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Aprende a usar tu cuerpo para tener una buena 
postura en tu día a día y para llenarte de energía.

Traducción de Marta Moya

A menudo sentimos que las actividades normales del día 
a día nos agotan, que nos falta energía o que, a pesar 

de dormir ocho horas, nos levantamos cansados. Según el 
reputado terapeuta postural Takaaki Nakano, el problema 
está en que no sabemos adoptar las posturas corporales 
correctas que nos permitan vivir nuestras rutinas de una 

manera más relajada y sin sufrir dolor. Con sencillos pasos 
que puedes aplicar en casa, lograrás alcanzar tu máximo 

potencial físico y no sentirte agotado nunca más.

Takaaki Nakano lleva años corrigiendo la postura
de más de 180.000 pacientes que, antes de acudir a él, 

sufrían muchos dolores y cansancio porque no sabían 
cómo usar su cuerpo en las actividades rutinarias 

de su vida diaria. Con este método, basado en la larga 
experiencia que le otorga su carrera profesional y mediante 

ilustraciones muy depuradas, Nakano enseña a sus 
lectores estrategias sencillas para aprender a colocarse 
en la postura adecuada cuando se sientan en la ofi cina, 

caminan, llevan peso o se acuestan.
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Takaaki Nakano, terapeuta postural, per-
te nece a la cuarta generación de médicos 
de la clínica Nakano, en Japón. Después de
muchos años de profesión, ha concluido 
que solo 1 de cada 100 personas sabe cómo 
adoptar las posturas correctas a la hora 
de llevar a cabo sus actividades cotidia-
nas. Por su consulta ya han pasado más de 
180.000 pacientes, desde niños a ancia-
nos, y ha logra do ayudarles a eliminar los 
dolores que sufrían y a mejorar su vida para  
siempre. Aprende a usar tu cuerpo ha sido 
todo un éxito en Japón, con más de 20.000 
ejemplares vendidos en su primera edición.
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¿Te sientas así?

 Te apoyas en la silla.

 Redondeas la espalda.

 Tienes las piernas cruzadas.

  Pasas mucho tiempo 
delante del ordenador.
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  Caminas con los pies hacia 
fuera.

 Caminas mirando el móvil.

  Caminas con los pies hacia 
dentro.

  Subes las escaleras 
mirando hacia abajo.

¿Caminas así?
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Usando así  tu cuerpo
solo conseguirás.. . 

No puedes dormir bien 
a pesar de estar cansada.

Te duelen los hombros, 
la lumbar y la cabeza.

Te resfrías más fácilmente.

Te sientes pesimista 
y sin ánimo.

12
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Usando así  tu cuerpo
solo conseguirás.. . 

¡ . . .  Sentir 
más y más 

molestias! 

Te duele el estómago.

Tienes la vista cansada.

Te agotas hagas 
lo que hagas.

13
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Y eso es porque...

¡Tus nervios y la forma de usar tu cuerpo
están estrechamente relacionados!

Por dentro de la columna vertebral circula una red de nervios co-
nectados con el cerebro.

Estos nervios se ramifican para conectar la columna vertebral 
con el estómago, los intestinos, el corazón, los pulmones, el híga-
do, los ojos y, en definitiva, todas las partes del cuerpo.

Utilizando tu cuerpo de forma incorrecta día tras día sobrecargas la 
espina dorsal, lo cual oprime los nervios que circulan por su interior y 
esto impide que transmitan las señales al resto del cuerpo como es 
debido.

Si se trata de una situación temporal no pasa nada, pero si esta 
condición se alarga mucho tiempo, las partes del cuerpo con las que 
están conectadas dichos nervios se verán afectadas y entonces es 
cuando empezarás a notar las molestias.

Aunque no lo parezca, es muy posible que la causa de tu cansancio 
y malestar esté directamente relacionada con la forma de utilizar tu 
cuerpo.

14
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Cerebro
Globos oculares

Glándulas lacrimales

Glándulas salivales

Corazón

Pulmones

Estómago

Vasos sanguíneos 
del abdomen

Hígado

Páncreas

Glándula suprarrenal

Intestino delgado

Intestino grueso
Riñones

Vejiga

Genitales

Nervios

Columna 
vertebral
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