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Beneficios del caminar

Paso a paso

Si bien es la manera mas sencilla
y placentera de iniclarse en una actividad
fisica y adquirir habitos de movimiento,
caminar como rutina de ejercicio
para la salud requiere condiciones
de base y mucha voluntad
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A CAMINAR SE APRENDE de manera espontanea, aproxi-
madamente al ano de haber nacido. Como actividad
fisica, se practica y recomienda por sus indiscutibles
beneficios para la salud, pero para que mejore la ca-
pacidad aerébica de las personas, hay que dedicarle
tiempo, esfuerzo y energia.

Caminar es el movimiento natural de propulsién del
cuerpo para producir un desplazamiento hacia ade-
lante. Parece sencillo. Sin embargo, para lograrlo, hay
quevencerla gravedad, mover los miembrosinferiores,
levantar los pies del suelo y sincronizar los movimien-
tos de caderas, columna vertebral, hombros, brazos y
cabeza para mantener el equilibrio.

La caminata como disciplina deportiva es una mo-
dalidad del atletismo (Marcha Atlética u Olimpica),
pero como forma de actividad fisica es la manera
mas sencilla que tiene la poblacién sedentaria de
iniciarse en un entrenamiento cardiovascular aer6-
bico y cambiar su estilo de vida. No requiere equipa-
miento especial, puede realizarse en cualquier lugar
y no obliga a aprender una destreza. Adicionalmente,
proporciona placer porque involucra contacto con el
medio ambiente, relaja el cuerpo, distrae la mente y
disminuye el estrés.

Aunque es un tipo de ejercicio indicado para perso-
nas con bajo acondicionamiento fisico, para caminary
obtener resultados que contribuyan a mejorar la salud
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hace falta algo méas que dar un paso hacia adelante.
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Para ser considerada una actividad fisica aerdbica,
la caminata debe producir un aumento en la frecuencia cardiaca y respiratoria;
de lo contrario, equivale sélo a “moverse”

59+SALUD



SUMA DE BONDADES
La caminata como

rutina de ejercicio, ademas
del entrenamiento
cardiovascular, ofrece
otros beneficios: previene
la osteoporosis, disminuye
la presion arterial, ayuda
a reducir la obesidad,
acelera la rehabilitacion
cardiaca, mejora

la capacidad aerdbica,
fomenta el desarrollo
musculary reduce

los niveles de estrés.
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Si bien realizar caminatas es una opcioén para mejorar
o prevenir trastornos cardiovasculares o de osteoporosis en el adulto
mayor, los especialistas recomiendan un examen médico antes

de iniciar la actividad

Marcha saludable
En términos de ejercicio, caminar representa el
primer paso hacia la prevencién de enfermeda-
des cardiovasculares y metabdlicas (sobrepeso,
obesidad y diabetes mellitus, entre otras). Lilia
Nurflez, fisiatra y especialista en Medicina Depor-
tiva, afirma que ademaés de mejorar su funcién
cardiopulmonar,quien camina hacemaseficiente
el uso de la energia almacenada en su cuerpo en
forma deazicaresygrasa,estimulala contraccién
muscular y promueve una mejor densidad ésea.
Para ser considerada una actividad fisica ae-
rébica, la caminata debe producir un aumento
en la frecuencia cardiaca y respiratoria. De lo
contrario, equivale sélo a “moverse”. Para opti-
mizarla capacidad aerdbica y la funcién cardio-
vasculary pulmonar, se debe caminar de manera
vigorosa durante almenos 30 minutos, tres veces
por semana. De acuerdo con Nufiez, sélo asi se

mejora el acondicionamiento fisicoy seimpulsa
el gasto energético.

Julian Alvarez Garcia, médico especialista en
Medicina de la Educacién Fisica y el Deporte,
sefiala que caminar puede ser estimulante para
el cuerpo y la mente, y una forma entretenida
de alcanzar una meta de salud. Sin embargo,
subraya que debe practicarse de modo adecuado
para mantener la forma fisica.

Alahora de prescribir la caminata hay que to-
marencuenta que, al ejecutarse conintensidad,
resulta una actividad de impacto que utiliza el
sistema musculo-esquelético como mecanismo
de amortiguacién, lo cual no beneficia a todos
porigual, advierte Alvarez Garcia. “Lamentable-
mente, supone un traumatismo sobre muchas
estructuras, en especial la columna vertebral y
la lumbar”, subraya el especialista.




