El poder silencioso de
tus articulaciones

Cartilago

Liquido

Anatomia rdpida de una articulacién

Tejido flexible que recubre los extremos de los huesos y evita la friccidn. Actta
como un cojingue abso impacto y permite que el movimiento sea suave.
[

Sustancia viscosa que lubrica'y nutre el cmago. Es el “aceite” natural que
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Justo antes del disparo, cuando el mundo se
queda quieto y el cuerpo espera, hay una
verdad silenciosa: nada se mueve sin tus
articulaciones. Son los engranajes invisibles
de tu potencia, las que soportan cada salto,
cada caida y cada intento.

La rodilla, el hombro, el codo, el tobillo... esas
bisagras que te llevan lejos. Pero si las olvidas,
te detienen antes de la meta. Trabajan sin

aplausos, pero cargan con todas tus victorias.

Y es cierto, no tienen forma de musculo ni
sombra que impresione, pero sin ellas no hay
fuerza que valga. Cada impulso y cada paso
existen gracias a esa orquesta silenciosa de
ligamentos y cartilagos que mantienen viva tu
historia en movimiento.

Cuando el cuerpo se queja

Las lesiones rara vez aparecen de la nada.
Se construyen paso a paso, con cada
pequefio descuido. Primero un ‘crack’
inocente, luego una molestia al subir
escaleras, después el dolor constante.

Tendinitis, bursitis, artritis o desgaste del
cartilago... distintos nombres, misma raiz:
estrés repetitivo, falta de movilidad o
exceso de carga sin técnica.

Con los afios, el cartilago pierde agua y
elasticidad. Si ademas hay sobrepeso o
malas posturas, el cuerpo termina
cobrando la deuda.

El arte de moverte bien

Proteger tus articulaciones no es dejar
de entrenar, es entrenar mejor.

& Fortalece los musculos que las
rodean; cuanto mas fuerte el musculo,

menos carga para la articulacion.

& Varia tus rutinas, cuida la técnica e
incluye movilidad: yoga, estiramientos o
caminatas para mantener tus
articulaciones agiles y flexibles.

sinovial
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Tendones

mantiene la movilidad sin desgaste.

Bandas resistentes.detejido conective,que unen hueso con hueso. Dan
113 articulacion se mueva mas de lo necesario.

Cordones fibrosos que unen musculo con hueso. Transmiten la fuerza

muscular y hacen que el movimiento ocurra.

Capsula

articular infecciones.

Nutricion: el aceite interno

< El cartilago se regenera con nutrientes
especificos y la inflamacién se combate
desde la dieta. Aliados: omega 3,
vitamina C y colageno, magnesio,
zincy agua.

< Evita los enemigos silenciosos: azucar,
alcohol y ultraprocesados, que generan

inflamacidn y rigidez.

Y ahora, la palabra rara: Mecanotransduccion

Moverte no solo fortalece los miisculos,
también mantiene vivas tus articulaciones.

Cada paso las despierta; la quietud las envejece mas que el tiempo.

Estructura que envuelve toda la articulacién y la protege de golpes o

Peso, edad y actitud

& Cada kilo de sobrepeso equivale a 4 kilos
extra de presion en las rodillas, o lo que es lo
mismo, cada libra demas es igual a 4 libras de
presion adicional . Mantener tu peso ideal no es
estética, es ingenieria corporal. Con la edad, el

foco cambia: de hipertrofia a funcionalidad.

& Entrena para moverte bien, no solo para
verte bien. Un cuerpo fuerte pero rigido se
rompe; uno agil y estable, dura décadas.

Esa palabra que suena mas a mecanografia que
a fitness —mecanotransduccion— significa
esto: cuando te mueves, tus células
“traducen” la presion mecanica y
responden reparando. Los condrocitos
(las células del cartilago), activan genes que
producen colageno, regulan la inflamacién y

mantienen el tejido vivo.




