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CUERPO EN FORMA

POR MALU BARNUEVO

Un deporte aun mas
saludable que caminar

| EL ‘NORDIC WALKING' MOVILIZA EL 80% DE LOS MUSCULOS |

ihavisto gente caminando con bastones,
lanzdndolos de forma algo extrafia hacia
atrds al tiempo que abren las manos, no
piense que se han vuelto locos. Lo que
practican es una modalidad de caminata que
se llama marcha nérdica o, como se conoce
internacionalmente, nordic walking. Consiste en caminar usando
bastones, con una postura erguiday la barbilla paralela al suelo.
El paso debe ser natural e ir acompafiado de braceo. Y este braceo
se realiza desde el hombro (no doblando el codo). Los bastones
nunca van delante del cuerpo, siempre detras o paralelos a él,y
apenas se elevan del suelo. Se practica en campo y en ciudad.

Alfonso Monge, de la escuela de marcha nérdica Haciendo
Huellay delegado en Madrid de la Federacion

Internacional de Nordic Walking (INWA),

3 cuenta que este ejercicio tiene su origen en

Finlandia en los afios treinta: “Como los

esquiadores de fondo no tenian

nieve en verano y necesitaban

seguir entrenando,
empezaron a usar los

bastones para practicar igual que lo harfan en invierno. El bastén
se fue adaptando a las necesidades de caminar sin nieve, y en los
ochenta se populariza esta actividad y nace el nordic walking”.

Su primera ventaja, con respecto a hacerlo de la forma cldsica,
es que con los bastones implicamos la zona superior del cuerpo,
tal y como desmuestran diversos estudios. Segtin publico el
doctor Nobuo Takeshima en el Journal of Sports Science and
Medicine, “la marcha nérdica mejora la fuerza del tren superior, la
capacidad pulmonary la flexibilidad”. Otro estudio de la doctora
Barbara Pellegrini, publicado en la revista Plos one, confirma que
“practicarlo es recomendable para aquellas personas que sufren
dolores lumbares y problemas de espalda”. Y otro del American
Journal of Preventive Medicine, firmado por Marcus Tschentscher,
afiade que es beneficiosa “para pacientes que sufren de
diabetes, obesidad, problemas cardiovasculares... Y en mujeres
mastectomizadas ayuda a recuperar la movilidad del hombro
afectado”. También funciona para perder peso ya que, como
afirma el profesor Klaus Bos en su libro Caminary carrera suave
(Hispano Europea), “implica una mayor cantidad de musculos
en el esfuerzo y aumenta el gasto energético. El nordic walking
quema 400 calorias més a la hora que la marcha tradicional”. []




FRECUENCIA: Mensual
0.J.D.: 202165

E.G.M.: 1453000
SECCION: REVISTA

PAI[S: Espafia

PAGINAS: 42-43
TARIFA: 82200 €

AREA: 1080 CM2 - 200%

BUENAVIDA

LA REVISTA DEL BIENESTAR

P 1 Enero, 2016

también lleva

que hace detope paraquen
hundaen latierra. Para caminar
ensuperficies duras usaremos el
tacoy para caminar por tierra el
regatén”. ELmaterialcon elque se
fabrica elbastén es fibra de vidrio
y carbono, que lo hace mas ligero
y flexible. Cuanto mas porcentaje
de carbono lleve, mayor serasu
calidad (y precio). Laempurfadura
suele estar fabricada en corcho o
goma de polimero termoplastico
(EVA, sus siglas eninglés).

Alahoradec 7
bastones, es importante su
medida: “Deberian medir 2/3 de
nuestra altura”. Para hacernos
una idea, si cogemos el bastéon
con los brazos pegados al
cuerpoy lo apoyamos en el
suelo, elangulo que debe
formar el codo es de 902, nunca
menos. Como aconseja Monge,
en caso de duda, “conviene
elegir siempre el mas pequefio”.

ombea sangre al corazény se favorece el sistema
cardiovascular”, explica Monge.




