BENEFICIOS DEL
NORDIC WALKING

El Nordic Walking
es unaformade
marcha que incluye
no solo la accion de
las piernas como en
la marcha normal,
sino también la
parte superior del
cuerpo. Se tratade
caminar con dos
bastones
especiales,
disenados solo para
esta modalidad.
Millones de
personas la realizan
en laactualidad y el
ndmero de
practicantes
aumentara enlos
Proximos anos
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sta actividad proviene
de Escandinavia, en
concreto de Finlandia,
donde los esquiadores
de fondo comenzaron en los afios
30 delsiglo pasado a entrenar
también en verano, en ausencia
de nieve. Las primeras clases do-
cumentadas de «caminar con
bastonesy y promocion de esta
forma de ejercicio fuera del am-
bito de la competicién deportiva
datan de 1966, a cargo de la pro-
fesora de educacion fisica de la
Escuela de Viherlaakso en Hel-
sinki, Leena Jaaskeelainen.

Sin embargo, el Nordic Wal-
king, tal como lo conocemos hoy
en dia, lo presento por primera
vez en Finlandia la marca de ma-
terial deportivo Exel en el afio
1997. Un ano antes, en 1996, un
licenciado en ciencias de la acti-
vidad fisica, Marko Kantaneva,
comunicé los resultados de sus
estudios y pruebas con bastones
ala empresa Exel. Juntos perfec-
cionaron un concepto de movi-
miento que recibi6 primeramen-
teel nombre finlandés de ‘sau-
vakéveli’, «caminar con basto-
nesy. En el afio 1997, se produjo
en Finlandia su presentacién
como forma de entrenamiento
auténomo, recibiendo entonces
el nombre de ‘Nordic Walking’.
Tal fue éxito que la casa Exel de-
sarroll6 un taco de goma para po-
der realizar la practica sobre el as-
falto, lo que hace que este depor-
te se pueda practicar tanto por el
campo como por la ciudad.

Desde Finlandia, donde lo
practica un tercio de su pobla-
cién, el movimiento lleg6 a prin-

cipios del 2000 al centro de Euro-
pa, sobre todo a Alemania, Suiza,
Austria, Paises Bajos y Norte de
Italia. En Alemania se produjo en
los afios siguientes un incremen-
to espectacular de practicantes,
llegando a alcanzar los 3.500.000
de aficionados en el afio 2005.

Sullegada a Espaiia
En Espaiia el Nordic Walking se
introdujo en septiembre de 2005

Acciodn. EL Nordic
Walking ejercita
piernas y también
brazos al apoyarse
en bastones. :: ap

a través de los primeros cursos
basicos organizados en Alfaz del
Pi (Alicante) por los residentes
alemanes. Nosotros lo conoci-
mos a través de nuestro amigo
aleman Andreas Tschauder, el
gran divulgador de esta actividad
en nuestra comunidad auténo-
ma.

Los bastones y el calzado

Se utilizan unos bastones de
pOCo peso y resistentes, normal-
mente de fibra de carbono, ya
que favorece la absorciéon de las
vibraciones. Pueden ser de medi-
da tinica o bien telescopicos, que
al poderse recoger son mas c6-
modos de transportar en una mo-
chila. La medida de los bastones
equivale a un 70% de la talla del
usuario y puede calcularse su
longitud por la féormula «Talla x
0.66». La empunadura del baston
esta fabricada de forma ergoné-
mica con materiales que permi-

tan una sujecion perfecta, evitan-
do rozaduras y sobrecargas; ade-
mas, incluye una especie de
guante denominado dragonera
hecho de materiales elasticos y
sintéticos que proporcionan un
ajuste perfecto. Tiene que aguan-
tar los apoyos durante el ejercicio
y no debe provocar sensaciones
de malestar en la extremidad, ta-
les como hormigueo o reduccién
de la sensibilidad. La puntera del
bastén debe ser resistente o muy
dura, por lo que la composicién
de sus materiales suele ser de
aleaciones de tungsteno, con el
fin de evitar el desgaste cuando la
actividad se desarrolle en terre-
nos duros. Otra caracteristica im-
portante de esta parte del baston
es que puede protegerse con un
tapon de goma para desenvolver-
se en superficies de asfalto. E1
precio de un par de bastones de
una calidad aceptable varia entre
40y120 euros.




Con respecto al calzado, si
bien existe uno especifico mas
redondeado ala altura del talén 'y
alrededor de la suela, es impor-
tante para evitar lesiones que se
practique con cualquier modelo
que proporcione una buena
amortiguacion. En cuantoala
vestimenta, es importante que
sea transpirable para poder elimi-
nar el sudor y el cuerpo perma-
nezca seco.

