejercicio de hombro y de tronco
a la vez. Es el espejo del remo a una mano del capitulo 26: uno tira, el otro empuija.

Como hacerlo

1. De pie, con la banda anclada detras a la altura del hombro. Agarra con una sola mano y
adelanta ligeramente el pie contrario para tener una base estable.

2. Empuja hacia delante hasta extender el brazo. Los hombros siguen mirando al frente. Al
final, deja que la escapula avance un poco.

3. Vuelve en 3 segundos controlados.

4. Completa todas las repeticiones de un lado antes de cambiar. Haz 4 series de 10-12

repeticiones por lado con 30 segundos de descanso.

30



PASTILLA DE MOVIMIENTO - MUESTRA GRATUITA

El error mas frecuente

Asi no: girar el tronco al empujar, de modo que el hombro que trabaja avanza y el otro
retrocede. Entonces es la rotacion del cuerpo la que empuja, no el brazo.

Asi si: hombros cuadrados durante todo el recorrido. Si el tronco gira, la banda es
demasiado dura: reduce la resistencia.

Lo que dice la ciencia

Santana, Vera-Garcia y McGill (2007) compararon el press de banca tumbado con el press de
pie a una mano con polea. De pie, los participantes movieron mucha menos carga (unos 26 kg
frente a 74 kg en banca), y el factor que limitaba la fuerza no era el pecho ni el hombro, sino la
estabilidad de todo el cuerpo. Durante el press de pie, el oblicuo interno y el dorsal ancho del
lado contrario se activaron tanto como el pectoral y el deltoides anterior.

Los autores concluyen que el empuje de pie depende sobre todo de la estabilidad y el control
del tronco. Es exactamente el objetivo de hoy: no mover mucho peso, sino aprender a empujar
sin que el cuerpo se desarme.

PARA LLEVARTE HOY

Cuando empujas con un brazo, el tronco es la base. Si la base se mueve, baja la

resistencia: la estabilidad es el ejercicio.
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MUESTRA - DIA 43 DE 84 - MES 2 - SEMANA 7 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 4 DIAS MAS DE PROGRESION

CAPITULO 43

No son 21 dias: lo que de verdad tarda en
formarse un habito

DIA 43 / 84 - MES 3 - SEMANA 7 - INTEGRACION Y MANTENIMIENTO

PASTILLA CIRCUITO DE MOVILIDAD MATUTINA
Zona Cuello - espalda alta - hombro - escapula
Dosis 3 ejercicios encadenados - unos 5 minutos
Cuéndo Cada mafana, nada mas levantarte
Material Una pared

Laidea

Arranca el mes 3, y con él cambia el objetivo. Ya no se trata de aprender ejercicios nuevos,
sino de que lo aprendido se quede contigo cuando el programa termine. El primer paso es un
circuito de cinco minutos, con ejercicios que ya conoces, pensado para hacerse todas las
mafanas.

Por qué un circuito corto y siempre a 1a misma hora,

Un hébito no se construye con fuerza de voluntad, sino con repeticién en el mismo contexto.
Cuando una accién sencilla se repite cada dia después del mismo disparador (levantarte,
antes del café o de la ducha), el cerebro empieza a asociar ambas cosas y la accion cuesta
cada vez menos. Por eso el circuito es corto y no necesita material: cuanto mas simple, antes
se automatiza.

Como hacerlo

1. Inclinacién lateral del cuello (unos 60 s): de pie o sentado, lleva la oreja hacia el hombro
con suavidad, mantén 5 segundos y vuelve al centro. 6 repeticiones por lado, sin forzar.

2. Apertura de espalda alta (unos 90 s): de pie, con los dedos entrelazados detras de la
cabeza, abre los codos hacia los lados mientras extiendes suavemente la espalda alta.
Mantén 3 segundos y cierra. 10 repeticiones lentas.

3. /f\ngel en la pared (unos 90 s): espalda apoyada en la pared, sube y baja los brazos
pasando de una "W" a una "Y", intentando mantener el contacto con la pared. 10
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repeticiones lentas.