Nosepuede comenzaracaminar siguiendouna
receta Unica, porque si bien previene la osteope-
nia y la osteoporosis propias de la tercera edad,
también puede causar lesiones en personas con
problemas de rodillas, hernias discales o sobre-
carga lumbar. En consecuencia, la indicacién de
la caminata como ejercicio cardiovascular debe
ser individualizada.

Evaluacién exhaustiva

Caminar como actividad fisica puedeiniciarse a
cualquieredad, siempre que se comience con un
grado de exigencia adecuado a las condiciones
delindividuo. El primer paso para evitar lesiones
esacudiralmédicoysometerse a unaexhaustiva
evaluacién. “No sélo hay que saber cuédl es la
intensidad apropiada para cada persona, sino
ayudarle a obtener el maximobeneficio”, apunta
Alvarez Garcia. Es necesario verificar el estado
funcional de cada individuo desde el punto de
vista cardiovascular y musculo-esquelético,
tenga o no una patologia.

Como al caminar se mueven muchos muscu-
los, se debe tener una fuerza muscular de base.
Nufiez sostiene que “hay que evaluar para saber
si la persona puede mantener la contraccién
anti-gravitacional requerida para caminar por
periodos prolongados y varias veces por semana,
sin sentirdolores asociados al acondicionamien-
to muscular”. También hay que medir la fuerza
en los musculos estabilizadores (abdominales,
gluteos y miembros inferiores) y alteraciones
biomecénicas (discrepancias de longitud de
plernas, mala alineacién y tipo de pie).

Julian Alvarez recomienda el fortalecimiento
de los abdominales para mejorar la postura y
protegerla columnalumbar. “Un abdomen toni-
ficado funciona como amortiguacién, aumenta
laresistencia del organismo a lesiones y favore-
celacapacidad deincrementar paulatinamente
laintensidad del ejercicio”, afiade el especialista.
Con este propésito, el caminar puede combinar-
se con un circuito de pesas.
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La recomendacién para personas que no es-
tan entrenadas es realizar caminatas con una
intensidad cercana al umbral anaerdbico, en el
que se comienza a quemar energia y a produ-
cir 4cido lactico. Ese punto se alcanza cuando
el habla se entrecorta y no es posible andar y
conversar al mismo tiempo. “A partir de ese
momento, caminar empieza a valer la pena”,
precisa Alvarez Garcia.

En alerta
Entrelascontraindicacionesméasrelevantespara
caminar como rutina de ejercicio se cuentan:

o AFECCIONES CARDIOPULMONARES. La enferme-
dad pulmonar obstructiva crénica (EPOC) o cier-
tasarritmias pueden alterar desfavorablemente
el patrén de respiracion.

¢ ENFERMEDADES VASCULARES. Las que compro-
meten la irrigacién sanguinea al cerebro, cora-
z6n o miembros inferiores.

e PROBLEMAS ARTICULARES SEVEROS. Como las
articulaciones soportan peso, el malestar puede
exacerbarse con la actividad.

* DEFORMIDADES O MALA ALINEACION DELSISTEMA
MUSCULO-ESQUELETICO. No es recomendable para
personas con discrepancias de longitud en los
miembros inferiores o con secuelas de hemiple-
jlas, poliomielitis o fracturas que hayan alterado
su patrén de marcha.

SIN PLASTICO

No deben utilizarse trajes
de plastico para caminar,
precisan los especialistas.
La creencia de que envolver
el cuerpo en este material
ayuda a sudar es falsa

y contraproducente

para la salud, porque
impide la evaporacién

del sudory supone

una mayor deshidratacion.

No se pierde peso

ni se gueman mas calorias,

Sino que se eleva
irregularmente

la temperatura corporal

porque se impide

la evaporacion del sudor.
Ademas, puede provocar
problemas de tensién

arterial.
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PLACER EN EQUIPO
Encontrarse con amigos,

la cam

vecinos o familiares
en el parque para
inata diaria aumenta
el compromiso con

el ejercicio. En grupo

esma
de

los
alqu
la

y les

s motivador, siempre
gue el rendimiento
los participantes sea
similar, advierten
especialistas. “Tratar
de seguirle el paso

e camina mas rapido
puede aumentar
exigencia de alguien
menos entrenado
ionarlo o frustrarlo”,
puntualiza la fisiatra
Lilia Nufez.