Latécnica

La técnica correcta para realizar
marcha noérdica, denominada
ALFA, es fundamental para po-
der activar y entrenar la mayor
cantidad de musculos y para evi-
tar sobrecargas de los musculos,
tendones y articulaciones. Esta
técnica es fruto de una profunda
investigacion cientifica en la
cual han intervenida areas de co-
nocimiento como la biomecani-
ca, cineantropometria y fisiolo-

gia del ejercicio. Una caracteristi-
ca tipica de esta técnica, en la
cual el movimiento estd genera-
do por los amplios movimientos
de los brazos y de las piernas ha-
cia delante y hacia atras, es el
abrir y cerrar activamente de las
manos durante el péndulo de los
brazos. El paso tiene que ser mas
largo que el que se da caminan-
do.

Requiere al principio una
atencion personalizada, ya que el
conocimiento de la técnica a tra-
vés de un buen instructor (cua-
tro o cinco clases pueden ser sufi-
cientes) esindispensable para
evitar lesiones. Ademas, el ins-

tructor nos ayudard a seleccionar
bien el material, ya que, por
ejemplo, una inadecuada altura
de los bastones puede originar al-
gunas sobrecargas en las articula-
ciones de las mufiecas y codos.

Todos pueden practicar Nordic
walking. La marcha nérdica con
bastones es beneficiosa para
cualquier persona que quiera ha-
cer algo para mejorar su salud y
su forma fisica: los que nunca
han practicado deporte, personas
mayores, afectados de dolor de
espalda, osteoporosis, enferme-
dades crénicas, personas con so-
brepeso y deportistas. Al estar
considerada como una actividad
fisica de bajo impacto, no suele
provocar sobrecargas musculares
y articulares.

Esun movimiento nuevo para
todo el cuerpo; es agradable y
muy efectivo y actia de forma
suave pero eficaz, mejorando la
fuerza muscular, el sistema car-

diovascular, la coordinacién y la
movilidad.

Tan beneficiosa es considerada
esta actividad deportiva, que en
varios paises de Europa, entre los
cuales se encuentra Alemania, la
Seguridad Social financia estos
cursos como medida de preven-
cién y terapia en determinadas
dolencias.

Sitios para practicarlo

Se practica en casi todos los sitios,
pero es preferible su practica en
superficies lisas y caminos anchos.
Dependiendo de la condicion fisi-
ca de los practicantes, se eligen su-
perficies completamente llanas
como pistas de asfalto, cemento,
tierra, arena, playa, césped (en
aprendizaje, personas mayores, o
con fines rehabilitadores) hasta
superficies ligeramente ondula-
das y montafosas para entrena-
mientos duros o excursiones pa-
noramicas.

Tiene todas las ventajas del
senderismo o marcha al aire li-
bre, pero esta forma de marcha
es mucho mas efectiva por di-
ferentes razones

disminuye entreun 12 y un
16% la carga que las extremida-
des inferiores y la parte infe-
rior de la columna vertebral
soportan durante la marcha
normal.
amantener
el cuerpo erguido, luchando
asi con la tendencia propia de
los afios de irse curvando hacia
delante.
de la muscu-
latura cervical debido a una
suave torsion de la parte alta
de la columna vertebral.
los movimientos
de los brazos y de las piernas
obliga al tronco a activar gran
parte de su musculatura, espe-
cialmente la paravertebral, lo
que hace que intervenga hasta
el 90 % de la musculatura del
cuerpo, incluso més que en la
natacion. Quizas sea esta una
de las razones que mas nos
gustan a los médicos dedicados
al deporte para recomendar su
practica.
hace que las
articulaciones inferiores se
descarguen de una parte im-
portante del peso del practi-
cante, que se podria cuantifi-
car en un 30% menos en com-
paracién con el corredor que
hace footing o que simple-
mente camine.
masiva de
grupos musculares obliga al
sistema cardiovascular a hacer
llegar mas sangre a todos los
musculos implicados, lo que es
otro de los beneficios, pues au-
menta por tanto el suministro
de oxigeno a todo el cuerpo.

los bastones ejerce un efecto
de bombeo y estimula la circu-
lacién sanguinea. El mismo
efecto de bombeo causa en las
piernas la forma de poner los
pies, favoreciendo de esta ma-
nera la actividad circulatoria
exte-
nuante, se puede desarrollar
una técnica de respiracion de
preferencia nasal, mas fisiold-
gicay natural
cualidades
fisicas como la resistencia, la
fuerza, la movilidad y la coor-
dinacién
puede
ser deun 20 aun 40% mayor
que andar sin bastones.
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