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«Al recomendar correr parto

de mi propia experiencia.

Yo era una persona de 98 kilos
en un cuerpo de 179 centimetros
y ahora peso 81»

Antonio Rios Luna. Médico especialista en traumatologia

JOSE MARIA
GRANADOS

o1 jmgranados@ldeal s

Empenado en mejorar
lasalud de los demas
ha creado aplicaciones
para moviles que
ayudan a conocer tus
lesiones

ALMERIA. Antonio Rios Luna (1971)
recuerda con nostalgia sus anos en
Ios Maristas, cuando para llegaral Ca-
mil del Picon desde el Parque del Ge-
nil, donde vivia, satravesaba la Vega
y no habia ni tanto cemento ni tan-
taautovias, Por entonces ni siquiera
era consciente de que estudiaria Me-
dicina ni mucho menes de que algin
dia recomendaria encarecidamente,
hasta a través de un libro, correr un
maraton, Bastinte tenia entonces con
buscar por toda Granada una canasta
de baloncesto para jugar aunque fue-
T4 LN VeZ poT semana con el equipi-
llo de amigos wporque entonces no
habia espacios deportivos publicos y
habia que it a Fuentenueva a probar
fortuna y a jugar cuando se podia.
Después descubrimes que en Alamar
habian puestouna canastay aquello
fue todo un especticulos.

Se le ha ido el recuerdo a sus anos
de colegial, en el escenario de una
Granada que apuntaba en plena tran-
sicion. Eso era en el siglo pasado. Aho-
ra Granada se le antoja diferente por-
que loes. La tiene cerca del hogar que
comparte con Ana, su mujer, y sus
dos hifas, Lucia, de diez afios y Palo-
ma, de siete. Su casa granadina estaa
su alcance, a menos minutos de lo
que puede estar el centro de cualquier
barrio periférico de una gran capital.
Moafom la‘Grand’ de entonces y re-
conoce que echa de menos el poder
pasear por es05 lugares que marcaron
su vida, la vida del hijo del delegado
de La Casera en Granada.

Muestroencuentroes en el Hotel
de La Envia Golf (Almeria) acinco
maratones de distancia de aquél pai-
saje que entonces ke parecia rural, de
aquellos campos que le oftecian gus-
tosos las mazorcas en temporada, de
aquella Granada de la que ni siguie-

ra era consciente porque a esas eda-
des no se es apenas de nada. Ha deja-
do el iPhone sobre la mesa y de vez
en cuando vibra porque esta conec-
tado a la web de la consulta. Habla
apasionadamente de su Granada in-
fantil y de adolescencia que esla Gra-
nada que mids ha conocido porque le-
wva ya muchos afios fisicamente fue-
ra, formandose y trabajando, adqui-
riendo técnicas y destrezas en una
profesion en la que nunca se deja de
estudiar. ¥ de ahi, de ese momento
de recuerdos preuniversitarios, pasa
2 contar su etapa en la Facultad como
st fuera el velocista que nunca hasido
i SeTd Ni tan Siquier en suenos, por-
que Antonio Rioses un hombre tran-
quilo de los que observa la linea del
horizonte sabedor de que un dia se
asomara a ellay se impondra el reto
personal de seguir adelante, hasta la
siguiente.

Lo ha demostrado desde el dia que
decidic probar su propia medicina, la
que cualguier galeno que se precie re-
comienda a sus pacientes, la que con-
tiene la v de vida y la s de sana, toda
una combinacion [+D que impulsa a
la persona a saltar del sillon y empe-
zaracaminar, después a correr y siem-
pre a superarse. Su libro “Del sillon a
la maratén’ es todo un reto personal
tanto para el autor como para los lec-
tores.

En toda esta aventura de la vida se
siente acompanado por Ana, la alme-
riense a la que conocio un verano en
Irlanda cuando para perfeccionar su
inglés no dudaba en vender zapati-

‘Delsillonala
maratén’, y prologo
de Martin Fiz

El prologo de ‘Del sillén a la mara-
tan', el libro con el que Antonio
Rios invita a evitar el sedentaris-
mo partiendo de su propia expe-
riencia, es del campedn del mun-
do de maraton Martin Fiz, al que
hizo el compromiso en el aero-

nada ellas, sin duda, estudianan alli.
~;Con qué ojos vela por entonces la
dudad, notaba sus carencias, loque
necesitaba?

