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uando a alguien le llega a sus
manos un libro nuevo, un libro

que no conoce, por regla general, lo
examina por fuera, lee el titulo, la
informacién de la contraportada,
etc., para buscar alguna pista o in-
dicio que pueda sugerir interés en
el potencial lector o lectora. Lo sue-
len hojear, ver el tipo y tamafio de
la letra, las imdgenes que contiene,
tantear su peso, la textura de la en-
cuadernacién o incluso olerlo...

Cuando este libro lleg6 a mis ma-
nos, ya el titulo y la informacién
de contraportada se convertian en
argumentos mas que suficientes
para considerarlo de interés y apli-
cabilidad practica en el &mbito de la
Actividad Fisica relacionada con la
mejora y mantenimiento de la Sa-
lud. Por lo que no result6 necesario
realizar las demas pruebas explora-
torias comentadas, y mds ain cuan-
do al revisar el indice de autores se
puede observar que cuenta con la
participacién, a mi modesto enten-
der, de muchos de los especialistas
mads punteros de nuestro pais, en
cada una de las temaéticas tratadas
en este compendio.

El libro en cuestién se divide en
cinco secciones de contenidos:

El primer bloque, sobre Gene-
ralidades, contiene una serie de
capitulos que nos hablan sobre los
beneficios del acondicionamiento
muscular para la Salud, sobre cémo
evaluar y analizar la fuerza muscu-
lar, la utilidad del reconocimiento
médico a la hora de recomendar o
contraindicar determinado tipo de
ejercicio, el protocolo de actuacién
y aplicaci6n de los primeros auxilios
ante los accidentes que se pueden
producir en este tipo de salas. Y por
altimo, un analisis de las caracteris-
ticas que deben tener unas buenas
instalaciones para poder realizar
los ejercicios de forma adecuada y
segura.

El segundo bloque trata sobre la
programacioén del ejercicio en salas
de acondicionamiento muscular.
En lineas generales se presentan
las bases para una buena planifi-
cacién y desarrollo de programas
orientados hacia la mejora de la Sa-
lud, teniendo en cuenta las carac-
teristicas individuales, bien la fase
de desarrollo madurativo o bien la
presencia de alteraciones organicas
determinadas como pueden ser la
diabetes, hipertensién u obesidad,
entre otras. Todo ello desde una
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perspectiva que los autores de este
capitulo denominan “entrenamien-
to funcional”, es decir, entrena-
miento enfocado a las exigencias
propias de la vida cotidiana en las
que se desenvuelve cada persona.
En el tercer bloque basa su con-
tenido en la realizacién correcta y
segura del ejercicio, partiendo de
la importancia de la organizacién,
preparacién y recuperacién del
ejercicio y del imprescindible tra-
bajo tanto de flexibilidad como a
nivel postural. Posteriormente se
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muestra, de forma pormenorizada,
un analisis de los ejercicios que se
suelen realizar en salas de acondi-
cionamiento muscular, aportando
alternativas a las practicas mas
comunes que se suelen ejecutar de
forma inadecuada y que implican
riesgo para la Salud.

El cuarto bloque, denomina-
do acondicionamiento muscular
orientado a la prevencién y trata-
miento de las desalineaciones ver-
tebrales, se centra de forma espe-
cifica en las posibles alteraciones
del raquis tanto en el plano sagital
como frontal, aportando los cono-
cimientos basicos sobre los ejerci-
cios que se deben aplicar de forma
individualizada en personas con
estas patologias, tras el correspon-
diente diagndstico médico.

Por dltimo, y no por ello menos
importante, el quinto bloque tra-
ta sobre nutricién y alimentacién
para un adecuado acondiciona-
miento muscular. Al hablar de Ac-
tividad Fisica, de entrenamiento o

de acondicionamiento fisico, se re-
laciona estrechamente con el gasto
energético, y con frecuencia ocurre
que apenas se habla de “la otra cara
de la moneda”, la ingesta.

Todo lo comentado, en gran me-
dida, no se podria llevar a cabo en
las condiciones idéneas sin el co-
rrespondiente y adecuado aporte
de energia, obtenido a partir de
una dieta sana, variada y equilibra-
da. En este capitulo se manifiesta
la importancia de estos aspectos
a la hora de favorecer el proceso
de acondicionamiento muscular y
fisico en general, asi como de los
riesgos que conlleva la obsesién
por la imagen corporal, llegando
a derivar en trastornos de la con-
ducta alimentaria. En este sentido,
los autores resaltan la importancia
a nivel preventivo que pueden des-
empefar los otros significativos,
en los que se incluiria también a
los profesionales que asesoran en
una sala de acondicionamiento
muscular.

En definitiva, se trata de un libro
con un contenido de actualidad in-
discutible, que destaca por su fun-
damentacién metodolégica, cienti-
fica y la aplicabilidad practica a si-
tuaciones cotidianas y reales, don-
de los autores han tenido en cuenta
las caracteristicas y demandas, cada
vez mas crecientes, de la sociedad
en la que nos desenvolvemos. Ante
esta situacién, resulta de vital im-
portancia que tanto los actuales
como los futuros profesionales en
este &mbito obtengan la formacién
adecuada para que los centros, las
instalaciones, los equipamientos y
los propios profesionales estén a la
altura de las circunstancias y pue-
dan ofrecer servicios de calidad que
reviertan en la propia calidad de
vida de los usuarios.

Usuarios que deben ser asesora-
dos de la forma en que se ha enfo-
cado este libro y que se puede in-
terpretar en la imagen de portada
del mismo: “Ejercicio Fisico si, pero
con cabeza”.
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