El error mas frecuente

Asi no: hacerlo "cuando haya tiempo" o “cuando me acuerde”. Un habito que depende de
la motivacion del dia es una tarea pendiente.

Asi si: un disparador fijo (justo después de levantarte) y siempre el mismo orden. Y si un
dia fallas, no pasa nada: retoma al dia siguiente.

Lo que dice la ciencia

La cifra de los "21 dias para crear un habito" no viene de la investigacién sobre habitos. Lally et
al. (2010) siguieron durante 84 dias a personas que eligieron una conducta saludable para
repetir a diario en el mismo contexto. En quienes los datos permitieron calcularlo, la mediana
para alcanzar el 95 % del nivel maximo de automatismo fue de 66 dias, con un rango enorme:
de 18 a 254 dias. En las conductas de ejercicio la mediana fue alin mayor, unos 91 dias, aunque
con pocos participantes. Y un dato tranquilizador: saltarse un dia suelto no afectd de forma

importante al proceso.

Gardner, Lally y Wardle (2012) resumen las claves practicas: elegir una accion sencilla, ligarla a
un disparador que ocurra cada dia y repetirla siempre en el mismo contexto. Recomiendan
esperar unas 10 semanas, con mucha variacién entre personas. Es decir: este circuito puede
empezar a salirte solo més o menos cuando termines el programa, y por eso lo empezamos
hoy.

PARA LLEVARTE HOY

Cinco minutos, cada mainiana, siempre después del mismo gesto. No esperes que

Sea automatico en tres semanas: dale el tiempo que de verdad necesita.
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MUESTRA - DIA 51 DE 84 - MES 2 - SEMANA 8 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 7 DIAS MAS DE PROGRESION

CAPITULO 51

Siéntate encorvado y sube el brazo: asi te
roba movilidad la silla

DIA 51 / 84 - MES 3 - SEMANA 8 - CONSOLIDACION

PASTILLA MOVILIDAD DE LA ESPALDA ALTA + RESPIRACION
Zona Columna dorsal - costillas
Dosis 3 gjercicios - unos 15-20 minutos
Material Toalla enrollada o rodillo - esterilla
Laidea

Haz esta prueba: siéntate encorvado y sube los brazos por delante hasta donde puedas. Ahora
siéntate erguido y repitelo. Casi todo el mundo llega bastante mas arriba en la segunda
posicion. Hoy trabajas la espalda alta para que esa posicion erguida te resulte mas facil.

Por qué la espalda alta condiciona al hombro

Cuando la espalda alta estéa redondeada, la escapula se coloca peor y le cuesta mas
acompanar al brazo en su subida. Mejorar la movilidad de la columna dorsal ayuda a que el
hombro trabaje en una posicidon mas favorable. Lo complementamos con una respiracién lenta
que ensancha las costillas.

Como hacerlo

1. Extensién sobre rodillo o toalla (unos 8 min): timbate boca arriba con el apoyo bajo la
mitad de la espalda y las manos detras de la cabeza. Deja caer el peso hacia atras sobre el
apoyo y mantén 30-60 segundos. Desplaza el apoyo un poco més arriba y repite. Evita
colocarlo bajo la zona lumbar.

2. Respiracién lateral (unos 5 min): sentado o tumbado, con las manos en los costados de
las costillas. Inhala llevando el aire hacia las manos y exhala vaciandote del todo. 10
respiraciones lentas.

3. Rotacién tumbado de lado (unos 5 min): de lado, con las rodillas dobladas, lleva el brazo
de arriba en arco hacia el lado contrario girando la espalda alta y siguiendo la mano con la

mirada. 8 repeticiones lentas por lado.

34



PASTILLA DE MOVIMIENTO - MUESTRA GRATUITA

El error mas frecuente

Asi no: colocar el rodillo bajo la zona lumbar, o respirar subiendo los hombros hacia las
orejas.

Asi si: apoyo bajo la espalda alta y respiracion que separa las manos hacia los lados.