También hay que tomar
en cuenta la necesidad
de mantener el ritmo

y

vigor de la actividad.

Caminar “paseando”

no es conveniente porque
el entrenamiento resultaria
muy pobre. Se puede
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ir acompanado, pero
conversando poco.

Se hace camino al andar

“Empezar mal provoca un efecto contrarioal de-
seado yla persona puede abandonar el ejercicio
de manera prematura sin lograr los objetivos
iniciales”, advierte Nunez. Para evitar dolores,
lesionesy, sobre todo, frustracién, los especialis-
tas recomiendan avanzar de manera gradual en
distancia, tiempo e intensidad, y no desestimar
laimportancia que tienen otros factores asocia-
dos e implementos basicos:

RUTAS. Si se inicia con bajas condiciones fisi-
cas,lasrutas debenserplanas, porquerequieren
menor gasto cardiaco y muscular y permiten
mantener la actividad de forma continua. Pro-
gresivamente, se pueden agregar subidas y baja-
das.Cuantomenos dura sea la superficie, mejor,
porque el impacto sobre los huesos es menor.

TIEMPO. Se empieza a caminar doskilémetros o
durante 20 0 30 minutos. A partir de alli, se debe
aumentar la intensidad del ejercicio en forma
progresiva, para forzar al cuerpo a rendir méas. Si
se tiene unamejor condicién, se puede prolongar
hasta por una hora.

FRECUENCIA. Lo ideal es caminar tres o méas ve-
ces por semana (menos, produce poco o ningun
cambio significativo). Aumentar gradualmente
la frecuencia y la distancia es la manera mas
segura de establecer el habito. Para evitar la
radiacién solar, no se debe caminar entre las 11
amylas 3 pm.

RESPIRACION. Al caminar se debe tomar aire
por la nariz y expulsarlo por la boca a un ritmo

constante. Cuando aumenta la intensidad del
ejercicio, aumenta también la exigencia de oxi-
geno; entonces, hay que inspirar mas aire por la
nariz y la boca entreabierta al mismo tiempo y
expulsarlo de manera més vigorosa. Una buena
respiracién produce menor fatiga muscular y
mayor entrenamiento cardiopulmonar.

POSTURA. Se debe mantener el cuerpo erguido,
alternar el apoyo en ambas piernas, realizar
un movimiento de péndulo suave de la pelvis,
contraer un poco el abdomen e incrementar el
angulo entre la columna lumbar y el hueso sa-
cro (sacarnalgas). Loshombros vanligeramente
haciaatras.Conlapractica se consigue caminar
de esta forma espontaneamente.

BRACEO. Elmovimientodelosbrazos durantela
caminata contribuye a la efectividad del ejerci-
cio.Elbraceonatural obliga al codo a estar flexio-
nado unos 90 grados y a desplazar levemente
el brazo opuesto a la pierna que se adelanta.
Exagerarlo ejerce torsién sobre la columna. El
balanceo adecuado aumenta la capacidad de
caminar més rapido y el gasto energético.

HIDRATACION. Aunque es una actividad de bajo
impacto, la deshidratacién condiciona una ma-
yor fragilidad del aparato locomotor (cartilagos,
ligamentos y musculos) y provoca mas contrac-
turas, tirones y lesiones. Lo ideal es llevar una
provisiéon adecuada de liquido y, al terminar,
reponer el agua perdida con la sudoracioén.

ZAPATOS. Deben reunir tres caracteristicas:
amortiguacioén, ligereza y flexibilidad. Un buen
zapato optimiza la mecanica de la caminata y
previene lesiones musculo-esqueléticas. Un es-
pecialista en Medicina Deportiva puede determi-
nar si existen defectos de apoyo en un modelo o
si se requiere de una plantilla.

ROPA. Debe ser fresca, ligera y con telas que
contribuyan a evaporar el sudor de manera ade-
cuada. No deben producir friccién ni ampollas
entre las piernas, en las axilas o en el pecho. Las
personas con problemas vasculares no deben
usar nada ajustado. @

FUENTES CONSULTADAS

o Julian Alvarez Garcia, médico especialista en Medicina de la Educacion
Fisica y el Deporte. Profesor asociado de la Universidad Miguel Hernandez
de Alicante (Espana).

o Lilia Nunez, médico fisiatra, especialista en Medicina Deportiva.
Metas Sports (Caracas).



