B Tema del mes

Asireacciona tu
corazén acada paso

Te explicamos con detalle por qué caminar a paso
ligero ayuda a todo tu sistema cardiovascular

A nuestro cuerpo le gusta moverse.
Es mas, lo necesita porque ha sido
disenado para eso. Cuando caminas
con cierto briotodo en él se activa.

Aumenta el tamano
de sus "rincones"
Con cada paso que das estas contri-
buyendo a aumentar ligeramente el
tamano de las cavidades del corazon
y, por lo tanto, también a aumentar
la cantidad de sangre que puede
bombear en cada latido. Elresultado
es que se incrementa el transporte
de oxigeno y de sustancias nutriti-

vas atodos los drganosy tejidos.
» En el caso del riiidn, eso redunda
en una proteccion cardiovascular
extra, porque la insuficiencia renal
ocasiona problemas de corazon.

Lo vuelve mas

resistente
[gual que cualquier otro musculo, el
del corazon se ejercita con la activi-
dad aerobica. Cuanto mas trabaja el
musculo, mas resistente se vuelve, y
asi puede bombear la sangre de for-
ma mucho maseficiente.
» Tu corazénvaair un pocomas len-
to porque al aumentar notablemen-
te su capacidad de resistencia, se va
areducir la frecuencia cardiaca, nos
explica la doctora Leticia Fernan-

Las caminatas reduoep mas
ol riesgo de hipertension d%

l0s Ultimos estudios

dez-Freira, cardiologa especialista
en imagen e investigadora del Cen-

tro Nacional de Investigaciones Car-
diacas-CNIC CarloslIL.

Fortalece cada
célula cardiaca
Los procesos moleculares por los que
el ejercicio beneficia al sistema cardia-
co son complejos y en parte todavia
desconocidos, pero investigadores

de sufriv un infarto

del Centro de Regulacion Genomica
de Barcelona han demostrado que
el ejercicio continuado eleva el nivel
de ciertas proteinas en las mitocon-
drias de esas células (encargadas de
cargarlas de energia), lo que mejora
sufuncion.

» Dos de esas proteinas desenca-
denan los efectos cardiovasculares

beneficiosos del ejercicio regular.
Aleja el nesgo

4 de diabetes

Si a la costumbre de caminar 30 mi-
nutos cinco dias a la semana le su-
mas una buena dieta, los expertos
dicen que puedes reducir jala mitad!
elriesgo dediabetes tipo 2.

» Al controlar tu peso (veras ense-
guida que caminando lo logras), es-

TN AAREZIMIN tarss contribuyendo a disminuir el

colesterol alto _

riesgo de padecer este trastorno.

S| caminas media hora al #

dia 5 dias a la semana gsrara5
dividiendo por 40s el nesqo

medir tus
pulsaciones

® Parasabercusl
es "elcompas” que
mas beneficiaatu
corazon, debes
conocerturitmo
cardiaco maximo.

® Asilocalculas:
restatuedada220.
Por ejemplo, si
tienes 60 afios, tu
ritmo cardiaco
maximoesdel60
pulsaciones por
minuto (220-60).
® Ahora averigua
turitmoidoéneo: ha
de estarentreel
50%yel 70%dela
cifraanterior (enel
ejemploesde 80-
112 pulsaciones
por minuto).

5 Ayuda a equilibrar
el colestero

Caminar puede bajar los niveles de
colesterol "malo" o LDL hasta un
7%, frente al 4,3% que se consigue
corriendo, segun un estudio publi-
cado en la revista Arteriosclerosis,
Thrombosis and Vascular Biology.
Es mas: caminar a paso rapido eleva
el colesterol"bueno" o HDL.

» Los efectos del ejercicio fisico so-
bre el colesterol son similares a los
de un farmacoy, de hecho, se receta
antes que las estatinas, como re-
cuerdalaDra. Fernandez-Freira.
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6 Mejora la

presion arterial

Esta sencillisima actividad fisica
también mejora la elasticidad de las
arterias, lo que facilita que la sangre
circule ejerciendo menos presion
sobre sus paredes. ¢ El resultado? Se
producen menos subidas arteriales.
» La American Heart Association
recomienda disminuir la presion ar-
terial con 40 minutos de caminata
vigorosa 3o4veces alasemana.

mavor. Al contrario, \a actividad

a es incluso Mas benefic
aue para un joven

A 1 metro
(0 mas)
de la
carretera

* Sisueles ca-
minar juntoauna
carretera, aléjate de
la calzada parano
respirar contami-
nacion,yaquese
sabe que los malos
humos provocan
trastornos cardio-
vasculares.

