De un dia para otro,
una enfermedad
degenerativa la
alejo del triatlon.

Al aceptar su
discapacidad,
Amalia Ortuno
entendio que debia
abrir una nueva ruta
de vida y hoy no solo
es campeona sino
inspiracion

JESSICA ROJAS CH.
jessica.rojas@nacion.com

evantarse todos los
dias alas 5 de la ma-
fana para entrenar,
trabajar el resto
‘del dia, atender a
sus mascotas y por la tarde
volver al gimnasio para prac-
ticar crossfit por mas de dos
horas. Comer bien, descan-
sar el tiempo adecuadoy -
repetir.

;Cuantos ponemos una
y mil excusas para no hacer
algo? {Para no levantarnos
de la cama tan temprano,
para dormir 10 minuticos
mas? ;Cuan sacrificada esla
vida de un atleta de €lite? ;Y
de una deportista que tiene
que entrenar en una silla de
ruedas?

Amalia Ortufio Lizano
habla; la gente la escucha y
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MAYORES
Guillermo Memo Maroto Morales (30/04/1932 — 03/05/2017) uno de los dlablos mayores de Boruca durante el
almuerzo en la casa de don Ismael Gonzalez.JOSE DIAZ '

“Unohac‘e amigos.
Los trabajos
documentales:
son asf: requieren
cercania. Que cuando
uno se acergue con la
- camara, lagentenolo
e "vea COmMO Un extrafo,
; SIDO.QUE slgan CO“ €sa IOR LAZARO MORALES (08/10/1943 — 14/04/2017)

.:na‘tura[idad y para B Enel gﬁo 2014 luego del alr_nuerzo del primer dia de juego, la Comision de
: ESO se rECjUI eren anos fiestas de la comunidad de Boruca decidi6 no utilizar més la “cara de toro”

DESDE ARRIBA ; g i

S que acompand durante casi 60 afios seguidos estos festejos. La razén: una
Las mejores locaciones siempre son ocupadas por los més jévenes, un - Y paCIenCIa - importante fisura que amenazaba con partir la pieza en 2 partes.
poco por temor de estar cerca del toro y por otro lado para no perderse s . Jose Diaz  Don Nico, Diablo Mayor de Boruca posa y sostiene la nueva cara tallada

ningtn detalle. JoSE DAz : ; : st ~ enmaderade mora. JOSEDIAZ

CAPTURA Y QUEMA ; ;
El toro huye y se refugia en el monte, comienza la blisqueda. Capturado, amarrado y sometido los diablitos lo queman vivo. El “caddver” en llamas es exhibido, su came se regala, su sangre
es la chicha que beben todos. Los indigenas han triunfado. JOSE DiAz ' j '
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al final es inevitable hacer-
se la pregunta: ;cual es mi
excusa?

Ella entrena dos vecesal
dia, no solo con pasién por el
deporte, sino que lo hace el
95% del tiempo con un dolor
extenuante en sus piernas
debido a la enfermedad dege-
nerativa que padece.

“Cada persona tiene su
historia en la vida, pero con- -
sidero que entrenar con una
discapacidad es mucho mas
dificil, mucho mas compli-
cado. He vivido el deporte
de élite desde ambos lados,
pero definitivamente es mas -
dificil en estas condiciones
porque hay més obstaculos
que superar en la vida para
salir adelante”, expreso esta
atleta costarricense, tres
veces campeona mundial de
crossfit adaptado y quien, -
sin esperarlo, se convirti6 en
una inspiracion para miles
de personas con discapacidad
que deben enfrentarseaun -
mundo que no es empatico.

Es impactante ver a Ama-

lia llevar su cuerpo al limite,
sin poner un pretexto. En la
silla de ruedas se desplaza
por el gimnasio superando
todos los inconvenientes que
.se le pueden presentara una
persona con discapacidad, y lo
hace con una gran sonrisa de
satisfaccion y orgullo,

Elnombre de la costarri-
cense resuena en el podio
mundial del crossfit adaptado.
En su silla de ruedas, cargada
de entusiasmo, pasion, gran
confianza y algo de testaru-
dez, ha vencido a grandes
atletas del mundo en esta
disciplina. Perollegaralo
mas alto no ha sido un camino

fécil, mucho menos para
alguien cuya vida era casiidi-
lica en lo personal, profesional
v deportivo antes de recibir
un complicado diagnéstico de-
salud.

