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Correr no puede ser bueno

ftf, pero qué horror. Me va a dar algo. No

<< U puedo mas. A mi ;quién me manda correr?

A mis treinta y dos afios, ;qué necesidad ten-

go de hacerme esto a mi misma? Si es como un castigo divino.

Nada, en cuanto no me vean, doblo la esquina y vuelvo para mi

casa. Andando, por supuesto. Igual el resto del grupo no se da ni
cuenta.

;Cuanto llevaré? Seguro que por lo menos 2 kilémetros. Ma-
dre mia, pero si solo han pasado ;5 minutos! Nunca pensé que el
camino a la M-50 estuviese tan lejos. jEste tio esta loco! Correr
por estos secarrales, en pleno mes de septiembre, sin agua y en-
cima a las siete de la tarde. Y luego cuestas. Yo paso, que corra
otra. Es que, ;a quién se le ocurre?

;Y este picor de piernas? Es horrible. No puedo parar de ras-
carme. Me pica todo. {Me arde hasta el culo!

Me voy a morir de sed. Tengo la lengua seca.
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iQué calor! La cara me echa humo. Seguro que estoy mas roja
que un tomate. El corazén me sale por la boca. Si hasta puedo
notar mis pulsaciones en la garganta. Estoy a punto de fibrilar. Lo
veo venir. Ya verds, ;a que me da una lipotimia? Me muero. ;Te
imaginas? jQué vergiienza!

;Donde estan las famosas endorfinas? ;No se suponia que
correr te relajaba? Pues menudo estrés. Esto es un infierno.

No puedo mas. Me paro. Eso, me paro y camino. A paso
rapido, en plan power walking, igual cuela. Venga, camino. No,
no, ;como voy a caminar si ninguna de estas chicas lo hace?
A ver si alguna hace el amago. No voy a ser yo la tnica del
grupo.

Venga Mitre, con dignidad hasta el final. Pase lo que pase.
Cueste lo que cueste. Aunque dejes el higado. j Tt puedes! | Vamos!

iNo, no puedo! |Ni de cofia! Que le den al running. No es lo
mio. Yo paso, ;para qué?

De verdad, ;por qué me esfuerzo?, ;por qué lo hago?, ;por
qué me empefio? Nunca he dado el perfil de deportista. Si de nifa
hasta llegué a fingir estar mala para no ir a clase de gimnasia,
porque habia que colgarse de las espalderas bocabajo y hacer el
dichoso murciélago, ;qué hago ahora corriendo?

Si, esta claro, tengo que asumirlo: no fui hecha para ser atleta.
De las Spice Girls yo podria haber sido cualquiera de ellas. Todas
menos la deportista.

De verdad, qué sufrimiento mas absurdo. jMe falta el aire!
iMe ahogo!

Esto de correr no puede ser bueno.»

Asi me sentia el 4 de septiembre de 2009, el dia que empecé

a correr.
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Por qué correr y no hacer yoga, gue relaja mucho

No, con el running no tuve ninguna revelacion. Ni en aquel mo-
mento vivia su boom actual ni era cool. En mi entorno no corria
nadie, nunca me habia interesado el atletismo y en la carrera que
organizaban en el colegio siempre hacia trampas. Empezar a co-
rrer fue una decision practica: llevaba un afo sin hacer ejercicio
y queria perder esos dos kilos que se habian pegado a mis muslos
y caderas. Y, ademas, era septiembre, el mes de los buenos propé-
sitos, y entre los mios estaba ponerme en forma.

Sentia la necesidad de hacer algo, de moverme y, como tam-
poco tenia un gimnasio cerca del trabajo, acudi al polideportivo
municipal a preguntar por las clases colectivas. jSorpresa! Llega-
ba tarde, como siempre. En lo inico que quedaban plazas dispo-
nibles era en una actividad llamada Corredores populares, y ahi
me apunté. Cuando fui a pagar me comentaron que el entrenador
primero te dejaba probar para que luego decidieses si te gustaba
o no la actividad. Se mascaba la tragedia...

Logré convencer a mi vecina Celia para que viniese conmigo
y alli nos presentamos las dos, con mads fuerza de voluntad que
ganas, ese inolvidable 4 de septiembre.

