
Propósito sin lesiones: guía de vuelta al 
gym 
Volver al gimnasio con motivación es fácil; volver con continuidad (y sin pagar peaje en 
forma de dolor) es lo que marca la diferencia. Si este año te has prometido retomar la 
vuelta al gimnasio y hacerlo con cabeza, estás en el sitio correcto. Te hablamos como lo 
haríamos en consulta: cercano, directo y sin cuentos. Y si quieres que lo aterricemos a tu 
caso con una valoración real, en Fisio Fenix podemos acompañarte para que entrenes con 
seguridad desde el primer día. 

Para que esta guía te resulte útil, te dejamos un mapa de ruta que leerás casi como si fuera 
tu plan de entrenamiento: en “Por qué la vuelta al gimnasio se cobra lesiones” verás 
qué cambia en tu cuerpo tras semanas/meses sin entrenar y por qué no es falta de fuerza, 
sino de tolerancia. En “Tu punto de partida en 5 minutos” aprenderás a medir dónde 
estás sin tests agresivos. En “La regla del 70%” te explicamos cómo elegir pesos y 
volumen para progresar sin inflamaciones. En “Calentamiento que no es perder el 
tiempo” te damos un protocolo corto que realmente prepara articulaciones y sistema 
nervioso. En “Los 5 básicos que más lesionan cuando se hacen con prisa” corregimos 
técnica con señales simples. En “Plan de 4 semanas para volver a entrenar” tendrás una 
estructura clara y flexible. En “Prevención real: descanso, dolor y recuperación” verás 
cómo interpretar señales y ajustar. Y en “Si vienes de una lesión” te explicamos cómo 
reintroducir cargas sin miedo. La idea es que conviertas tu propósito en un plan sostenible. 

 

Por qué la vuelta al gimnasio se cobra lesiones 
La mayoría de lesiones de enero no pasan por “mala suerte”: pasan por impaciencia. 
Cuando dejas de entrenar, no solo pierdes fuerza; pierdes coordinación fina, tolerancia del 
tendón, “timing” del core y capacidad del tejido para absorber volumen. Tu cuerpo sigue 
siendo tú, sí, pero está menos preparado para picos. Por eso vuelves, haces lo de siempre 
(o intentas hacerlo), y al día siguiente aparece la factura: lumbar cargada, hombro 
pinchando, rodilla sensible o un gemelo que parece una piedra. 

En la prevención hay una idea clave: no se trata de entrenar poco, sino de entrenar “a 
favor” de tu estado actual. Piensa en tu cuerpo como una cuenta bancaria de tolerancia. Si 
llevas tiempo sin ingresar, no puedes sacar de golpe. La buena noticia es que la tolerancia 
vuelve rápido si la construyes bien: dosis moderadas, técnica limpia y constancia. 

 

Tu punto de partida en 5 minutos 
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Antes de elegir rutina o pesos, necesitas una foto rápida de tu estado. No un examen militar; 
una orientación. 

Primero, camina un minuto y observa: ¿respiras alto?, ¿subes hombros?, ¿te duele algo ya 
en reposo? Luego haz tres movimientos simples: una sentadilla a una silla (sin caer), una 
bisagra de cadera (como si cerraras una puerta con las ingles) y una elevación de brazos a 
la altura de los ojos. Si en alguno aparece dolor punzante, bloqueo o sensación de 
inestabilidad, tu plan empieza por ajustar, no por empujar. 

Después, una regla de oro: lo que te “tira” o molesta suave (0–3/10) puede ser informativo y 
manejable; lo que pincha, te hace encoger, cambia tu técnica o dura más de 24 horas a 
peor, es señal de que esa dosis no toca todavía. Con esto ya tienes el primer filtro para 
volver al gimnasio con criterio. 

 

La regla del 70% para volver sin sustos 
Si solo te quedas con una cosa de este artículo, que sea esta: en las dos primeras 
semanas, entrena al 70% de lo que crees que podrías hacer. Sí, suena poco. Y 
precisamente por eso funciona. 