“A los 29 afios me dlagnos-
ticaron una enfermedad de-
generativa en las caderas. Es
un problema de nacimiento
que se manifiesta en la adul-
tez joven”, recordo Amalia
una tarde de julio, mientras
compartia en su casa en Santa
Ana junto a sus perritos Coco'
y Mati, después de una jorna-
da de trabajo como disefiado-

Coco y Mati son: las mascotas que acompanan ala atleta Amalla Ortuno

En su tiempo libre; ella. les dedu:a tudo su carlno JOHN DURAN.

Empez6 a practicar crossfit adaptado por su realizacion y se dio cuenta
-de que su ejemplo podria servir a otras personas. DIEGD SOLIS/TACO BELL.

Esta medalla acredlté a la tica como la atleta mds fit del planeta en los
juegos de crossF t adaptado CORTESIA. :

ra de mtenores

Amaha es atleta desde

| suinfancia. Cuenta que

aprendio a bailar antes que a
caminar, ya que desde los dos
afios practico ballet bajola -

- guiade sumadre, quien era

mstructora. Luego llegaron
la gimnasia, el atletismo, la
natacién y el triatlon, deporte
que desarroll6 con grandes
resultados durante ocho afios
antes de recibir la noticia de
que, asi nada mas, debia dejar
de hacer deporte

‘Casi a sus 30 afios, tuvo que

adaptarse al mundo, porque

el mundo no iba a adaptarse
a ella. No habia otro camino,
tuvo que decidir si quedarse

‘con que no podia volver a
- practicar deporte o buscar
- una manera de lograrlo y

seguir con su pasion, con lo
que la hacia feliz.
Araizdel dlctamen HIEGJOO

en el 2019, Amalia se someti6
a una serie de cirugias para
corregir la situacion. Sin
embargo, durante una de

las intervenciones hubo una
complicacién que le causé un
dafio neuroldgico en su pierna

~ izquierda.

“Esto hizo que no pudiera

. volver a competir o a practi-

car deporte de una manera

. convencional. Mi vida depor-

tiva en ese momento se acabb,
pero yo necesitaba encontrar
algo que me llenara de forma
competitiva, necesitaba
volver a encontrar esa pasion
en mi vida. Me di a la tarea de
buscar y no dejarme vencer;
ahi fue cuando encontré el
crossfit adaptado”, recordé la
atleta.

“ Por supuesto, 1a vida de
Amalia dio un giro. No solo
hubo cambios en el ambito de-
portivo, sino en todo aspecto. -

- Después de ser una persona

saludable y deportista, tuvo -
que enfrentar la realidad de

- que ahora tenia una discapa-

cidad.

“Lo mas dificil fue dejar
atras el deporte que venia
haciendo, porque toda mi
vida giraba en torno a eso: mi
pareja en ese momento era
triatleta, mi grupo de amigos
también. Fue complicado
entender que tenia una nueva
condicion bajo otras circuns-
tancias y que mi manera de
competir ahora iba a ser en
silla de ruedas. Lo mas dificil
fue la parte mental, mas que
lafisica, pues fisicamente yo
estaba preparada para empe-
zar una nueva disciplina, pero
mentalmente no”, afirmo.

EL DIAGNOSTICO Y EL DOLOR -
Cuando Amalia recibi6é

1a noticia de su enfermedad,

se encontraba preparando-

Se para participar en una
competencia Ironman, la cual
incluye tres pruebas: 3,86
kilémetros de natacién en
mar abierto, 180 kilémetros de
ciclismo y 42,2 kilometros de

carrera a pie.

Durante sus entrenamien-
tos, comenzo a sentir dolor en
su cadera izquierda, lo cual
lallevé a darse cuenta de la
situacion. “Me dijeron que
tenian que hacer una cirugia
de emergencia, que podia ser
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| El deporte

Algunos de los pesos que
‘levantaen las pruebas son
115 libras (Snatch), 130ib
(Clean R Jerk)y: 360 libras
(peso muerto)

acaen el paJs o en Estados-
Unidoes. Me operé aca, pero
se complico todo un poco.
Cuando estaba empezando
la recuperacion, nos entera-
mos que tenia el mismo pro-
blema en la pierna derec!
explico.