Pablo, el entrenador, nos dijo que ibamos a trotar hasta un
campo cercano a la M-50, donde luego hariamos unas jcuestas!
Ese seria el postre para completar la megapaliza anterior. Creo
que logré correr durante 15 minutos y en muchos momentos me
senti como la protagonista de aquellos famosos episodios de Era-
se una vez la vida. Era tal el esfuerzo que podia ver en dibujos
animados como el supervisor de mi corazén debia estar pidiendo
a los obreros de mi sangre que bombeasen mds oxigeno a mis

maltrechos musculos.
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Mientras corriamos, Celia decia que le subia sangre por la gar-
ganta, y yo le repetia como un mantra: «Venga, podemos. Si te sacas-
te el titulo de matrona con dos nifios pequefios, cdmo no vas a poder
con esto». En el fondo, yo tampoco me veia capaz, pero, como diria
mi madre, 0 nos ilumind la Virgen o nuestra voluntad fue mas fuer-
te que nuestras ganas de abandonar. Ese primer dia lo conseguimos.

Y si, después de ese trote infernal, tuvimos el valor (o la in-
consciencia) de hacer las cuestas. En ese punto, yo ya estaba tan
roja, tan sofocada, tan congestionada que mas de un compaiiero
me pregunto si estaba bien. Cuando logré recuperar el aliento,
pregunté a las corredoras mas experimentadas del grupo si aque-
llo seria siempre asi, si en algin momento mejoraria y lograria
correr sin la sensacion de estar a punto del paro cardiaco. La
respuesta fue unanime: «Todas hemos empezado como ti». Asi
que decidi que el jueves siguiente volveria a intentarlo. Me asegu-
raron que, pese al dolor, el sufrimiento y las inmensas ganas de
vomitar que tenia, podria hacerlo.

Hoy, cuando se cumplen cuatro afios de mi aventura runner,
escribo este libro mientras preparo el que sera mi primer mara-
ton. ;Quién lo hubiese pensado?

Puedo v lo haré

Correr es como el wasabi en el sushi. La primera vez piensas que
es horrible, pero le coges el gusto a que te pique la nariz y los ojos
se te llenen de lagrimas. Con el tiempo, ya no puedes comerte los
nigiris sin él porque te engancha, es casi adictivo. Con el running
pasa algo muy parecido. El dia que empiezas a correr, pese al

dolor y el sofoco, ya no puedes parar.
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Jamas pensé que unas zapatillas me llevarian tan lejos, ni que
un dia trescientas mujeres correrian conmigo por el parque del
Retiro, y mucho menos que Temas de Hoy me propondria escri-
bir un libro sobre mi particular aventura con este deporte. Al fi-
nal, sin esperarlo, correr me ha dado una lecciéon de vida. Es la
demostracion empirica de que, si uno quiere, puede.

Correr muscula tu cuerpo, desde tus piernas hasta el corazon,
pero sobre todo tu fuerza de voluntad. ;Levantarse a las seis y
media de la mafana para hacer series? ;Llegar tarde de la oficina
y calzarse las zapatillas pese al frio y la lluvia? ;Madrugar un do-
mingo para hacer la tirada larga? Si, seras capaz de eso y mucho
mas. Aunque al principio, cuando me dolian hasta las pestafas
con cada zancada, yo también lo dudaba.

Debemos admitirlo: correr tiene cierto punto masoquista.
Duele, cuesta, se sufre, pero también proporciona un placer
inigualable. Cuando corro, no noto que las endorfinas fluyan
por mis venas ni nada parecido. No oigo musica de violines, ni
me muevo tan ligera como una gacela (muchas veces todo lo
contrario). Me cuesta, siempre me duele algo (cuando no es el
peroneo son los isquiotibiales), sudo (jmucho!) y siempre ten-
go la sensaciéon de no poder mas. Pero al terminar, cuando
aprieto la tecla de stop del reloj y me descalzo para estirar, me
siento capaz de todo. Correr me hace poderosa, porque he
vencido la pereza y he sacado fuerzas cuando creia que mi
cuerpo no podia dar mas de si. Lo facil hubiese sido ponerme
una excusa para no hacerlo, quedarme en casa dormitando bajo
el calor de las sabanas o estar tirada en el sofa contemplando el
blanco infinito del techo. Sin embargo, he sido capaz de decir-
le a mi cerebro que les diga a mis piernas que corran. Incluso

sin tener ganas.
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Jamas me he arrepentido de salir a correr (ni cuando me he
lesionado, porque he aprendido la leccion), pero si he tenido re-
mordimientos por no haberlo hecho, por perderme la oportuni-
dad de disfrutar de mi cuerpo. Correr es un privilegio que no
debemos desaprovechar. Asi que, mientras me queden fuerzas,
me ataré los cordones de las zapatillas para demostrarme a mi

misma que si, que puedo.