~Yola veia como una cindad como
muy rural en el sentido de que esta-
ba pegada a la vega y era ademis una
ciudad para pasear y disfrutarla paso
a paso. Realmente no era consciente
de sus carencias aunque algunas ve-
ces echaba de menos disponer de ins-
talaciones deportivas piblicas. Cla-
1o, Eramos j{}tenmydeportiqm:.ym
cesitibamos espacios para practicar,

—Cuando llegd a la universidad noto
algiin cambio? Lo pregunto porque
no es lo mismo ser de Granada e ir
ala Facultad que llegar a Granada
desde otro lugar para ser universi-
Tario.

Ya, lo entiendo. Para mi fue una con-
tinuacion, un paso dentro del mismo
escenario. Pero claro, la universidad
también imponey al principio todo
e parecia bien hasta que me di cuen-
ta de que también habia lagunas y
que todo era bastante mejorable, la
Universidad de Granada, también.
Anos despues, cuando conoces otas
ofertas, otros lugares, te vuelves mis
crrco.

- Qué le hubiera gustado que hu-
bierasido diferente en esa etapa de
formacion universitaria?

—Ya digo que todo es mejorable y, en

llas de deporte a panio-
les para los que las marcas Nike o Adi-
das eran, por su precio, inalcanzables
en Espana peroun chollo en las islas.
El doctor Rios acaba de crear una apli-
cacion para moviles y ‘tablets’ con el
nombre “Tu lesion deportiva’ que pue-
de descargarse como app graruita.
-;Cuando buscaba una canasta de
baloncesto por toda Granada pen-
saba que terminaria siendo un jo-
ven traumatologo de prestigio?
-No sabia ni que estudiaria medici-
na. Realmente mis recuerdos de Gra-
nada estan en esa época escolar y en
la universidad. De lo primero, en los
Maristas, algo sensacional. Muy bue-
nos recuerdos, Orden, disciplina, va-
lores, companerismo. Me educaron.
Pusieron Jos cimientos del futuro meé-
dico. Les estoy y estaré siempre agra-
decide. Posibilitaron un tipo de edu-
cacion que esel que hoy me gusta
para mis hijas. Sivi osen Gra-

puerto JFK después ese aspecto, creo que se de-
de haber corrido el bian haber cuidado una serie
maraton de Nueva Dol silién g la de aspectoscomoel valor del
York. «Lo vien el ae- maraton lumne porque ape-
Topuertoy ya estaba I e Ao b nasq(onmbamcspera nadi,

) en escri- e Sentiamos muchas veces que

birlo. Me acerqué al '_'-
campedn, me pre-
senté y le dije que si
le importaria escri-
birme el prologo
cuandolotuviera
listo. Le envié el ma-
TUSCTIto ¥ en un
solo dia me respon-
didw. Ellibro, que se presenta en
Granada en unos dias, -estd pre-
visto para el dia 29-, esta dividids

éramos un cero a la izquier-
da. Yo particularmente me
senti muy poco valorado es-
pecialmente en las practicas
porque el programa que ha-
bia no era cercano nial pa-
ciente ni al hospital. Pensa-
ba que debia existir un ma-
yor contacto con el enfermo
yla enfermedad y que el trato del pro-
fef«nmdo con excepciones, claro, no

en dos partes. En la primera de
ellas, el médico se convierte en
paciente para verse como un ‘en-
fermo’ que debe cambiar de vida
para ‘curarse’ del mal de la inacti-
vidad. «Trabajaba mucho, llegaba
acasay no me movia, levaba diez
afiossin hacer deporte... Un dia
decidi que queria ser otro, bueno,
el que fui.n

era el decuado porque alli casi
nadie te veia como un médico en po-
tencia ni como un fururo compane-
1o, Era una carrera muy competitiva,
demasiado.
-;Cuando empezd a notar esas ca-
rencias?

~Me abrid Jos ojos el MIR, el Hospi-
tal Gregorio Marafidn de Madnid. Yo
era un alumno con un expediente
normal, que saqué todo en miano
pero no era brillante. Sin embargo
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hice un buen examen en la prueba
de MIR y digamos que fiché porun
Primera Divisian. Alli fue donde de
verdad aprendi el oficio de ser médi-
coy traumatélogo no solo desde el
punto de vista asistencial, sino tam-
bién del cientifico, lo que es inesti-
mable,

-;Usted es consciente del lio en el
que puede meterse una persona si
le hace caso y corre un maraton?
—Yo lo que le digo es que es posible,
Mucha gente, decenas de personas se
han levantade ya del sillon. Muchas
e han escrito para contirmelo. El
mensaje que mas se repite en mi co-
meoes el que dice vme siento identi-
ficado con lo que usted cuenta en este
librow. Parto de mi propia experien-
cia personal. Yo era una persona de
98 kilos en un cuerpo de 179 centi-
metros. Ahora peso 81 kilos, he he-
cho media docena de maratones y
aqui estoy.