Al dia de hoy, Amalia no
sabe exactamente en qué

medad. “Es un problema que
. vaa ir avanzando, no sé qué
tan rapido o qué tan lento
serd, ni qué tan limitante.
No es algo en lo que me
gusta pensar mucho porque
no tengo el control de eso,
entonces trato de aprovechar
el ahora. Sé que tendré que
adaptarme, pero por dicha
la tecnologia va avanzan-
do, entonces habra nuevas
opciones cuando lo necesite.
Ahora toca disfrutar y hacer
lo que pueda”, asevero.
{Como afronta una atleta
de élite una noticia asi?

estado se encuentra su enfer-

Amalna practicé triatlén por ocho afios. En et 2019 se estaba preparando para partlmpar en una prueba cuando
recibié el diagndstico que la apart6 de ese deporte. CORTESIA. :

INCLUSION {
BELL

Se convnrtié en vocera del progra-

ma Inclusién sin Limites, de la ca-
dena Taco Bell. CORTES[A TACO BELL.

“Fueron afios bastante difici-
les porque no aceptaba lo que
pasaba, hasta que dije: ‘No,

tengo que volver a encontrar

algo que pueda hacer en mi
vida'. El deporte es mi pasion,
soy atleta desde los dos afios”
Hubo negacion, por

supuesto. Hubo tristeza y
depresion. Sin embargo, la
Unica persona que tenia la
oportunidad de superarlo era
ella, y asilo hizo.

' “Creoqueenesta v1da

tenemos dos opcmnes tener

buena actitud y salir adelante,
0 quedarnos con lo negativo.

Al principio, conlamagmtud ;

delo que estaba pasando, me

costo mucho entenderlo. Pero e

en el momento en que estuve
un poquito méas estable, me
propuse encontrar mi felici-
dad. Dependia de mi, porque
quienes estaban a mi lado me
acompanaban y me apoyaban,

- pero realmente tenia que

P

hacerlo por mi”, agrego.

- Una vez que se sintio segu-

ra y més tranquila, después de
pasar por el proceso del duelo,

la atleta se propuso encontrar
una opcidén para regresar al.
deporte.

“Me di cuenta de que una

actitud positiva es todo en la

vida”, sentencio.

Levantarse no fue facil, en
absoluto. Sin embargo, la con-
viceion de Amalia de superar

. laenfermedad y no dejarse
~ vencer lallevo a buscar algo

en lo que pudiera sentirse

- bien, ademas de representar
55 un reto para su vida deporti-
va.

En su basqueda, encontro
muchos “no”, principalmente

debido a su enfermedad. Hubo -
puertas que se cerraron pues

entrenadores de diferentes
d]SClp]]IlaS no se sentian pre-

- parados para trabajar con una

persona con discapacidad.
“Sime hubiera quedado
con el primer ‘no’, hoy no
estaria donde estoy. Todos
los que practican deportes

paralimpicos adaptados son
igual de testarudos. Creo que
es la caracteristica que hay
que tener para salir adelante”,
sentencio.

UNA NUEVA PASION

- Amalia no encontraba
nada que se adaptaraasu
nueva situacion. Sus piernas”
no tenian la misma fuerza que

- antes y sufria mucho dolor
.cuando estaba de pie, incluso

por periodos cortos, a pesar de
utilizar muletas, un bastén y
una ortesis KAFO (que da so-
porte y estabilidad a 1a rodilla,
el tobillo y el pie). La mayor
parte del tiempo se desplaza-
ba en una silla de ruedas.

Una disciplina que inicial-
mente le llamo la atencion fue
la de los ejercicios funciona-
les. Asisti6 a un gimnasio en
Belén, donde el entrenador le
dijo que le podia ayudar, pero
a ella nole gust6 tanto.

La bisqueda continué

- hasta que su fisioterapeuta, al

verla deprimida, le recomendé
a un entrenador de crossfit.
“Me dijo que estaba dispues-
to a entrenarme solo si yo

le hacia caso. Le cancelé las
clases como cinco veces antes
de decidirme a ir”, recordé la
deportista.

(Por qué le cancel6? “Por-
que si los doctores se entera-
ban me iban a matar. Porque
se dice que el crossfit lesiona a
las personas y, ademas, ;como
podria hacerlo yo, que no
puedo usar las piernas?”

