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nos». «Estamos poco acostum-
brados al largo plazo, vivimos 
en la sociedad de la inmediatez 
y es aquí, poco a poco, donde 
conseguiremos que nuestros 
objetivos sean más eficaces y 
perduren», reconocen ambas 
especialistas.  

Desde bailar hasta correr 
Lo que nos gusta. En el ejerci-
cio debemos encontrar una mo-
tivación personal. «Lo primero 
es decidir la actividad que nos 

apetece hacer, ya sea bailar, ca-
minar, pilates,... Es  importan-
te que el ejercicio tenga una par-
te cardiovascular, una de toni-
ficación y otra de estiramientos», 
cuentan ambas especialistas. 
Solos o acompañados. Si nos fal-
ta motivación, Àngela y Lurdes 
explican que el ejercicio «en gru-
po siempre es motivador y di-
vertido, en el caso de tener un 
entrenador personal se encarga-
rá de adecuar y planificar la pau-
ta de ejercicio».  

Tener salud 
Esta debe ser nuestra mayor mo-
tivación. «Sabemos y está com-
probado que el ejercicio físico 
nos ayuda a mantenerla y mejo-
rarla. Esta debería ser la mayor 
motivación, también nos hace 
más atractivos y que nos sinta-
mos mejor», detallan. Además 
ayuda a reducir el estrés y la an-
siedad. El consejo de Àngela y 
Lurdes es: «Encuentra tu moti-
vación y comienza cuanto an-
tes». 

#Benestar Naltros

El exterior 
importa

Mejorar nuestra salud tam-
bién conlleva rejuvenecer 
nuestro aspecto. Cada vez más 
confiamos en pioneros trata-
mientos de belleza que nos 
quitan unos años de encima 
y borran las marcas del estrés 
y la ansiedad. «Entre los tra-
tamientos más solicitados 
destacan los reductores y tra-
tamientos corporales. Navi-
dad es una época de excesos 
y cuando despedimos las fies-
tas nos apresuramos a apun-
tarnos al gimnasio y a reali-

zar algún tratamiento», des-
taca Maica López, propietaria 
y gerente del centro de belle-
za y estética Las Termas de 
Ruham de Reus. 

De hecho, este tipo de ‘re-
medios’ nos salvan de algún 

apuro si no sabemos que re-
galar. «Cada vez más clientes 
regalan este tipo de experien-
cias», afirma la gerente. 

A través de los rituales sen-
soriales despertamos los cin-
co sentidos. «Relajarse es la 
única condición», explica Mai-
ca López. Desde el tratamien-
to Gold hasta la chocolatera-
pia o el tratamiento energé-
tico tropical, el centro Las 
Termas de Ruham nos ofrece 
experiencias adecuadas a nues-
tra personalidad.  

También podemos disfru-
tar de todo tipo de masajes y 
tratamientos de belleza, des-
de 9,95 a 90 euros.  

Del lipolaser al café verde. 
Si queremos resultados in-
mediatos, perder 2 o 3 kilos o 
reducir 4 o 5 centímetros en un 
par de sesiones podemos con-
seguir el ‘milagro’. Pero si que-
remos conseguir resultados 
permanentes debemos inver-
tir más tiempo y dinero. «En-
tre 10 y 15 sesiones son los tra-
tamientos más habituales. 
Disponemos de un equipo que 
llega hasta la grasa subcutá-
nea e intrabdominal para lo-
grar resultados duraderos», 
detalla Maica López, quien 
añade que «regalar belleza es 
acertar seguro».

Los rituales 
sensoriales 
despiertan 
todos los 
sentidos
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Prevención y recuperación
1. Calentamiento: antes de empezar a en-

trenar y al final debemos estirar siempre. 
Es importante recordar que los estiramien-
tos son muy importantes para la recupera-
ción de nuestros músculos y para mejorar. 
«En consulta de Fisioterapia-Osteopatía 
un 80 % de visitas deportivas son por calen-
tamientos demasiado breves y por falta de 
estiramientos», detallan ambas especialis-
tas. 

  
2. Nuestro cuerpo: Conocer el estado gene-

ral antes de iniciarnos en el deporte/ejerci-

cio también es muy importante. Puede haber 
pequeños desequilibrios de alimentación o 
estructurales del propio cuerpo que nos pre-
dispongan a lesionarnos con más facilidad. 

 
3.Sesiones de recuperación con fisiotera-

peuta u osteópata. 
 
4.Descansos entre entrenamientos. 
 
5.Dormir 8 horas. 
  
6.Alimentación saludable.

Las ‘enemigas’ lesiones
El Col·legi de Fisioterapeutes de Catalun-
ya, el Col·legi Professional de Fisioterapeu-
tes de la Comunitat de Madrid, el Col·le-
gi Oficial de Fisioterapeutes del País Basc, 
el Col·legi Oficial de Fisioterapeutes de 
Navarra i el Col·legi Oficial de Fisiotera-
peutes de Galícia presentaron a finales 
del año pasado un vídeo en el que 
recomiendan realizar un es-
tudio articular y muscu-
lar antes de empezar a 
hacer ejercicio. Los pro-
fesionales recomien-
dan «visitar a un fi-
sioterapeuta para 
someterse a una va-
loración muscoloes-
quelética que deter-

mine si estamos en condiciones óptimas 
o si es necesario algún tratamiento pre-
vio». Además podrán conocer la actividad 
deportiva más adecuada según el estado 
muscular y articular.  

Según ambas especialistas «cuando 
realizamos ejercicio las principales lesio-

nes son las musculoesqueléticas. 
En muchas ocasiones debi-

das a la falta de progresión 
en el  entrenamiento, ca-

lentamientos cortos, 
etc. Por eso es tan im-

portante asesorarse 
con un profesional 
que te ayude a ini-
ciarte y evolucio-
nar».
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Lurdes Burgos es osteópata. 
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Àngela Sancho es 
fisioterapeuta. FOTO: A. M.


