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“A nadie le gusta hacer cosas que no le salen bien”

4 ejercicios que odiamos y por qué
deberias hacerlos de todos modos

Por Anna Maltby/The New York Times

unque muchas personas detes-

tan las sentadillas, estdn entre

los mejores ejercicios que pue-

des hacer para incrementar la
fuerza de tu tronco y la parte inferior del
cuerpo. Melissa Schriek para The New
York Times

Algunos ejercicios son faciles, otros
son dificiles pero manejables. Sin embar-
go, siempre hay unos cuantos que aborre-
cemos de verdad. Algunos son tan denos-
tados que tienen sus propios productos
promocionales con frases como “Los bur-
pees también te odian”. Si no eres del tipo
de persona que cree en la frase “sin dolor
no hay ganancia”, ;estd bien saltarse los
burpees o cualquier otro de tus movi-
mientos menos favoritos?

“Hay movimientos que algunas perso-
nas nuncavan a querer hacer, y no pasana-
da. Pero la mayoria de la gente se infravalo-
ra cuando se trata de ponerse en forma”,
dijo Ashantis Jones, asesora de salud men-
tal y entrenadora personal en Chicago.

Intentar algo duro y darte cuenta de
que puedes hacerlo, anadi6 Jones, es una
inyeccién de confianza con beneficios
que van mas alld del gimnasio. En un estu-
dio de 2022, los cientificos descubrieron
que los adultos clasificados como infeli-
ces mostraban una mayor satisfaccién vi-
tal después de probar actividades (a me-
nudo fisicas) fuera de su zona de confort.

“A nadie le gusta hacer cosas que no
le salen bien”, dijo Crystal Fasano, entre-
nadora personal e instructora de Pilates
en Brooklyn. Pero “el cambio se produce
cuando nos sentimos un poco incémo-
dos”, explicé. El secreto: todo ejercicio
puede modificarse, y cualquier versién de
un ejercicio cuenta.

A continuacién, repasamos algunos
de los ejercicios mas valiosos y menos
apreciados, segin algunos expertos, y c6-
mo hacerlos un poco més atractivos.

Planchas

“Todos mis clientes odian las plan-
chas”, dijo Jones. Es posible que eso suce-
da porque no han aprendido a hacerlas
correctamente o debido a que estan pro-
bando una versién demasiado avanzada.
Lamentablemente, las planchas son una
de las formas més eficaces de fortalecer el
tronco, lo que favorece la postura, el equi-
librio y la estabilidad general. Si te las sal-
tas, mal para ti.

Cémo ajustar

La plancha cldsica consiste en mante-
ner el cuerpo horizontal, en linea recta,
con las manos o los antebrazos ylos dedos
de los pies apoyados en el suelo. Pero no

¢Qdias los “burpees™?
Le temes alas
planchas? Estos
entrenadores
comparten consejos
para hacer que estos
temidos movimientos
funcionen para ti.

es la tinica forma de hacerlo.

“Puedes hacer antebrazos y rodillas, o
manos y rodillas”, dijo Jones. También
puedes apoyar las manos en una silla o
mesa resistente, o incluso en una pared:
elevar la parte superior del cuerpo elimina
parte del peso de la plancha para hacerla
con mayor facilidad, anadi6.

Saltar

Ya sean saltos de tijera o sentadillas
con salto, dijo Fasano, mucha gente de-
testa los ejercicios de salto. “Mucha gente
aterriza con mucha fuerza después de sal-
tar y no sabe cémo suavizar el impacto en
sus articulaciones cuando saltan”, dijo.

Es una oportunidad perdida, dijo
Maillard Howell, entrenador personal en

Brooklyn y copropietario de Dean Cross-
Fit. “Saltar mejora el equilibrio, la coordi-
nacién. Ayuda a entrenar la reaccién rapi-
da que necesitamos si resbalamos”, dijo.

Co6mo ajustar

Hay algunas circunstancias —lesio-
nes, cirugias recientes, inestabilidad arti-
cular— que pueden hacer que saltar sea
una mala idea. Y si tienes ciertos tipos de
disfuncién del suelo pélvico, sobre todo
incontinencia por esfuerzo o prolapso de
6rganos pélvicos, es mejor que consultes
primero a un fisioterapeuta y empieces
despacio.