Sin embargo, en su afin
por salir adelante, Amalia se
aventuro. Al principio, le de-
cia a su médico que solo hacia
ejercicios funcionales. Asi
entrend durante seis meses.

“Al inicio, no me gustaba
porque llegaba a sentarme
en una banca con una pesa
pequetiita y hacia pocos ejer-
cicios. Era algo abrumador
porque yo estaba acostumbra-
da a hacer seis horas de fondo
de bicicleta, a entrenar cuatro
horas al dia todos los dias y
un entrenamiento de crossfit
son como 20 minutos”, contod.

Ademas, como deportista

- de élite acostumbrada a gran-

des esfuerzos, fue frustrante
ver que solo podia levantar
pesos bajos y que muchos
ejercicios no estaban a su
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Amalia Ortuiio pasa buena parte de su dia en el gimnasio.
Ahi es donde se realiza. DIEGO SOLiS/CORTESIA TACO BELL.

‘eramédicoy

- derevisar la

alcance.

Después de unos meses de
entrenamiento, se presentd
otro obstaculo: el gimnasio al
que asistia tuvo que cerrar.
Fue a otro box, pero no se
sintié comoda. “Un dia llegué
a entrenar y no pude hacer
nada porque el entrenamiento
era de sentadillas y correr.

- Ese dia dije que ya no mas,

que definitivamente estaba
forzando todo. Estaba siendo
demasiado necia; 1a vida me
estaba diciendo que el deporte
se habia acabado para mi”.
-Sin embargo, 1a vida
misma, con sus casualida-

. des, le dijo a Amalia que no
* serindiera. Una amiga que
" hacia crossfit le recomend6
. un gimnasio cerca de su casa.

Uno de los en-
trenadores del
lugar también

precisamente
acababa de
certificarse en
crossfit adap-
tado.

Después de
pensarlo mu-
cho, se puso en
contacto con el
entrenador. El
le pidi6 todos
los examenes
y dictamenes
médicos para:
evaluar la si-
tuacién. Luego

informacién
de Amalia, le
aconsejo que se preparara
en la categoria de crossfit
sentado, que es un apartado

. para personas que no tienen

una lesiéon lumbar, pero que
no pueden competir de pie.
La pasion y la alegria vol-
vieron a su vida. Pero Amalia,
intensa y acostumbrada a
llevar su cuerpo al limite,
Se propuso una meta que, al
principio, parecia inalcanza-
ble... yuntantoloca.
_Cerca de sus primeros .
entrenamientos, habia una
competencia internacional en
la cual Amalia queria parti-
cipar. Sin embargo, no tenia
una silla de ruedas adecuada.
Le pidi6 permiso al entre-
nador para inscribirse. E1 no
estaba tan seguro, pero le dijo

a la atleta que si conseguia
una silla adecuada, podia -
hacerlo. Eso si, &l creyd que a
dos dias de la prueba no lo iba
a lograr. No sabia con quién
estaba tratando.

Amalia consigui6 una silla

-de ruedas especial con un

amigo fisioterapeuta, aunque
no era especifica para su talla
y estatura. Utiliz6 esa silla
para la competencia virtual
que ofrecia la posibilidad de
clasificar para el Mundial de
crossfit adaptado.

Fue su primera competen-
cia v, a pesar de tener poca
experiencia, la tica logrd clasi-
ficar a la cita mundialista.

“No podia creer que
estuviera a punto de competir

. contra los mejores atletas

del mundo. El
crossfit adapta-
‘do se carac-
teriza por ser
practicado por
personas que
han sido depor-
tistas toda su
vida y que han
sufrido un ac-

. Estaba a punto
. de enfrentarme
. acompetidores
olimpicos”,

. narro.

Con tan solo
unos meses de
entrenamiento

0, enladiscipli-
_na, Amalia se
fue a Canada
en el 2019 para tomar parte en
el Mundial.

PRIMER PODIO

;Como termina siendo una
campeona mundial alguien
a quien hacia pocos meses le
habiari dicho que no podria
practicar deporte nunca mas?
Con tenacidad, dice Amalia.