Lo que dice la ciencia

Kebaetse, McClure y Pratt (1999) midieron a 34 adultos sanos sentados en posiciéon erguida y
en posicidn encorvada. Encorvados, la elevacion activa del brazo en el plano de la escapula se
redujo una media de unos 24 grados, la fuerza con el brazo en horizontal fue un 16 % menor y
la escapula se movié de forma diferente, con mas elevacion y menos inclinacién posterior. Es
una demostracién clara de que la posicidn de la espalda alta influye en lo que el hombro
puede hacer.

Bullock et al. (2005) obtuvieron un resultado parecido: el rango de flexién del hombro fue
mayor sentado erguido que encorvado (capitulo 10). Ambos estudios miden el efecto de la
postura en el momento, no el resultado de un programa de movilidad, pero explican por qué
merece la pena cuidar la espalda alta.

Sobre la respiracién: como viste en el capitulo 41, la respiracién lenta favorece un estado de
calma. No he encontrado estudios que demuestren que la expansién de las costillas “estimule
el nervio vago" de forma especifica ni que "separe las vértebras desde dentro’, asi que lo
dejamos en lo que si esta respaldado.

PARA LLEVARTE HOY

Tu hombro sube mas cuando tu espalda alta esta erguida. Cuida la base y el

brazo lo notara.
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MUESTRA - DIA 57 DE 84 - MES 3 - SEMANA 9 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 5 DIAS MAS DE PROGRESION

CAPITULO 57

Diez minutos al despertar: primero mueve,
luego activa

DIA 57 / 84 - MES 3 - SEMANA 9 - AFIANZAMIENTO

PASTILLA CIRCUITO DE MOVILIDAD + ACTIVACION AMPLIADO
Zona Cuello - espalda alta - cadera - hombro - tronco
Dosis 6 ejercicios - unos 10 minutos
Cuéando Al levantarte
Material Pared + esterilla
Laidea

El circuito matutino del capitulo 43 tenia tres ejercicios y cinco minutos. Hoy lo amplias a diez:
tres ejercicios de movilidad seguidos de tres de activacion muscular. Es la versién completa
para los dias en que tienes un poco mas de tiempo.

Por qué movilidad y luego activacion

Los ejercicios de movilidad llevan las articulaciones por su rango de movimiento; los de
activacion ponen a trabajar los mUsculos que sostienen la postura, como el trapecio inferior o
los estabilizadores del tronco. Hacer primero unos y después otros es una forma légica de
preparar el cuerpo para el dia.

Como hacerlo

Bloque 1- Movilidad (unos 5 min)

1. Inclinacién lateral del cuello: 6 repeticiones por lado, 5 segundos cada una.
2. Apertura de espalda alta con los dedos detras de la cabeza: 10 repeticiones lentas.

3. El "mejor estiramiento del mundo” (capitulo 46): 6 repeticiones por lado.
Bloque 2 - Activacién (unos 5 min)

4, /f\ngel en la pared: 10 repeticiones lentas.
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5."Y" boca abajo (capitulo 20): 12 repeticiones, bajando las escapulas antes de elevar los
brazos.

6. Perro de caza (bird dog) (capitulo 19): 8 repeticiones por lado con 2 segundos de pausa en
extension.

El error mas frecuente

Asi no: saltarte siempre el bloque de activacién por falta de tiempo.

Asi si: si solo tienes cinco minutos, haz dos ejercicios de movilidad y uno de activacion.

Mejor un circuito corto completo que la mitad de uno largo.

Lo que dice la ciencia

La revision sistematica de McCrary, Ackermann y Halaki (2015) analizé los efectos del
calentamiento del tren superior. Encontré evidencia sélida de que los calentamientos
dindmicos con carga mejoran la fuerza y la potencia, mientras que los estiramientos estéaticos
cortos no tuvieron efecto sobre la potencia. Los autores sefialan un vacio importante: apenas
hay estudios sobre si el calentamiento previene lesiones de hombro.

Sobre la "Y" boca abajo, Ekstrom, Donatelli y Soderberg (2003) encontraron que elevar el brazo
por encima de la cabeza en linea con las fibras del trapecio inferior, tumbado boca abajo, es
uno de los ejercicios que mas activan ese musculo.