ilipides hizo solo uno y murid

Pero Filipides llevaba tres dias sin
dormir combatiendo contra los per-
sas, siendo un guerrero en la batalla
¥ un mensajero que cumplio con la
misidn que le habian encomendado.
- :Ha corrido el maraton de Boston?
~5i, lo hice el afio pasado, en plena
olade calor y en un tiempo de cuatro
horas y diez minutos. Antes de ini-
ciar la carrera se retiraron 5.000 per-
somas y al acabar habia 180 hospirali-
zados. Es de los peores tiempos que
he hecho y con esa marca este afo
me hubiera pillade Ia explosion lle-
gando a la meta. Se me ponen los pe-
los de punta.
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Antonio Rios Luna con
las medallas

obtenidas en su
actividad deportiva en
todo el mundo. :: 2

-;Como pueden ocurTir estas cosas?
-Esalgo que no seentiende, Esun
golpe al espiritu departivo, a la feli-
cidad que supone correr. En una ma-
raton el corredor compite contra si
mismo, Es la anica carrera en la que
el inimo del publico es para todos los
corredores. Mo hay mas objetivo que
acabar y en ese objetivo se mueve el
esfuerzoy la solidaridad de los pro-
pios atletas porque si uno cae los de-
mis se paran a ayudarle, Mo sé por
qué ocurren estas cosas. Yo pienso en
mi familia que ha estado en la meta
esperando mi llegada. Es horrible.
-;Puede haber ahora un descenso
de participantes en carreras de este
tipo?

Cada afio un millén de personas par-
ticipan en las pruebas de maratén. El
uno por ciento de ks personas que sa-
len a correr terminan parricipando
enuno. Son cifras que estin ahi.
-;Qué sienten los que corren una
prueba asi de 42 kilometros por de-
lante?

Si, se siente algo especial. Correr un
maraton significa haceralgo que la
mayoria de las personas no han he-
cho ni se han planteado hacer. Hay
muchas sensaciones a lo largo del re-
corrido. Se piensa en todo. En la fa-
milia, en los amiges, en lo que ves, en
los carteles graciosos que hay en el
camine... piensas incluso en lo que
tardarias en entrar en la meta andan-
do; en lo que tardarias en legar si te
lesionas.

-;Existe realmente la soledad del
corredor de fondo o s un mito mis,
unaleyenda?

«Correr un maraton
significa hacer algo que
lamayoriadelas
personas no han hechon

«lallegadaa meta
supone un momento de
adrenalinamaxima, es el
sacar sobresaliente en
un examen»

«Recuerdo Granada
como una ciudad muy
rural, una ciudad para
pasear y disfrutarla
paso a paso»

A veces quieres estar solo. Correr es

una terapla y cuando te preparas para
algo asi realmente vas solo. En carre-
ra, aunque haya un millén de perso-
nas animando el sufrimienta te lle-
va irremediablemente a la soledad y
es0 es parte del encanto, Una carrera
dura mucho y hay tiempo para todo,
también para reflexionar y para en-
trar en un mundo propio de sensacio-
nes.

- Y la familia? No debe ser facil

buscar la soledad cuando estin tan-
tas cosas que se comparten o hay
que compartir de otra manera. Un
maratdn no es solo salir a correr,
requiere preparacion y eso son ho-
ras que hay que sacrificar de otros.

-La familia siempre esti ahi con
suapoyo. Pero si, escierto que nosolo
se sacrifican, sino que pueden sentir
miedo. Al principio me podian ver
comoun bicho raro y es cuando te di-
cen eso de que tienes hijas, que hay
accidentes, que Un MATAton es una
carrera muy larga, de mucho esfuer-
2o... pero luego te ven feliz, y que no

-Mo hay limite... bueno, bueno, con
unoodos al ano es suficiente. Loim-
portante es correr. Ya lo dijo uno de
los grandes, el checo Emil Zitopek.
“Si quieres correr, corre un kiléme-
tro. Si quieres comenzar una nueva
vida, corre un maratons.

-Lo que quizi no ha hecho usted
nunca ha sido emular al etiope Abe-
be Bikila, ganador del maratén en
dos Juegos Olimpicos, uno de ellos,
el de Roma, corriendo descalzo. Su-
pongo que un traumatélogo, que
ademis gano sus primeras pesetas
de estudiante vendiendo zapatillas

solo te recuperas del esfuerzo, sino
de que te sientes bien y estis mejor.
-4Qué le dicen sus hijas después
de uno de esos carrerones?