. “Iba con cero expectativas,
pero queria volver a ver qué
se sentia competir, a sentir la
adrenalina”, dijo al recordar
su primera participacion
internacional en una compe-
tencia de crossfit adaptado.

El torneo se desarrollo
durante tres dias, con un
total de 14 pruebas. Un atleta
de crossfit sentado debe de
tener control del core y de los
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mucho mas pesada. CORTESIA.

flexores de cadera, explico
Amalia. Ella realiza todas
las actividades que los atle-
tas de este deporte hacen,
pero sentada en una silla de
ruedas, incluyendo levan-
tamiento de pesas olimpico
y pruebas de agilidad en la
seccién de gimnasia.

Tuvo buen desempefio en
natacién. Los resultados de -
las demas pruebas no eran
desalentadores, hasta que
llegé 1a prueba de agilidad
en silla de ruedas; que
consistia en correr en ella.
Las demas competidoras la
superaban en afios de expe-
riencia y entrenamiento. -

“Comenceé a sentir dema-
siado dolor en los hombros,
yva que la fuerza proviene .
principalmente de los hom-
bros. El juez de la competen-
cia le dijo a mi entrenadora
que no me desgastara mas,
que tocara la silla para des-
calificarme. Pero yo no se lo
permiti”, recordo.

=4

Por lo general, Amalia ent

-

Una de las pruebas que realiza Amalia en crossfit adaptado es con la cuerda replicando el movimiento que hacen los brazos, eso si, con una cuerda

‘

ooum vn—u‘nssiﬁ‘l

rena sola. Practica con diferentes pesos y ejercicios. JOHN DURAN.

Amalia llegd a la meta
casi 30 minutos después que
el resto de competidoras, lo
que la hizo replantearse su
situacion. Sin embargo, su
determinacion no la dejo
caer una vez mas. Se dijoa si
misma que ya habia pasado

.por mucho dolor y sufrimien-

to como para dejarlo todo
botado por un mal resultado.

““Tuve un cambio de men-
talidad increible y gané todas
las pruebas que siguieron”,
explica. El resultado final fue
que Amalia se corond, contra
todo prondstico, campeona en
su primer torneo mundial.

“No podia creerlo. Hacia
un aiio, estaba en la parte
mas oscura de mi vida, en
el hueco mas profundo”,
expreso.

Después de esa competi-
cion, las medallasy los podios

-se han vuelto una constante

en la carrera de Amalia. Su
curriculum deportivo incluye
tres titulos de campeonato
mundial, tres de atleta mas fit
del mundo, tres del Woodapa-
looza (la segunda competen-
cia mas grande del mundo) y
un torneo europeo.

¢<Existen imposibles en
esta vida? La respuesta de
Amalia es un rotundo no.

ADAPTARSE AL MUNDO

Es una realidad que el
mundo no esta listo para ser
accesible para las personas
con discapacidad, ya sea que
hayan nacido con ella o que
hayan experimentado un
cambio radical en sus vidas.
Amalia lo vive en carne
propia. ;

Durante su situacién
de salud, ha contado con el
apoyo de amigos y familiares,
pero no siempre 1os tiene a
mano para apoyarla. Por eso,
ella se desenvuelve sola.

Debido a su profesién de
disefiadora de interiores,

~ tiene que movilizarse mucho.

Por lo general, durante la
primera parte del dia, des-
pués de entrenar por mas de

- dos horas en la mafiana, se

dedica a hacer visitas a los
lugares donde tiene proyectos
de decoracién en proceso.
Viaja en su carro, pero
tiene que caminar con sus
apoyos fisicos y moverse por

12
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- infraestructuras que no estin
.adaptadas para ella.
% “No es lo mismo que te
lesiones un tobillo y te lleven
al hospital en una silla de rue-
das para hacerte una radio-
grafia, a que te digan que la
silla de ruedas ser4 tu nueva
realidad”, expreso.

Las miradas, los mur-
mullos e incluso la condes- -
cendencia negativa son
situaciones a las que tiene.
que enfrentarse a diario. “Yo
entrenando soy normal y
estoy tranquila, pero si tengo
que ir a algtin lugar donde
no puedo caminar mucho y
tengo que usar la silla de rue-
das o 1a értesis, es muy dificil
porque la gente se me queda
viendo de manera extrafia”,
comento. '

Ese sentimiento de inco-
modidad ha llevado a Amalia
a evitar ciertos lugares.