Es decir: tiene sentido combinar movilidad dindmica y activacién por la mafiana. Lo que no
estad demostrado es que esta rutina sea “la estrategia preventiva mas eficiente que existe"
contra las recaidas, como a veces se presenta.

PARA LLEVARTE HOY

Diez minutos antes del primer café: tres para moverte, tres para despertar los

mausculos que te sostienen.
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MUESTRA - DIA 62 DE 84 - MES 3 - SEMANA 9 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 4 DIAS MAS DE PROGRESION

CAPITULO 62

Lo que aprendes entrenando, lo fijas
durmiendo

DIA 62 / 84 - MES 3 - SEMANA 9 - RECUPERACION ACTIVA

PASTILLA RECUPERACION ACTIVA COMPLETA
Zona Espalda alta - pecho - cadena posterior - respiracion
Dosis 5 ejercicios + respiracion final - unos 25-30 minutos
Material Esterilla + rodillo o toalla enrollada

Laidea

Después de la semana méas exigente del programa, hoy no se suda. Una sesidn tranquila de

estiramientos y respiracion para soltar la tensién acumulada y cerrar la semana con calma.

Por qué recuperar también es parte del programa

El cuerpo no mejora solo mientras entrena: necesita alternar esfuerzo y descanso. Una sesion
suave, con movimientos lentos y respiracion pausada, ayuda a bajar revoluciones. Y el
descanso de verdad, el suefio, es donde el cerebro termina de fijar lo que has aprendido.

Como hacerlo
N.© EJERCICIO DOSIS
1 Respiracion lateral (capitulo 51) 10 respiraciones
2 Extension de espalda alta sobre rodillo 30-60 s, 3 alturas
3 Pectoral en el marco de la puerta 30 s por lado
4 Rotacion de espalda alta tumbado de lado (capitulo 51) 8 por lado
5 Postura del nifio (capitulo 34) 90s
+ Respiracion lenta tumbado 5 min

1. Busca un entorno tranquilo, sin prisas ni pantallas.
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2. Sigue el orden de la tabla con transiciones lentas. Si un estiramiento te sienta
especialmente bien, quédate mas tiempo.

3. Termina con cinco minutos de respiracion lenta tumbado boca arriba.

El error mas frecuente

Asi no: saltarte la sesién porque "no es entrenamiento de verdad”, o convertirla en otra

sesion intensa.

Asi si: ritmo lento, respiracion pausada y ninguna prisa. Y esta noche, prioriza dormir bien.

Lo que dice la ciencia

Walker et al. (2002) estudiaron como se aprende una secuencia de movimientos de los dedos.
Las personas que practicaban y después dormian mejoraban su velocidad alrededor de un 20
% al dia siguiente sin practicar mas, mientras que quienes pasaban el mismo tiempo
despiertos no mejoraban de forma significativa. Es una de las demostraciones mas claras de
que el suefio ayuda a consolidar el aprendizaje motor.

Sobre la respiracion final: como viste en el capitulo 41, la respiracion lenta se asocia a mas
actividad parasimpética y a una mayor sensacion de calma (Zaccaro et al.,, 2018).

Una correccién importante: la consolidacion del aprendizaje motor esté ligada sobre todo al
suefio, No a una sesion de estiramientos. No hay base para afirmar que estos cinco minutos de
respiracion “procesan y consolidan la semana entera’, que "reducen el cortisol" o que
"normalizan el tono del trapecio” de forma medible. La sesién de hoy sirve para relajarte y
moverte con suavidad; la consolidacién la hara tu cerebro esta noche.

PARA LLEVARTE HOY

Hoy no sesuda: se suelta. Y esta noche, duerme. Ahi es donde se fija lo que has

aprendido.
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MUESTRA - DIA 69 DE 84 - MES 3 - SEMANA 10 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 6 DIAS MAS DE PROGRESION

CAPITULO 69

Estirar antes no te roba la fuerza (casi

nada,): entonces, ;por qué dejarlo para el
final?