Running like a lady. Los beneficios fisicos v psicologi-
Ccos de correr

Todavia no le he encontrado la explicacion, pero muchas veces,
cuando menciono que corro, siempre hay alguien que me predi-
ce una vejez apocaliptica, que invariablemente incluye protesis de
cadera o rodillas hechas polvo. No sé por qué el mundo se empe-
fia en quitarnos el mérito y no reconocernos el esfuerzo. En lugar
de darnos la enhorabuena por ser activas, por optar por un estilo
de vida saludable y poner freno al sedentarismo, quieren sembrar
la duda en nuestras cabezas.

Después de cuatro ailos quemando zapatilla, antes de las
carreras mi madre me sigue dando dos consejos: «Hija, no te
pases y no dejes el higado». Y no es solo cosa de mi madre. En
mi casa mi decision de correr una maratén ha causado, por de-
cirlo de algiin modo, cierta controversia. En la sobremesa, mi
tiebre runner es el monotema, y la frase lapidaria que mas escu-
cho es la siguiente: «Una cosa es correr y otra pasarse». Aunque
después de mucha terapia familiar he conseguido que ahora
cambien el discurso y me digan: «<Bueno, pues haz una para pro-

bar». Me he salido con la mia. Lo que no saben es que la conse-
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cucion de un reto viene acompanada siempre de otro suefio por
cumplir.

Creo que alrededor del running hay mucha leyenda urbana.
Si corres con cabeza (y en este libro espero despejar algunas du-
das), te durara toda la vida y te acompanara en distintas épocas
vitales, de la adolescencia, pasando por la maternidad, hasta la
menopausia.

Correr es muy beneficioso para las mujeres tanto desde el
punto de vista fisico como psicolégico. Correr no solo refuerza
las articulaciones, sino que las hace mas flexibles, mejorando su
rango de movimiento. Ayuda a prevenir la osteoporosis, al refor-
zar los huesos de las piernas y la columna, y también incrementa
nuestro metabolismo basal. Y esto os va a gustar mucho, porque
significa que quemaras mas calorias incluso en reposo. El ejerci-
cio cardiovascular es un arma superpotente para reducir la grasa
corporal, algo vital en la prevencion de enfermedades cardiovas-
culares, diabetes y cancer de mama.

Y no hay que hacerse maratoniana para disfrutar de todos sus
beneficios. Con practicarlo 20 minutos, de tres a cuatro veces por
semana, es suficiente, pero te sabra a poco y querras mas. jQuedas
advertida!

Pero mas alla de que correr me haga mas fuerte o me permi-
ta subir las escaleras del metro sin ahogarme, para mi su mayor
beneficio es que me da una energia increible.

Cuando corro por las mananas, entro en la redaccion de
ELLE con tanto impetu que hay quien me pregunta qué he to-
mado con el desayuno. Mi respuesta: «Ocho series de 1000
metros». Y puede que ese dia no las haya hecho a tope, o no me
haya sentido al cien por cien, pero no importa, porque la satis-

faccion es enorme al haber cumplido mi objetivo. Y ahi, my
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ladies, reside la magia de correr, porque es la consecucién de un
reto, por pequeio que te pueda parecer. Es hacer posible lo im-
posible.

En una revista femenina todos los meses hay que estrujarse
la cabeza para sorprender a nuestras lectoras con historias nue-
vas. Ademas, tengo un blog (thebeautymail.blogs.elle.es) que
actualizo dos veces por semana y varias redes sociales que ali-
mento a diario. Asi que me paso la vida en constante modo on,
discurriendo, imaginando, pensando, hilvanando nuevas histo-
rias, que la mayoria de las veces se me ocurren en la ducha o
mientras corro.

Correr estimula la imaginacion, quiza porque mejora la oxi-
genacion del cerebro y, ademas, otro beneficio colateral es que
ayuda a organizarse, porque hay que buscar hueco para poder
salir a correr. Ademas, en mi caso es de los pocos ratos en los que
estoy sola (jpor fin!), no suena el teléfono, ni las notificaciones de
las 50 apps que tengo en el movil, ni nadie me reclama. Soy yo con
mis pensamientos y puedo organizarlos. Mientras corro hago
desde cosas tan basicas como la lista de la compra hasta solucio-
nar situaciones conflictivas, porque me permite verlas con cierta
distancia.

10 consejos para empezar a correr

1. No te frustres. Es normal que el primer dia que empieces a
correr no aguantes ni 3 minutos, y da igual que hayas prac-
ticado otros deportes, porque correr exige un esfuerzo y una
respuesta musculoesquelética distinta. Date tiempo, y si, po-

dras hacerlo. Como decia el cofundador de Nike, Bill Bower-
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man, «If you have a body, you are an athlete» (si tienes un

cuerpo, eres un atleta).

