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Aunque el fitness y la ciencia avanza a pasos 
agigantados, tras visitar varias decenas de centros de 
entrenamiento en los últimos meses, una cierta 
uniformidad en las rutinas de ejercicios se percibe, y 
surgió una pregunta sencilla: ¿qué ejercicios realmente 
muy útiles, avalados por diferentes investigaciones, 
estaban siendo obviados, o muy poco utilizados, en los 
gimnasios actuales? Aquí tenéis unas sugerencias qué 
tal vez os sorprendan… y comencéis a considerar para 
incluir en vuestros programas.
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Respirar
Lógicamente… todos respiran cuando acceden a 
un gimnasio (¡iríamos un poquito mal de clientes 
si así no fuera!), pero ¿cuántos de ellos le dedican 
un momento al entrenamiento de la musculatura 
y el gesto respiratorios? Sabemos desde hace 
mucho tiempo que la respiración diafragmá-
tica profunda, puede incluso disminuir los 
niveles de estrés oxidativo inducido por el 
ejercicio (los famosos radicales libres y 
cortisol) (Martarelli et al., 2011). Así 
que tómate simplemente un tiempo 
para explorar de manera profunda, 
tanto a nivel diafragmático como 
de amplitud inspiratoria abrien-
do tus costillas, y darle cabida 
al movimiento fundamental 
más básico que tenemos 
(junto al latido de nuestro 
corazón).

Ejercicios poco comunes en los  
GIMNASIOS…  
pero realmente ÚTILES
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Paseo del granjero
Muchos instructores de salas de entrenamiento, siguen pensando que el 
ejercicio menos habitual que ven en los gimnasios es ¡recoger el material 
utilizado! Más allá de la broma, realmente el transporte de cargas es un 
ejercicio que está siendo cada vez más investigado por las activaciones 
musculares tan interesantes e intensas que pueden conseguirse a nivel de 
estabilidad central y core, en una posición de la columna neutra y ergui-
da bastante segura incluso en personas con dolor lumbar (Hindle et al., 
2019). El paseo del granjero unilateral (caminar sujetando un peso ele-
vado en una mano), es la propuesta que nos falta ver con más asiduidad.

Curl Nórdico Asistido
El curl nórdico es un ejercicio que ha mostrado tener una amplia aplica-
ción en la prevención de lesiones de musculatura isquiosural en deportes 
colectivos como el fútbol (van der Horts et al., 2015). Posiblemente su 
aplicación en gimnasios se vea reducida porque dado que suele ejecu-
tarse con el propio peso corporal, para la mayor parte de clientes, dicha 
carga ya es excesiva para ser manejada con seguridad y progresión. De 
ahí que la sugerencia sea incorporar este ejercicio en su vertiente asistida 
(con elástico, polea, ayuda de un entrenador), que es una excelente 
opción para progresar las activaciones musculares en el bíceps femoral 
(Burrows et al., 2020).
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Short Foot
El pie es una estructura compleja compuesta por 
muchas articulaciones y multitud de grados de 
libertad, que juega un rol muy importante tanto 
en la postura, como en el equilibrio dinámico, o 
en la prevención de lesiones asociadas a la 
carrera, por ejemplo. El entrenamiento de la 
musculatura intrínseca del pie, suele pasarse por 
alto, y puede ser una herramienta genial a tra-
bajar con personas mayores, clientes recuperán-
dose de lesiones, o deportistas (McKeon et al., 
2015). Un ejercicio simple para ello, es el lla-
mado short foot, que consiste en tratar de acer-
car los metatarsos al talón, incrementando el 
arco plantar, sin arquear los dedos de los pies 
en garra, todo ello descalzos.
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