DIA 69 / 84 - MES 3 - SEMANA 10 - AUTOMATIZACION

PASTILLA ZONA DOSIS MATERIAL
Core avanzado + Tronco, cuello, pectoral, \~40 min - Bloque A (core) > Esterillay
estiramientos de espalda alta y cadena Bloque B (estiramientos) rodillo o toalla
mantenimiento posterior

Laidea

Hoy se juntan en una sola sesién dos cosas que llevas semanas practicando por separado: el
trabajo de estabilidad del tronco y los estiramientos que mantienen el rango ganado. La
propuesta es hacer primero el core y después los estiramientos, y pensar esta sesion como
algo que puedes conservar una vez por semana cuando termine el programa.

Por qué este orden

El core pide atencidn y control: mantener la zona lumbar pegada al suelo en el dead bug o la
pelvis quieta en el bird dog es méas facil cuando estés fresco y concentrado. Los estiramientos,
en cambio, son tranquilos y bajan las pulsaciones; colocarlos al final convierte el cierre de la
sesion en una vuelta a la calma natural. Es un orden practico y légico, aunque como veras mas
abajo no es el Unico posible.

Como hacerlo

Bloque A - Core avanzado (unos 20 min)

1. Plancha frontal sobre codos: 3 x 45 segundos.
2. Bird dog con pausa de 3 segundos: 3 x 10 por lado.

3. Dead bug con la zona lumbar apoyada: 3 x 10 por lado.
Bloque B - Estiramientos de mantenimiento (unos 20 min)

4. Rotacion cervical lateral: 30 segundos por lado.
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5. Pectoral en el marco de una puerta: 30 segundos por lado.
6. Extension toracica sobre rodillo: 3 posiciones.

7. Cadena posterior en el suelo: 90 segundos.

El error mas frecuente

Asi no: pensar que si hoy no tienes 40 minutos no merece la pena hacer nada, o convertir

la plancha en una prueba de resistencia con la cadera hundida.

Asi si: si vas justo de tiempo, haz una serie de cada ejercicio de core y un estiramiento
por zona: en 15 minutos tienes una version reducida de la misma sesidn. Mejor 15 minutos
bien hechos que 40 que nunca empiezas.

Lo que dice la ciencia

A veces se dice que los estiramientos estaticos de mas de 30 segundos reducen la fuerza y la
activacion del core «entre un 5 y un 30 %» durante la media hora siguiente. Las cifras de la
investigacion son bastante mas modestas. El metaanalisis de Simic, Sarabon y Markovic (2013)
encontrd una reduccién media de la fuerza maxima de alrededor del 5 % tras estiramientos
estaticos, con efectos menores cuanto més cortos eran, y negligibles por debajo de unos 45
segundos por musculo. La revision de Behm, Blazevich, Kay y McHugh (2016) llegd a una
conclusién parecida: con estiramientos de menos de 60 segundos por grupo muscular el
efecto es pequefio y suele desaparecer si después haces un calentamiento dindmico. No hay
pruebas de que estirar antes «empeore la activacion del transverso abdominal».

Tampoco estad demostrado que el calor del trabajo de core «hidrate la fascia» ni haga que los
estiramientos lleguen «mas profundo». Lo que si sabemos es que el rango de movimiento suele
ser algo mayor con el cuerpo en movimiento que en frio, y que el orden core - estiramientos
es comodo y razonable. Por eso lo mantenemos, pero sin venderlo como la Unica secuencia
fisiolégicamente correcta.

Lo méas interesante de esta sesion es la idea de mantenimiento. Spiering, Mujika, Sharp y Foulis
(2021) revisaron cuanto ejercicio hace falta para conservar la fuerza ganada y concluyeron que,
en adultos, puede mantenerse durante meses con tan solo una sesidn semanal, siempre que
se conserve la intensidad del esfuerzo. Eso apoya que una sesién semanal como esta, sumada
a tu rutina diaria corta, sea un buen plan para después del dia 84.