Pero es dificil encontrar un movi-
miento mas versatil: mas alla del equili-
brio y la coordinacién, saltar eleva el rit-
mo cardiaco e incluso fortalece el suelo
pélvico. Y aprender a aterrizar de manera
suave puede ayudar mucho.

Mantén las rodillas ligeramente fle-
xionadas al aterrizar, y procura que los de-
dosylas plantas de los pies toquen prime-
ro el suelo, en vez de aterrizar con el pie
plano, dijo Fasano. Ademads, empieza des-
pacioy divide el movimiento. Puedes em-
pezar con subidas al cajén antes de pasar
a saltos sobre una caja pequena y luego
sobre una caja mas grande. O, en el caso
de los saltos de tijera, empieza con pasos
de tijera, luego avanza hasta saltar con los

pies separados unos centimetros, antes de
dar un salto mas amplio.

Sentadillas

A Howell le gusta observar cémo se
mueve la gente a su alrededor, bien sea en
un gimnasio o en el metro. En algunos
gimnasios (no en el suyo), “nadie se pone
en cuclillas”, dijo. Luego, en el metro, se
da cuenta de cuando otros pasajeros ne-
cesitan agarrarse a un poste para levantar-
se de un asiento. Dijo que, esas dos cosas,
estan conectadas.

Las sentadillas son un patrén de mo-
vimiento fundamental que debe hacer
quien quiera sentarse y levantarse de ma-
nera independiente (ya sea de un asiento
del metro o de unretrete), dijo Howell. Eso
no significa que tengan que gustarte, pero
hay formas de hacerlas mas llevaderas.

Cémo ajustar

Empieza con algo sencillo. “Siéntate
en un banco y luego levantate. Hazlo un
montén de veces”, dijo Howell. Cuando
estés preparado, prueba a sentarte en el
banco y levantarte con el peso sobre todo
en una pierna durante unas cuantas repe-
ticiones, y luego en la otra. Trabaja hasta
llegar a la sentadilla sin asiento, y cuando
te sientas bien, anade peso, afadi6.

Nuestros tobillos deben poder flexio-
narse profundamente para permitir que
nuestras rodillas y caderas se doblen, dijo
Jill Koshak-Johnson, entrenadora perso-
nal de Nueva Jersey. Si tienes limitada la
movilidad de los tobillos, pueden ayudar-
te ciertos ejercicios y ponerte de pie con
los talones sobre una cuia,

Burpees

Ninguna lista de ejercicios odiados es-
tarfa completa sin el burpee. Inventado co-
mo prueba de fitness en los anos 30 por un
fisiélogo llamado Royal Burpee, fue adop-
tado mas tarde por el Ejército yla Marina y
sigue siendo popular en los gimnasios de
CrossFity otros espacios atléticos. Muchos
de los clientes de Jones asumen que no
pueden hacer uno porque no tienen un fi-
sico de CrossFit. Pero mucha gente puede
hacer alguna version, dijeron. “El aspecto
o la forma de tu cuerpo, de quien vive en
un cuerpo mds grande frente a un cuerpo
mas pequeno, eso no le importa al burpee.
Al burpee le da igual”, dijeron.

Cémo ajustar

En esencia, el burpee consiste en pa-
sar de la posicién de pie a una posicién
horizontal en el suelo, y luego volver a le-
vantarse. Un burpee avanzado puede con-
sistir en ponerse rdpidamente en cuclillas,
saltar a una plancha, realizar una flexién,
saltar hacia delante en cuclillas y volver a
saltar a la posicién de pie.

Pero puedes ajustar cualquiera de las
partes que te resulten demasiado incémo-
das, dijo Jones. Puedes volver ala plancha,
saltarte la flexidn, avanzar un pie cada vez
o ponerte de pie sin saltar.

“Tampoco tiene que ser rapido, pue-
de ser lento”, afiadieron. Ninguno de esos
elementos dificiles “es necesario para que
un burpee sea un burpee”.