* Separandote
solounmetroy
mediorespiraras
cercadeun 30%
menos de hollin,
segun el proyecto
medioambiental
Life+Respira

de laUniversidad
de Navarra.

7 Alivia las piernas
cansadas

Tras una caminata, y debido preci-
samente al movimiento, mejora el
retorno venoso y sientes las piernas
menos pesadas y menos hinchadas.
» Descarga los muslos al final del
paseo. Coge una pierna por detrasy
acercael pieal gluteo.

8 Mantiene agil
el cerebro

Mas sangre bombeada significa mas
cantidad llegando al cerebroy... me-
nos probabilidades de sufrir dete-
rioro mental y demencia.

» Mejora tu concentraciony te sen-
tiras mas "despierto" mentalmente.

Dr. Valentin Fuster

Director del Centro
Nacional de Investigaciones
Cardiovasculares Carlos III

El especialista

Ysiyahay
unproblema
cardiaco...

» ¢Conviene caminar en ca-
so de alteracion cardiaca?
Elejercicio fisico que ha de-
terminado nuestro cardidlo-
godebe mantenerse, yaque
esta demostrado que produ-
ce un beneficio adicional ala
medicacion. Lavelocidad y el
tiempo de marcha dependen
de lapatologia cardiacadel
paciente y de otros factores,
como laedad o el peso.

+ ¢Como beneficia a nues-
tro corazon caminar?
Ademas de activar la cir-
culacion sanguinea y tener
efectos positivosenlas fibras
musculares que forman el
corazon, mejoraelanimo
yayudaaque se puedan
abandonar conductas que
empeoran lasalud de nuestro
corazon, como el tabaquismo
o lamala alimentacion.

* ¢Qué otros aspectos po-
sitivos tiene caminar?
Mientras caminamaos po-
demos aprovechar para
reflexionar. Estademostrado
quededicar 15 minutos al dia
aestatareaayudaaaumen-
tar el equilibrio personaly, por
ello, a tener una mejor salud.
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... Y ademas, mejora

tu pesoy pierdes grasa

El gjercicio moderado quema calorias y te ayuda a

mantener tu peso, lo que también protege el corazon

e Esdificil determinar
cuantas calorias se
queman al caminar,
porque depende de
factores como la inten-
sidad de la marcha,

la condicién fisica

de la persona, si se

es hombre o mujer, el
peso o la masa grasa,
entre otros.

e Sinembargo, de
modo orientativo, un
estudio elaborado por
el American College
of Sports Medicine
(ACSM) dice que un
hombre que recorre
1.600 metros en una
hora quema entre 88
y 124 calorias, y una
muijer, entre /4y 105.

* No parece que sea
mucho, pero esas calo-
rias acaban contribuyen-

do amantener el peso, lo
que noes poco a laedad
adulta, cuando —-seguin
los estudios- tendemos
a ganar un kilo cada afio
que pasa.

* Unainvestigacion
que a lo largo de 15 aflos
sigui¢ a 5.000 hombres
y mujeres concluyo

que las personas que
caminaban habian gana-
do mucho menos peso
que las que no lo hacian.
Es decir, que cuanto
mas camines, menos
probabilidades tendras
de ganar kilos.

e Otrodato curioso
esque el beneficio es
mayor en las personas
que pesan mas.

* Siquieres con-
sumir mas calorias y
adelgazar, entonces te

conviene caminar al dia
al menos los 10.000
pasos (unos 8 km)

que se aconseja para
conseguir beneficios
significativos sobre

la salud. Teniendo en
cuenta que muchos de
es0s pasos ya los das
sin darte cuentay que,
segun el ACSM, el ritmo
ideal para hacerlo es de
entre 4y 6 km/h, si ca-
minas ligero una horaal
dia vas a notar cambios
en el cuerpo. iSeguro!

e De todos modos,
no te obsesiones ni con
la intensidad ni con las
distancias. "Lo mas
importante es ser cons-
tante”, nos recuerda la
Dra. Leticia Fernandez-
Freira, cardidloga del
CNIC Carlos III.