El 70% no es solo peso: es volumen, intensidad, cercanía al fallo y densidad de 
entrenamiento. Significa terminar series con 2–3 repeticiones “en la recámara”, no hacer 
récords, no encadenar ejercicios sin descanso como si estuvieras compensando el tiempo 
perdido. Significa que al día siguiente te levantas igual o mejor, y eso te permite volver. La 
continuidad es el verdadero “suplemento”. 

¿Ejemplo práctico? Si antes hacías 4 series por ejercicio, empieza con 2–3. Si tu peso 
habitual en sentadilla era X, vuelve con 0,7X y prioriza rango cómodo y control. Si tu cardio 
era 30 minutos intensos, empieza con 15–20 a ritmo conversacional. La vuelta al gimnasio 
no es un examen; es una reconstrucción. 

 

Calentamiento que no es perder el tiempo 
El calentamiento no sirve para “sudar un poco”; sirve para que tu sistema nervioso active lo 
que tiene que activar y deje de proteger de más. Aquí tienes un esquema de 6–8 minutos 
que marca diferencia: 

Empieza con respiración organizada: 6 exhalaciones largas por la boca (como empañando 
un cristal), soltando mandíbula y hombros. Después, movilidad dinámica: círculos de 
cadera, rotaciones torácicas suaves y dorsiflexión de tobillo contra pared. Luego activación: 
puente de glúteo lento, un par de bisagras de cadera con palo (o sin palo, pero con 
atención) y dos series muy ligeras del primer ejercicio del día. 



Este “calentamiento inteligente” es prevención en acción: te hace levantar con mejor 
técnica, reduces tensión innecesaria en cuello y lumbar, y tu primera serie “de verdad” ya 
sale alineada. 

 

Los 5 básicos que más lesionan cuando se hacen con 
prisa 
No son ejercicios malos. Son ejercicios poderosos. Y por eso, cuando vuelves con prisa, se 
convierten en los sospechosos habituales. 

La sentadilla suele fallar por rodillas que colapsan hacia dentro, talones que se levantan o 
columna que pierde control al final del recorrido. La señal simple: baja solo hasta donde 
puedas mantener el pecho “orgulloso” y el peso en la parte media del pie; sube empujando 
el suelo, no tirando de la espalda. 

El peso muerto o bisagra de cadera suele fallar por convertirlo en “flexión lumbar con barra”. 
Señal: siente que las ingles se van atrás, como si quisieras tocar una pared con el glúteo, y 
que la espalda se mantiene larga. Si notas que el cuello se tensa o la lumbar se comprime, 
baja peso y recupera el patrón. 

El press por encima de la cabeza suele fallar por escápulas que no rotan, costillas que se 
disparan y cuello que compensa. Señal: exhala al empujar, costillas “abajo” sin rigidez y 
hombros lejos de las orejas. 

Las dominadas o jalones suelen fallar por tirar con bíceps y cuello. Señal: piensa “codos al 
bolsillo” y siente el movimiento desde la espalda, con cuello largo. 

Y el press banca suele fallar por hombros adelantados y ausencia de estabilidad escapular. 
Señal: apoya bien escápulas, mantén muñecas neutras y controla la bajada. Volver al gym 
no es levantar más; es levantar mejor. 

 

Plan de 4 semanas para volver a entrenar 
Te propongo una estructura simple, adaptable y muy efectiva para prevención. No es una 
rutina cerrada; es un marco. 

Semana 1: reacondicionamiento. Dos o tres sesiones de cuerpo completo. Prioriza 
patrones: bisagra, sentadilla a caja, empuje horizontal, tracción horizontal y core 
anti-rotación. Poco volumen, tempo lento, sin llegar al fallo. Si sales del gym con la 
sensación de “podría haber hecho más”, perfecto. 



Semana 2: consolidación. Repite estructura, sube un poco el volumen (una serie más en 
uno o dos ejercicios) o la carga (2–5%). Mantén la regla de no pagar “resaca” al día 
siguiente. Aquí se asientan técnica y tolerancia. 

