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Estimular los sentidos, relajarnos, respirar mejor
o favorecer la comunicacion e interaccién
familiar, son algunos de los

beneficios de caminar. Un

estudio que acaba de

presentarse recoge
las diez ventajas

de este buen
habito.

P

Caminar, un
estimulo para
los sentidos

Redaccion

os beneficios que aporta la

practica de caminar van mas

alla de conseguir una buena

forma fisica. Estimular los

sentidos, disfrutary descubrir

los elementos de nuestro entorno o mejorar

la comunicacién y la relacion social y fami-
liar son algunas de las ventajas que aporta.

Por este motivo, el Instituto DKV de la Vida

Saludable, con la colaboracién de la Funda-

La OMS recomienda actividad fisica
moderada a diario, un minimo de

60 minutos para nifios y adolescentes,
y de 30 a 60 minutos para los adultos

cién Thao, han creado los 10 beneficios de re-
correr los Caminos de Salud DKV con el que
pretenden promover el buen habito de ca-
minar y animar asf a su practica habitual. Tal
y como recomienda la Organizacién Mundial
dela Salud (OMS), la realizacion de actividad
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fisicamoderada a diario, un minimo de 60 mi-
nutos en la poblacién infantil y adolescente
y de 30 a 60 minutos en la poblacién adulta,
previene la obesidad y las enfermedades
crénicas.

Los 10 beneficios de caminar
Es algo muy facil de practicar

La posibilidad de caminar con ambas pier-
nas es una de las actividades fisicas mas ba-
sicasdelaespeciahumanayeslaquehaper-
mitido liberar los brazos alandary asi poder
sujetar objetosy convertirlos en herramien-
tas. Caminar es un comportamiento innato
que los recién nacidos adquieren progresi-
vamente de formanatural. Enlosadultos sa-
nos es una forma excelente de practicar ac-
tividad fisica, apta para todas las edades.

Nos ayuda a respirar mejor para oxigenar
el cuerpo

Al estar rodeados de un agradable entorno,
aprendemos a estar atentos a nuestra respi-
racion, a hacerlo profundamente y a notar
como oxigenamos todo nuestro cuerpo.
Mientras todo el cuerpo se mueve al cami-
nar, el oxigeno llega a través de nuestra san-
grey le da energia a nuestros musculos y se
mejora la capacidad pulmonary cardiovas-
cular. Caminar nos permite disfrutar del pla-
cer de estar al aire libre, ademas de que ni-
nos y nifias aprenden a conocer mejor su
cuerpo.

Mejora nuestra condicion fisica

Caminar ayuda a combatir enfermedades.
Mejora el sistema inmunoldgico, ladensidad
ycalidad delos huesos, aumenta el flujo san-
guineo y nuestro nivel de energia, mejorala
agilidad y estimula el crecimiento en los ni-
nos y las ninas. Ademas, previene el des-
arrollo de enfermedades metabdlicas y car-
diovasculares, como la diabetes y la hiper-
tensién, ymantiene la funcién de las articu-
laciones. También es una de las formas de
prevencion de sobrepesoy obesidad. Cami-
nando todo el organismo sale beneficiado.

Estimula los sentidos mientras disfruta-
mos del entorno

Caminando podemos aprender a utilizarlos
cinco sentidos. Por ejemplo, oler las flores,
sentir la brisa en la piel y escuchar el viento
entre las ramas, completan nuestra expe-
riencia sensorial. Convierte caminar en un
habito ameno, saludable y muy agradable.

Estimula el cerebro al descubrir los dife-
rentes elementos de nuestro entorno
Caminar permite aprendera conocer de otra
manera los diferentes elementos de nuestro
entorno, ya sea urbano, semiurbano o rural.
Estimulala mirada curiosa, nuestra creativi-
dad e imaginacion, descubriendo aquello
que normalmente no apreciamos. Asi, po-
demos elegir un tema paranuestro Caminos
de Salud haciendo de éste una nueva fuente
de descubrimiento: pajaros, insectos, flores,
arboles, etc. Ademads, aunque se realice en
diferentes ocasiones el mismo recorrido,
siempre se pueden descubrir nuevos aspec-
tos como laluzyla flora cambiante o el mo-
vimiento de las nubes.

Favorece la cooperacion y mejora la comu-
nicacion e interaccion entre los tuyos
Realizar actividad fisica en familia favorece
aspectos como la cohesién familiar, la co-
municacion einteraccién, asi comolatrans-
mision de valores como la perseverancia, la
cooperaciény el trabajo en equipo y mejora
lasociabilidad. Un ambiente relajado bene-
ficia el hecho de comentar no solo aquello
que nos rodea sino también los asuntos co-
tidianos de nuestro dia a dia. Se trata de un
tiempo de diversién compartida. Asi pues,
involucra a tus hijos cuando planees las ac-
tividades yno te olvides de promover los in-
teresas individuales de cada uno.

Hace sentirnos fisica y animicamente

La actividad motora es necesaria para que
uno se sienta bien. Después de realizar acti-
vidad fisica se tienen més ganas, fuerzay ani-
mos para continuar con nuestras activida-
des cotidianas. Caminar mejoralasensacion
deenergia, laautoestima, la capacidad dere-

lacionarnos con otras personasy de trabajar
en equipo. En conclusién, nos ayuda a tener
unavisién mas positiva delas cosas. Ademads,
paramuchas personas, un paseorelajadore-
presentaunaoportunidad parameditaryco-
nectar con su lado espiritual.

Relaja y permite descansar mejor
Caminarayudaareducirlos sintomasfisicos
del estrés. Favorece la relajacion de la mus-
culatura y de la mente, de manera que des-
puésel cuerpo descansamejorynuestrosue-
o es mas reparador. Con un buen descan-
s0, al dia siguiente tendremos mds ganas de
estudiar o trabajar, nos relacionaremos me-
jor, prestaremos mayor atencién y tendre-
mos mayor capacidad de concentracion.
También estaremos fisicamente masactivos
y con un mejor estado emocional. Un «des-
canso saludable» nos aportanumerosos be-
neficios a nivel fisico, psicolégico y social!

Nos enseiia a planificar
Caminar se puede planificar pararealizarac-
tividad fisica habitualmente, convirtiéndolo

en una costumbre. Lo debemos tomar no
como una obligacién sino como un placer.
Hay que prepararlasalidateniendo en cuen-
talos elementos basicos de comodidad y se-
guridad como por ejemplo, utilizar calzado
adecuadoy cémodo y ropa més bien holga-
da. Las primeras horas delamananaylasil-
timas de la tarde son los horarios mds ade-
cuados para evitar insolaciones, deshidrata-
ciény otros danos enla piel. También esim-
portante el entrenamiento previo. Todo ello
representa un conjunto de elementos edu-
cativos que pueden ser transmitidos a nues-
tros hijos.

Incorpora nuevos habitos para compartir
en familia

Caminar esunadelasactividades saludables
que se puede realizar de forma grupal y que
permite difundir un estilo de vida saludable.
Por ejemplo, si los padres transmiten a sus
hijos la ilusién por realizar una determina-
da actividad fisica como caminar, éstos in-
corporan esos buenos hébitos por identifi-
cacion y mimetismo con sus padres.