Take it easy, my friend. Es mejor empezar poco a poco con ob-
jetivos alcanzables, que puedas ir cumpliendo, que ponerte una
meta demasiado ambiciosa. Arranca suave para ir aumentando
la intensidad. Asi no solo manejaras mejor tus expectativas,
evitaras lesiones y, ademas, podras ir comprobando tu progre-
sion, lo que te animara a seguir adelante. Recuerda: siempre de

menos a mas. Las claves: moderacion, constancia y descanso.

Dénde y cuando. Antes de salir de casa planifica un poco tu
ruta. No hay nada peor que no saber por donde tirar, tener
que parar cada tres metros por un semaforo o ir esquivando
gente. Frustra y agota a partes iguales.

Por otra parte, para que correr se convierta en habito es
importante que intentes salir siempre a la misma hora y dia.
Si es al mediodia los martes y los jueves, intenta seguir esa
rutina, esos dias tienes una cita con tus zapas. Aun asi, date
un margen para ser flexible y no seas demasiado ambiciosa
porque solo te frustraras —salir a correr dos dias es mejor
que no hacerlo ninguno—. Cuando algo se convierte en ha-
bito, como lavarse los dientes, ponerse las lentillas o echarse

crema, es mas dificil saltarselo.

Descansa. Tan importante es correr como darles tregua a tus
musculos y articulaciones. Al principio, en su afan por me-
jorar, muchas mujeres se hartan a hacer kilémetros, y lo mas
probable es que terminen lesionadas. Recuerda que el des-

canso es también parte del entrenamiento.
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Otra medida para juzgar tus progresos. Muchas mujeres
comienzan a correr con el objetivo de perder peso. No hay
nada malo en ello, de hecho, es la mejor eleccién porque es
el ejercicio que mas calorias quema. Ademas, cualquier ex-
cusa es buena si la meta es adquirir habitos de vida saluda-
bles. Sin embargo, no desesperares si al mes no has logrado
bajar de peso. No midas tus progresos en kilos, sino en mi-
nutos y en distancias. Date la enhorabuena cuando logres
correr 1 kilémetro o 2 minutos mas y no te mortifiques si la
bascula no cambia de cifra. Los kilos se iran yendo, date

tiempo.

A tu ritmo. Es probable que al principio vayas sin reloj ni
pulsémetro, asi que para saber si llevas el ritmo adecuado
hay un truco muy sencillo: basta con hablar. Si eres capaz de
mantener una conversacion sin ahogarte, es que ese es tu

ritmo; si no lo consigues, baja la intensidad.

iCuéntalo! No dudes en compartir tus progresos en las redes
sociales, veras que muchos reconocen tu esfuerzo enviando-

te mensajes de dnimo. {Se te disparara la autoestima!

Intégralo. Una vez mds nuestras vidas son como un circo de
tres pistas y, como mujeres, nos vemos forzadas a hacer ma-
labarismos con nuestro tiempo. A la familia se une el trabajo
y, ahora, sacar tiempo para correr. No te estreses, elige qué
tipo de runner quieres ser y haz que tu aficion sea compatible
con tu estilo de vida. Quiza no tengas tiempo para preparar
una carrera, pero puedes salir a correr simplemente para

disfrutar de ese momento a solas.
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9. Practice, practice, practice. No os voy a engafiar: las dos pri-
meras semanas son duras. Pero, como con la mayoria de las
cosas, cuanto mas practicas, mejor se te da. Asi que sé fuerte

y a por ello.

10. Consulta con tu médico. En principio, se presupone que
todas gozamos de salud para poder correr y, aunque yo no
me hice una prueba de esfuerzo (que permite conocer tu
adaptacion cardiovascular al ejercicio fisico) hasta plantear-
me el medio maratén, no esta de mas consultar con tu mé-
dico de cabecera por si considera oportuno hacerte un che-
queo general. Si tienes problemas cardiacos o con tus
articulaciones, la parada en boxes es obligatoria. {Mads vale

prevenir que lamentar!

cPuedo realmente correr?

«;Nunca has pensado que corriendo te podria dar un ataque al
corazén?», me solté un dia mi amiga Amaya mientras nos toma-
bamos nuestro café mananero en la redaccion. Mi respuesta me
salié del alma o quiza del corazén: «Pero qué dices. Pues claro que
no». Sin embargo, si te hacen la pregunta cuando vas de publico
a una carrera, sobre todo si te sitias en los ultimos kilémetros de
un maraton, quiza te replanteas la respuesta.

Para aclarar dudas y saber qué pruebas es necesario hacerse
antes de iniciarse con el running le he preguntado al doctor Car-
los Mascias Cadavid, runner convencido y director médico del

hospital HM Universitario Sanchinarro.