Semana 3: progresión. Puedes dividir en tren superior/tren inferior o seguir full body. 
Introduce un estímulo de potencia controlada si te apetece: saltitos muy bajos, lanzamientos 
con balón ligero o cambios de ritmo en bici. Lo importante es que el cuerpo reencuentre 
elasticidad sin sobresaltos. 

Semana 4: transferencia. Empieza a acercarte a tu rutina objetivo, pero mantén un 
margen. Si quieres hipertrofia, sube repeticiones y series; si quieres fuerza, sube carga pero 
sin perder control. Esta semana ya “te ves” entrenando de verdad, sin dolor y con confianza. 

Durante las cuatro semanas, el cardio es tu amigo si lo usas bien: 2 sesiones suaves 
(caminar rápido, bici, remo) ayudan a circulación, recuperación y tolerancia general. El 
cardio no sustituye fuerza, pero acelera la vuelta. 

 

Prevención real: descanso, dolor y recuperación 
La prevención no es solo técnica; es gestión. El músculo crece en el entrenamiento, pero el 
tendón y el sistema nervioso se adaptan con el descanso y la repetición sensata. Si 
duermes poco y entrenas duro, el cuerpo interpreta amenaza y sube el dolor. Si comes mal 
y vas acelerado, te recuperas peor. Y si haces “todo perfecto” pero no descansas, el 
progreso se atasca. 

Usa la regla de las 24 horas: un entrenamiento bien elegido te deja cansado agradable, no 
roto. Si al día siguiente estás más rígido, más inflamado o con dolor más alto, recorta la 
próxima sesión un 20–30% (series, rango o peso). No es retroceder: es ajustar. 

Y un detalle que cambia mucho: hidrátate. La deshidratación aumenta calambres, rigidez y 
sensación de carga. No hace falta obsesión; hace falta constancia. 

 

Si vienes de una lesión: vuelve con una escalera, no 
con un salto 
Si tu vuelta al gym viene después de una lesión (lumbar, hombro, rodilla, tobillo), el objetivo 
no es “probar si ya estoy bien”; es demostrarle al cuerpo que puede cargar de forma segura. 
Eso se hace con escalera: isométricos y control, luego fuerza en rango medio, luego rango 
completo y por último velocidad o impacto. 



En estas vueltas, el miedo es normal. No es debilidad; es protección. La mejor forma de 
reducirlo es exposición gradual con éxito repetido: hacer el movimiento en versión fácil, que 
salga bien, y subir un poquito. Tu sistema nervioso aprende con experiencia, no con 
discursos. 

Si detectas bloqueos, pinchazos claros o sensación de inestabilidad, no lo fuerces. Ahí una 
valoración y un plan individual ahorran semanas de ensayo-error. 

 

Cómo mantener el propósito cuando baja la motivación 
Te decimos algo real: la motivación no se mantiene. Se diseña. Por eso, en la vuelta al 
gimnasio, lo más inteligente es elegir un plan que puedas cumplir incluso en días 
mediocres. 

En vez de prometer “voy a ir 5 días sí o sí”, promete “voy a ir 3, y si tengo energía extra, 
sumo un cuarto”. En vez de entrenos eternos, haz entrenos de 45–60 minutos con foco. En 
vez de cambiar cada semana, repite lo que funciona y mide progresos: mejor técnica, más 
control, menos fatiga postural, más constancia. Esa es la victoria que no sale en Instagram, 
pero sostiene tu año. 
Si quieres que tu vuelta al gimnasio sea segura, progresiva y adaptada a tu cuerpo (y no 
un “a ver qué pasa”), te proponemos hacerlo con una valoración y un plan claro. En Fisio 
Fenix podemos ayudarte a ajustar técnica, cargas y tiempos, para que entrenes con 
prevención de verdad y vuelvas a disfrutar del proceso sin miedo a recaer. Tu propósito no 
necesita más fuerza de voluntad: necesita estrategia. 

 

Meta título: Vuelta al gimnasio sin lesiones: guía de prevención 

Meta descripción: Guía personal para volver al gym: prevención, técnica, cargas y plan de 
4 semanas para entrenar sin dolor. 
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