" Ahora, desde su nueva
realidad y su experiencia en
el disefio de interiores, se pre-
ocupa mucho mas por aplicar
los requisitos de la Ley 7600
(Ley de Igualdad de Oportuni-
dades para las Personas con
Discapacidad) en su trabajo.

“He aprendido mucho
mas. Lo veia antes de adqui-
rir 1a discapacidad, habia
personas que me decian que
quitara el baiio accesible por-
que nadie lo iba a usar, ahora .
pienso que siempre hay que
estar preparado porque no
estamos exentos”, dijo.

Amalia cree que la infraes-
tructura en Costa Rica ha me-
jorado, pero atin falta mucho
camino por recorrer para que
el pais sea accesible.

“Hay competencias en las
que no he podido participar
porque los gimnasios no son
accesibles o no tienen una
rampa. Pero no solo es un
problema fisico, también
hace falta educacién en la
sociedad. En los aeropuer-
tos, por ejemplo, no me han
- querido dejar viajar porque
no tengo un dictamen médico
que justifique que lo puedo
hacer”, agrego.

&Y en el deporte? El desa-
rrollo competitivo del pais
avanza lentamente, pero esta
creciendo, explico la atleta.
Actualmente en crossfit
adaptado, hay otros depor-

ULL  NoBuLL

FECTA

S AMES
20 5™

ROSTI

PAIN FAST

¥ rithg,
o :
&

‘Como en el crossfit regular, las competencias en el crossfit adaptado
cuentan con jueces que certifican los resultados. CORTESIA.

Amalia Ortuiio, ademds de representar al pais en el podio de los mundiales de crossfit adap-
tado, también se ha encargado de |levar un mensaje de empoderamiento y empatfa. CORTESIA.
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han decidido
comenzar a
practicarlo
de manera
competitiva.
Esaes
precisamen-
te una de las misiones que
Amalia tiene como persona y
como deportista de élite: ser
un ejemplo para jovenes y
adultos que piensan que una
limitacién fisica o cognitiva
les impide hacer deporte.
Cuando regresé del Mun-
dial de Canada, se propuso

. transmitir un mensaje de

resiliencia, empoderamiento
y esperanza. Con su ejemplo,
busca motivar a las personas
a practicar deporte.

Para lograrlo, la atleta da
charlas y también participa

en competencias de exhibi-
cion. “A la gente le gusta mu-
cho ver como se realizan los
ejercicios, asi se dan cuenta
de que todos somos iguales”, -
dijo. :

Su mensaje se ha exten-
dido no solo en nuestro pais,
sino que también en Latinoa-
meérica gracias a la relevancia
internacional que ha adquiri-
do Amalia, quien ha llevado
su misién a otros paises para
generar emociones y empatia
entre la poblacién. ‘

“Si es dificil, muy dificil,
pero se puede con conviccién.

~ Debido a mi enfermedad,

tengo dolor el 95% del tiempo,
por lo que a veces es un de-
safio mental muy fuerteira
entrenar. Entreno a pesar del
dolor. Llevo una vida de atle-
ta de élite, entreno dos veces
al dia, cuido mi alimentacién
y el descanso y la recupera-
cién son muy importantes.

“Inicialmente empecé a
hacer esto por mi misma,
pero me di cuenta de que
podia ayudar a muchisimas
personas. Es muy lindo
brindarles oportunidades,
abrirles puertas para que lo
tengan un poquito méas facil.
Que la gente me
vea como una
inspiracién para
salir adelante,
significa que
estoy haciendo
las cosas bien”,
finalizo.

El ejemplo
de Amalia la
hallevado a
ser imagen de
importantes
campanas de in-
. clusién, como la

que protagonizd
recientemente con la empre-
sa Taco Bell, en la cual ella es
vocera en pro de la igualdad.
Con ellos ha dado charlas
sobre empatia y empodera-
miento y pronto ira a Repu-
blica Dominicana a llevar su
mensaje a representantes de
esa cadena de restaurantes
en otros paises. .

Amalia vive la vida al
maximo, una vida de depor-
tista de élite mundial. No ha
sido facil, pero entre mas de-
safiante sea la situacién, mas
recompensas encuentra. m
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