PARA LLEVARTE HOY

Primero controla, después suelta. Y recuerda que mantener lo ganado cuesia

mucho menos que ganarlo.
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MUESTRA - DIA 73 DE 84 - MES 3 - SEMANA 11 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 3 DIAS MAS DE PROGRESION

cCAPITULO 73

Empugja con un solo brazo y descubre cual es
tu lado débil

DIA 73 / 84 - MES 3 - SEMANA 11 - AUTOMATIZACION II

PASTILLA ZONA DOSIS MATERIAL
Press por encima de la Deltoides, manguito \~25 min - Bloque A Banda elastica
cabeza a una mano + rotador, serrato y (press) - Bloque B pisada y una pared
isometria en pared tronco (isometria)

Laidea

Hoy se combinan dos ejercicios que ya conoces: el press por encima de la cabeza a una mano
(dia 52) y la isometria de hombro en pared (dia 60). El primero trabaja la fuerza en movimiento
y el control del tronco; el segundo, la estabilidad en posiciones fijas. Juntos forman una sesién
de hombro completa y, ademas, sirven de espejo: al trabajar un lado cada vez, veras con
claridad si uno de los dos va por detras.

Por qué a una mano

Cuando empujas con los dos brazos a la vez, el lado fuerte puede compensar al débil sin que
te des cuenta. Con un solo brazo no hay donde esconderse. Ademas, al cargar un solo lado, el
tronco tiene que trabajar para no inclinarse ni girar, lo que convierte el ejercicio también en un
trabajo de estabilidad del abdomen y la espalda.

Como hacerlo

Bloque A - Press a una mano (unos 15 min)

1. Banda pisada, de pie. 4 series de 12 repeticiones por lado, bajando en tres segundos y
con 30 segundos de descanso.

2. Tronco vertical: no te inclines hacia el lado contrario ni gires el pecho. Fijate en si un lado te
cuesta mas.

Bloque B - Isometria en pared (unos 10 min)

3. Tres posiciones, unos 30 segundos por lado en cada una: rotacion externa con el codo
pegado al cuerpo, elevacion lateral a unos 45° y empuje con el brazo a la altura del hombro.
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Fuerza moderada y sin dolor. Un solo ciclo.

El error mas frecuente

Asi no: inclinar el tronco hacia el lado contrario para conseguir subir la banda. Es la sefial
de que la resistencia es demasiado alta para ese lado.

Asi si: en el lado mas débil, usa una tension con la que el tronco se mantenga vertical vy, si
quieres, afiade una o dos series extra solo en ese lado. La asimetria se trabaja dando mas
practica de calidad al lado que va por detras, no forzando la misma carga en los dos.

Lo que dice la ciencia

Saeterbakken y Fimland (2013) compararon distintas versiones del press de hombros y
encontraron que hacerlo de pie aumentaba la activacion de la musculatura del tronco
respecto a hacerlo sentado, porque el cuerpo entero tiene que estabilizar la carga. Al hacerlo
con una sola mano, esa exigencia sobre el tronco es todavia mayor, porque ademas debe
evitar inclinarse y girar.

Sobre la isometria, el ensayo de Parle, Riddiford-Harland, Howitt y Lewis (2017) en personas
con tendinopatia del manguito mostré que las contracciones isométricas de baja carga
pueden ser una forma bien tolerada de trabajar el hombro. Por eso aqui hablamos de fuerza
moderada vy sin dolor, no de una cifra concreta.

A veces se dice que la isometria después del press es «un 15-20 % mas efectiva» o que el
press «fatiga selectivamente el deltoides dejando el manguito en activacion 6ptima». No hay
estudios que respalden esas cifras ni ese mecanismo. Tampoco se puede afirmar que las
asimetrias que quedan a estas alturas sean «casi siempre neuromusculares y no musculares»:
pueden deberse a la fuerza, al control, a la movilidad o a la costumbre de usar mas un brazo
que otro. El orden press - isometria es simplemente Iégico: primero lo méas exigente, después
lo més tranquilo.