La actitud es muy importante

Ventajaextra

Abdomen
menos

abultado

e Caminar teva a
ayudaramantenerun
pesoadecuado, pero
sobre todo, a per-
der grasa en la zona
abdominal.

e UnestudiodelaUni-
versidad de Nagoya
(Japon)constato que
las mujeres que cami-
nan menos de 7.500
pasosdiariostienden
aacumularmasgrasa
intraabdominal.

e En cambio, segun
el American College
of Sports Medicine,
caminar durante 20
minutosaldiatehace
perder hasta 3 kilos
degrasaalario.
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Conuna Yergue la Note exijas Pon sentido

sonrisa. Se espalda. demasiado. comun. Por
hademostrado  Ganarasenau-  Masqueplan- supuesto, deten-
quequienes toconfianza.Los  tearseunretoque tesinotasdolor
correnrelajados  estudiosdicen acabeaburriendo  enun pie, unaro-
vanmasdeprisa. quecuandova-  ©agotando,lo dilla,lacaderaola
Cuandocamines, mosencorvados queimportaes espalday consul-
piensaencosas  acudenmés adoptarelhdbito  tacontumédico.
agradablesyte  ideasnegativasa decaminar.Sidis- Quizanecesites
cansarasmenos. nuestramente.  frutas,repetiras.  otroszapatos.

Si te aburre caminar 5010, ‘ _
o Vecino que tenga tu mismal
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nquietud
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Caminatas
que puedes

hacer

506

4 por

Sseémana

2dias

Sidispones de pocotiempo

v Camina como
situvierasprisa.Un
estudiodelaUniv.
de Virginia(EE. UU.)
descubriéquelas
mujeres que hacian
trescaminatas se-
manales cortas pero
abuenritmo perdian
hastaseis veces
mas grasaabdo-
minal que aquellas
que paseabancinco
veces por semana.

v Elige un
terrenoalgomas
enpendienteo
camina por laplaya.
Comorequiere mas
esfuerzo, tehara
quemar calorias
mas rapidamente.
Ademas, tonificaras
tus musculosab-
dominales porque
elanguloenque
tendras que levantar
la pierna seramayor.

v’ Lleva unparde
pesas (de mediokilo
ounkilo)encada
mano, osimplemen-
teunos botellines
deagua. Flexiona
los codos hasta
formarunangulode
90° conlas manos.
Esotramanerade
involucrar mas
musculosy pedirle
unmayor rendi-
mientoal corazon.

150 minalasemana

porsemana

semana

3diaspor

por semana

Mércate un objetivo realista
\ ponte en marcha iya!

¢Cuantosdias
puedes caminar tu?

Cuanto
dedicarles site

25-30
minutosaldia

37,5 minutos
cadadia

50 minutos
diarios

1horay cuarto
cadadia

INo vale pasear
parandose!

* Recuerda que
caminar con el
objetivo de hacer
actividad fisica
no es lo mismo
que pasear.

* Hay que hacer-
lo durante unrato
seguidoyaun
paso lo bastante
rapido como

para estimular el
sistema cardio-
rrespiratorio.

* Sepuede
ir charlando

= a1 imsano’rarq
ciando emp e /

'\{-‘aﬁgaﬁ un poco es cuando e
ejero‘r’rando tu

Cuanto

dedicarlessite
sobra poco peso sobran mas kilos
300 minalasemana

50 minutos
olhoraaldia

lhoray

cuartocadadia

lhoray

40 minutos diarios

2horasy

mediacadadia

paraamenizar la
marcha, pero no
ir parando a mirar
escaparatesoel
paisaje.

e Siuno no tiene
la sensacion de
estar haciendo
un pequeno
esfuerzo, aunque
recorratodala
distancia pre-
vista, se queda a
mitad de camino
en proteccion
cardiovascular.



