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Introduccion

Los medios de comunicacién, ya sea el cine, las
publicaciones o los eventos deportivos, muestran y
promocionan unos abdominales planos y visibles, y una
musculatura de la zona central del cuerpo —core, en inglés
— fuerte, ensalzando tales aspectos como la perfeccién
deseada desde hace décadas (no hay mas que remontarse
a los anos cincuenta en Estados Unidos, donde el musculoso
culturista Charles Atlas promocionaba un sistema de



entrenamiento propio y animaba a los hombres a consequir
un fisico como el suyo).

Sin embargo, deportistas de todo el mundo ejercitan los
musculos de esa zona core no para mejorar su imagen, sino
por razones de rendimiento. Fuerza, estabilidad y
movimiento son aspectos estrechamente ligados al core o
musculatura corporal central. Antes de que otros musculos
del cuerpo puedan llevar a cabo ciertas tareas, el core es el
nucleo en el que se origina todo movimiento.

Pero jqué es exactamente el core? Este término inglés —ya
ampliamente aceptado en nuestro idioma— significa
precisamente «nucleo», «centro». Alude al conjunto de
musculos del drea inferior del tronco y abarca zona lumbar,
abdominales y caderas. Estos musculos trabajan
conjuntamente para proporcionar soporte y movilidad, y su
accién combinada es el origen de todo movimiento corporal,
en todas las direcciones posibles.

El mas visible de los musculos del core es el recto del
abdomen, conocido popularmente como «tableta de
chocolate». Los abdominales, que son solo una parte de
todo el grupo core, son responsables de la estabilidad de la
columna, asi como del acortamiento de la distancia entre el
tronco y la cadera. Los musculos a cada lado de los
abdominales son los oblicuos internos y externos,
responsables de la flexidon hacia un lado y hacia el otro, y de
la rotacién del tronco. El erector de la columna, musculo en
forma de arbol de Navidad, se localiza en la regién lumbary
es responsable de la estabilidad de la columna, asi como de
su movimiento. Por ultimo, la cadera tiene un papel
fundamental en la fuerza del core, pues los musculos
flexores actuan como la base de este complejo muscular,
soportando el movimiento y haciendo posible la flexién de la
cadera.



Un core fuerte tiene una importancia crucial para mantener
un cuerpo operativo y funcional, ademas de considerarse
visualmente atractivo, tal como demuestran los
innumerables vientres desnudos que se exhiben en las
portadas de revistas de todo el mundo.

De hecho, el nUmero anual de voluntariosos consumidores
que compran libros de dietas, suplementos nutricionales,
abonos de gimnasios, equipamiento deportivo e incluso que
se someten a operaciones quirdrgicas supone un gran
negocio.

A diario nos vemos bombardeados por la publicidad en
gimnasios, supermercados, tiendas de ropa, medios de
comunicacion e incluso aplicaciones de maévil que vienen a
decirnos que no hay nada mejor que un abdomen fuerte y
visible. Pero ;por qué es tan importante el entrenamiento de
esta parte del cuerpo? Al margen de los positivos efectos
estéticos del mantenimiento de un core sin grasa y fuerte,
los verdaderos beneficios se traducen en una mayor
facilidad para la realizacién de los movimientos de la vida
diaria a medida que se van cumpliendo anos. Imagina que
te despiertas sin dolor de espalda, que la tarea de levantar
y transportar una incObmoda caja en casa o en la oficina deja
de inquietarte y te resulta mucho menos dura o incluso que
mantienes de forma natural una postura de pie mas recta y
erguida, sin esforzarte por consequirlo.

El entrenamiento centrado en el core no es simplemente
una clase de preparacion, sino que es un seguro de salud,
pues contribuye al mantenimiento de la maquina humana
en buen estado funcional. Una musculatura central bien
ejercitada tiene multiples efectos beneficiosos. Incluso en
mujeres embarazadas, l0s ejercicios de core, tanto en el
periodo prenatal como después del alumbramiento, no solo
permiten un parto mas facil, sino que ademas favorecen un
rapido proceso de recuperacion de la madre.



Un core fuerte ofrece un soporte éptimo a otros musculos.
De hecho, el centro corporal es tan esencial para el
movimiento global del cuerpo que se reclama su
intervencién cuando se pone en marcha cualquier musculo:
en medio de unas sentadillas, el core interviene para
mantener la estabilidad del movimiento vertical; cuando se
trabaja con pesas por encima de la cabeza, el core entra en
juego para mantener el cuerpo erguido. jHas ejercitado
alguna vez los triceps y has notado mas tarde dolorida la
zona media del cuerpo? Eso quiere decir que tu zona core
también ha participado en el trabajo.

Por otro lado, el uso de soportes artificiales, como el
respaldo de las sillas, ha sido el responsable durante anos
de realizar gran parte del trabajo que deberiamos haber
confiado a la musculatura central. Esto, unido a la falta de
ejercicio y a la deficiente alimentacién de nuestros dias, ha
dado lugar a una generacién con un core poco ejercitado,
que a su vez da lugar a una mala postura, problemas de
espalda y obesidad.