PARA LLEVARTE HOY

Tus dos hombros no tienen por qué ser idénticos, pero si deberias saber cual

necesita un poco mas de atencion.
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MUESTRA - DIA 82 DE 84 - MES 3 - SEMANA 12 - ANTES DE ESTE CAPITULO, EL LIBRO COMPLETO
INCLUYE 8 DIAS MAS DE PROGRESION

CAPITULO 82

Carta al dia I: lo que le dirias a quien empezo
con dudas

DIA 82 / 84 - MES 3 - SEMANA 12 - CIERRE

PASTILLA ZONA DOSIS MATERIAL
Carta al dia 1 Reflexién y compromiso 15-20 min de escritura Papel, notas del mévil o un audio
Laidea

Hoy no hay ejercicio fisico. Hay una carta: la que escribirias a la persona que eras el dia 1, con
el hombro dolorido y sin saber si esto iba a servir de algo. No hace falta publicarla ni
ensefarsela a nadie. Sirve para poner en palabras qué ha cambiado y qué no quieres perder.

Una carta de ejemplo
Querido ta del dia T:

El hombro molesta, lo sé. Y todavia no sabes si 84 dias de pequefios movimientos pueden
cambiar algo que llevas afios notando. Esa duda es normal. Quédate de todas formas.

Lo que vas a descubrir no es una férmula magica, sino algo mas atil: que tu hombro responde

al movimiento, que puedes entenderlo y que tienes herramientas para cuidarlo tG mismo.

Los dias que menos ganas tengas de hacer el matutino, hazlo igual, aunque sea mas corto.
Son esos dias los que construyen el habito. El dolor no suele desaparecer de un dia para otro,
pero un dia, sin darte cuenta, dejas de pensar en él a todas horas.

— El ta del dia 82

Como escribir la tuya

Responde, con tus palabras, a cuatro preguntas:

1. Sobre el dolor: ;:qué le dirias? ¢Que ha desaparecido, que ha cambiado, que ha dejado de
dominar tu dia?

2. Sobre el proceso: ;qué fue lo mas dificil que no esperabas? ¢Qué le ahorrarias?

3. Sobre lo aprendido: ;qué idea ha cambiado mas tu forma de entender tu cuerpo?
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4. Sobre el futuro: ;qué le pedirias que no abandone? Escribelo en forma de plan concreto:
«cuando.., haré..».

El error mas frecuente

Asi no: escribir una carta de anuncio publicitario, en la que todo fue perfecto y el dolor se

esfum®, aunque no sea asi.

Asi si: ser honesto. Si quedan molestias, dilo. Si hubo semanas en las que lo dejaste,
también. La carta tiene valor precisamente porque es verdad.

Lo que dice la ciencia

Escribir sobre las propias experiencias tiene una larga tradicion de investigacion. El
metaanalisis de Frattaroli (2006), que reunié mas de un centenar de estudios de escritura
expresiva, encontrd un efecto positivo, aunque pequeio, sobre distintos indicadores de
bienestar. Es decir: escribir puede ayudar, pero no conviene venderlo como «el ejercicio mas
poderoso del programa» ni prometer que reduce el estrés o mejora la adherencia de forma

garantizada.

La carta también es un buen momento para revisar algunas ideas que se repiten mucho. A
veces se dice que el hombro duele porque «el espacio subacromial estaba comprimido» y que
«recuperar ese espacio fue cuestion de postura». La evidencia actual cuestiona esa
explicacidon mecanica tan directa. En el ensayo CSAW, Beard y colaboradores (2018)
compararon la cirugia de descompresioén subacromial, que precisamente busca «hacer mas
espacio», con una cirugia simulada en la que no se tocaba el hueso, y los resultados fueron
practicamente iguales. Si ganar espacio fuera la clave, la cirugia real habria sido claramente
superior. Hoy entendemos el dolor de hombro como algo méas complejo, en el que influyen la
capacidad de los tejidos para tolerar carga, la fuerza, el control del movimiento, la actividad
diaria, el suefio y el estrés. El ejercicio funciona, pero probablemente no porque «recoloque»
nada, sino porque mejora la capacidad del hombro y la confianza para usarlo.

Por la misma razén, conviene evitar frases como «el dolor tenia una causa que nadie te explico
y que se puede corregir» o «la antepulsion humeral se ha reeducado». Son atractivas, pero
prometen mas certeza de la que tenemos. Lo honesto es decir: el movimiento es una de las

mejores herramientas que existen para el dolor de hombro, y ahora sabes usarla.

