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22 SALUD Y BELLEZA

K A T Y  
B O W M A N
CIENTÍFICA DEL MOVIMIENTO  
Y DIVULGADORA
CAMINA Y DEJA EL TELÉFONO

Nos encontramos en una sala diáfana de 
hotel. Katy Bowman está incómoda. Lleva 
toda la mañana dando entrevistas. Sen-
tada. Me gustaría proponerle salir y ca-
minar por Barcelona mientras charlamos, 
pero la tormenta retumba desde el exte-
rior. “Camino unos 30-40 km al día. Es un 
compromiso con mi salud física y mental”. 
El día anterior confiesa que renunció al 
coche para caminar desde Monistrol de 
Montserrat hasta la Basílica. “Todos po-
demos hacerlo”. 

Katy Bowman lleva 10 años trabajan-
do con personas que quieren mejorar su 
salud con ejercicios que fomenten el movi-
miento. Una pedagogía que ha continua-
do con la divulgación online de vídeos, 
textos, y finalmente, con libros publicados 
en todo el mundo. “Mi tesis es que nuestra 
sociedad tiene que luchar contra la fal-
ta de movimiento que sufrimos desde la 
aparición de las tecnologías del siglo XX”. 
Científica biomecánica con formación en 
Física, Fisiología, Anatomía e Ingeniería, es 
también Directora del Restorative Exercise 
Institute en California. Está en Barcelona 
para presentar sus libros Mueve tu ADN 
y Adiós a la silla (Editorial Sirio). “Quién 
los lea va a descubrir que se mueve mu-
cho menos de lo que piensa”. Para Katy, 
las escuelas y oficinas se han convertido 
en santuarios para el sedentarismo, gene-
rando problemas de salud física y mental. 
“Incluso aquellos que van al gimnasio son 
sedentarios. Realizar 1 hora de ejercicio y 
23 de sedentarismo no es saludable”. De 
hecho, Katy Bowman no va al gimnasio 
y su forma física no podía ser mejor. La 
última vez que se la vio haciendo ejerci-
cio entre cuatro paredes fue porque no 
tenía más remedio: estaba en un hotel y 
fuera había un tornado. “El movimiento 
nos da libertad, poder, autonomía, control, 
autodescubrimiento. Así que a los jóvenes 
siempre les doy el mismo consejo: camina 
más, sube escaleras y deja el teléfono”. TE
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