El core es particular porque quiza sea el Unico grupo
muscular que se entrena para dar firmeza, y no para
aumentar su volumen, como ocurre con el pecho o los
biceps. Ademas de constituir el centro de gravedad de
nuestro cuerpo y ser el nlcleo estabilizador del tronco, el
core apoya a todos los demds grupos musculares en sus
funciones.

Es necesario ser diligentes y constantes para sacar el mayor
partido a esta zona, no solo con el fin de evitar futuras
disfunciones fisicas, sino también para consequir el
mantenimiento (y el escaparate) mas adecuado de tu
musculatura central.

Todos los ejercicios que se describen en este libro pueden
clasificarse dentro de la variedad dinamica o de movimiento



activo, en lugar de encuadrarse en la categoria de ejercicios
isométricos o estaticos, los cuales suponen el
mantenimiento de un musculo dado en posicién de
contracciéon durante un determinado periodo de tiempo. Es
el libro perfecto para todos aquellos que tienen ocupaciones
o habitos sedentarios. Es aconsejable que entrenes tu
musculatura core con regularidad y estas paginas te
serviran para desarrollar una rutina de ejercicios adecuada:
ila recompensa que obtendras sera enorme!




Estiramientos y
calentamiento

Los ejercicios de calentamiento y los
estiramientos son tan importantes para el
cuerpo como girar la llave de contacto en
un coche antes de ponerse a 120 km/h en
la autopista. Unos musculos frios y
encogidos son menos flexibles y mas
propensos a lesionarse que un tejido
muscular caliente y suelto. La clave esta
en no forzar y en trabajar el musculo solo
hasta su umbral positivo en términos de
movimiento y movilidad.






Estiramiento de la zona
lumbar en decubito supino

Este estiramiento es perfecto para estirar los
musculos del area mas baja de la espalda y los
gluteos; es apropiado para todo tipo de deportes y
actividades.

MUSCULOS IMPLICADOS

aductor largo

oblicuo externo

aductor mayor

POSTERIOR FRONTAL
ADUCTORES



Paso 1 Comienza en posicién de rodillas, con la espalda
recta y los brazos en los costados.

Paso 2 Inclinate despacio hacia delante, hasta apoyar las
manos en el suelo delante de ti.

Paso 3 Baja la cabeza y arquea la espalda hasta que sientas
el estiramiento en la zona lumbar. Mantén esta posicién
durante 30 segundos, relaja y repite otros 30 segundos.







ACCION CORRECTA

*Concéntrate en realizar un movimiento lento y suave.

EVITA

*Arguear en exceso la espalda.



Estiramiento de la columna
sentado

El estiramiento de la columna desde la posicién de
sentado ayuda a soltar la columna y libera los
musculos erectores, a menudo tensos.

ADVERTENCIA Las personas con algun tipo de atrofia lumbar deben evitar este
ejercicio.

MUSCULOS IMPLICADOS
I’
dorsal ancho
oblicuo interno
oblicuo externo

cuadrado lumbar f
J

piriforme j‘\
tracto iliotibial (/

gliteo mayor

.\\ /

multifido de la columna

gliteo medio

|l |

COLUMNA Y ERECTORES



Paso 1 Siéntate en el suelo con una pierna estirada hacia
delante.

Paso 2 Cruza la otra pierna por encima de la pierna
estirada, asegurandote de que el pie queda plano sobre el
suelo. Pon una mano en el suelo para apoyarte y la otra
sobre la pierna flexionada.

Paso 3 Rota el tronco hacia la pierna flexionada, hasta que
tu pecho quede mirando casi de frente en la direccién
opuesta a la de flexién de la pierna.

Paso 4 Mantén 30 segundos, repite y después cambia de
lado.



ACCION CORRECTA

*Mantén la espalda recta en todo momento.

EVITA

*Rotar en exceso el tronco durante el estiramiento.



Estiramiento de aductores

Este sencillo estiramiento, que trabaja los aductores,
requiere alrededor de un minuto para que su eficacia
sea maxima. Como norma general, el estiramiento no
debe doler, solo debe producir una suave sensaciéon de
tirantez en el musculo.

MUSCULOS IMPLICADOS

obturador
externo

aductor
mayor

aductor largo

ADUCTORES

Paso 1 Coldcate de pie con los pies separados.

Paso 2 Flexiona la pierna izquierda al mismo tiempo que
bajas el tronco hacia el suelo. Coloca las manos sobre los
muslos y siente el estiramiento profundo del muslo derecho.



Paso 3 Mantén 30 segundos, relaja y repite durante otros 30
segundos. Después cambia de pierna y repite el ejercicio.






ACCION CORRECTA

*Mantén el tronco erguido.

EVITA

*El estiramiento excesivo de la pierna extendida.



Estiramiento de la cobra

Este estiramiento ayuda a soltar las articulaciones
vertebrales y estira el estdmago, los musculos
superiores del tronco y la columna. Debes realizarlo
solo si no has tenido problemas previos de espalda,
porque si lo llevas a cabo de forma inadecuada puede
causar dano vertebral.

MUSCULOS IMPLICADOS

oblicuo externo

oblicuo interno

transverso del
abdomen

recto del
abdomen

OBLICUOS Y ABDOMINALES