PARA LLEVARTE HOY

La cartano es para el ti del pasado. Es para el ti del futuro que, algin dia,

necesitard recordar por qué merece la pena seguir.
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Consigue el libro completo

Has leido 17 de las 84 pastillas. En el liboro completo tienes el programa entero, en orden y con
su progresion:
¢ Los 84 capitulos, uno por dia, organizados en 12 semanas que van de la movilidad inicial a
la automatizacion.
¢ 12 dias de integracidn, con la secuencia de cada semana, una version corta y una
autoevaluacion.
o El test final del dia 81, para comparar con tu Dia O, y tu plan de mantenimiento para
después del programa.

e Casi 60 estudios cientificos, citados en formato APA y reunidos en una bibliografia final.

PASTILLA DE MOVIMIENTO - LIBRO COMPLETO EN PDF

2995 €

movimientoreparador.com/libro

Si después decides dar el paso al programa de acompafiamiento del Método RAH, el precio del libro se

descuenta.
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Con esta muestra has probado 17 de las 84 pastillas. El libro completo te da el qué: qué hacer,
en qué orden y por qué.

Lo que un libro no puede darte es el como, adaptado a ti. Eso es el programa de
acompafamiento del Método RAH, de 12 semanas:

e Valoracion inicial y final conmigo, con las pruebas del Dia O y del dia 81 revisadas por un
profesional.

¢ Revision de tu técnica: me envias tus grabaciones y te corrijo los detalles que tl no
puedes ver.

¢ Biblioteca de ejercicios con las demostraciones en video, tu hoja de seguimiento de las 12
semanas, y videos personalizados que te envio cada lunes con las correcciones de tus
grabaciones.

e Adaptacion a tu caso: qué hacer si algo molesta, versiones mas suaves o mas exigentes y
un ritmo ajustado a tu vida.

e Seguimiento semanal para que la constancia no dependa solo de tu fuerza de voluntad.

Trabajo con un méaximo de seis personas a la vez, porque es lo que me permite revisar las
grabaciones de cada una. Y el programa tiene una garantia de satisfaccion de 6 semanas: si
en ese plazo no te convence, te devuelvo el 100 % de lo que has pagado.

El primer paso es una entrevista inicial gratuita, sin compromiso, en la que vemos tu caso y si
el programa encaja contigo. Si compras el libro completo, su precio se descuenta del
programa.

Reserva tu entrevista: calendly.com/jorgecondegisbert/entrevista-inicial
WhatsApp: +34 609 376 855 — escribe «vengo del libro».
Web: movimientoreparador.com

El Método RAH es un programa de entrenamiento correctivo y educativo, no un tratamiento
de fisioterapia ni un servicio clinico. Si presentas una lesién activa o dolor agudo, consulta
primero con un profesional sanitario.
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Sobre el autor

Jorge Conde Gisbert es graduado en Ciencias del Deporte, master en Formacion del
Profesorado y entrenador personal, colegiado en el COLEF con el niUmero 66394. Trabaja
desde Cartagena en reeducaciéon postural del hombro y del cuello, y en dolor
musculoesquelético asociado al sedentarismo.

Su formacidn une la prevencion de lesiones y la educacion postural: dedicé su trabajo de fin
de grado a la prevencién de lesiones de menisco (2018), y su trabajo de fin de master a un
programa de concienciacion e higiene postural (UCAM, 2021). A lo largo de los afnos ha
acompafiado a cientos de personas en procesos de correccidn postural y readaptacion.

Es el creador de Movimiento Reparador y del Método RAH (Hombro Ancestral), un enfoque
basado en tres pilares, reeducacion articular, movilidad y fuerza, pensado para personas que
pasan muchas horas frente a una pantalla. Su objetivo no es que dependas de alguien para
estar bien, sino que entiendas tu cuerpo y aprendas a cuidarlo por tu cuenta.

Contacto: contacto@jorgecondegisbert.es - movimientoreparador.com - Instagram:

@movimientoreparador
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