Me preguntan que si he ganado...
{pone una sonrisa asi de grande) y si,
claro que he ganado. Terminar es ga-
nar, llegar a meta, cumplir el objeti-
vo. Después me piden que les ense-
fie la medalla y que les cuente. Y les
dige que para mi lo mas emocionan-
te es el momento de 1a salida, cuan-
do me veo en ella. Pienso por qué es-
toy y por quien estoy ahi. Hay siem-
pre una incertidumbre, es el momen-
to magico en el que me acuerdo de
mi padre, de mi mujer, de los parien-
Tes que ya no estan. Y por supuesto,
la llegada a meta supone un momen-
tode adrenalina maxima, es el sacar
sobresaliente en un examen.
~Usted ha hecho ya los seis grandes
maratones: Madrid, Nueva York,
Londres, Berlin, Boston y Chicago,
scuantos son recomendables hacer
al afio?

de deporte, no lo rec daria ;no?
-A una persona la calzan desde que
nace y asi la musculatura se atrofia y
la involucion no es ficil y puede te-
ner consecuencias. No, no es nada re-
comendable aungue ahora ha surgi-
do una moda, la de ‘nacidos para co-
et descalzos', pero es eso, una moda
-De todas formas, sia alguien se le
ocurre y se lesiona, siempre puede
acudir a “Tu lesion deportiva’, la apli-
cacion que usted ha creado como
herramienta de consulta y ayuda.
~5i, sirve para conocer las lesiones
mas frecuentes que se pueden pro-
ducir dorante la actividad deportiva.
Es un primer instrumento de consul-
ta QU aconseja como poder actuar en
un primer momento. Cada vez hay
mis personas que se levantan del si-
llém aungue solo sea para correr ese
kilémetro que recomendaba Zitopek
v si sufren almin percance no siem-
pre hay alguien al lado que pueda ayu-
dar. Esta herramienta es un recurso
mas, una especie de botiquin.
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«A Granada
le falta el mar
de Almeria»

:: J. M. GRANADOS
ALMERIA. A la Envia Golf, en
el municipio almeriense de Vi-
car, lugar de residencia de Anto-
nio Rios, se asciende desde el mar
por la carretera de Alicin. El Me-
diterraneo es una imagen comiin
en esta zona del Poniente, que a
veces se confunde, cuando el sol
quiere o hay luna llena, con las
hectareas de plastico que cubren
los cultivos tempranos. La mar
huele a mar, los invernaderos,
ne, Lleva una decena de anosen
Almeria. Llego en 2003 y cinco
anos después decidio solicitar la
excedencia en la Seguridad So-
cial y montarse por su cuenta en
El Ejido, de lo que no se arrepien-
te en absoluto porque dice estar
en sintonia profesional consigo
mismo y con ese proceso inves-
tigador que descubrid en el Gre-
gorio Maranan. Asentado en tie-
1ma almeriense “la de mi mujer”,
sabe que sus raices estan ahial
lado, pero, de momento, descar-
ta regresar a Granada.

:No se anima a volver o eso lo
deja para los viejos rockeros?

Estoy muy bien en Almeria. No
me he planteado regresar a Gra-
nada aunque de hecho Granada
e5td 2 un paso y no se olvida, Es-
Lamos muy cerguita.
~:No echa de menos algo que
Granada le ofrezca y que Alme-
ria no tenga?
-En Almeria puedo echar de me-
nos todos los espacios que Gra-
nada tiene para caminar, para pa-
sear. Granada puede recorrerse a
pie de punta a punta. Es algo de
lo que Almeria carece. Pero cuan-
do estoy en Granada también hay
cosis que se pueden echar de me-
nos. A Granada le falta el mar de
Almeria. Todo, como se ve, es re-
lative.
~Esti claro que se llevaria a Gra-
nada el mar de Almeria, pero
iqué traeria de Granada a Alme-
ria?
-Almeria esti falta de un casco
histarico acorde con la importan-
cia de la ciudad. Es una pena el
deterioro en el que se encuentra.
Lamentablemente hay cosas que
ya no se pueden remediar, pero
hay que intentar salvar lo que se
pueda, lo que aun queda. No se
trataria de traerse nada de Gra-
nada, sino de recuperar todo lo
que Almeria tiene oculto.
-;Se traeria a los Maristas?

Jajajajaja... Qué buenos recuer-
dos. Los amigos, los comparnie-
10%... Mis hijas estin en un buen
colegio en Almeria. La educacidén
de los hijos siempre preocupa y
es motivo de atencion pero hay
algo que es seguro, que un cole-
gio solo no puede y que los ninos
deben percibir los valores en casa.
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