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¿Son realmente necesarios los 10 mil pasos diarios?
Especialista explica los mitos y verdades detrás de la popular meta de caminata

Aunque caminar sigue siendo una de las formas más simples y po de sedentarismo.
efectivas de combatir el sedentarismo, especialistas advierten que
los beneficios para la salud no dependen únicamente de alcanzar
la famosa cifra.

Romper con el sedentarismo y mantener el cuerpo en movi-
miento se ha transformado en una de las principales recomenda-
ciones para mejorar la salud física y mental, sin importar la edad.
En ese contexto, caminar aparece como una de las actividades
más accesibles y efectivas para comenzar a incorporar ejercicio en
la rutina diaria. Sin embargo, ¿es tan efectiva la meta de 10 mil
pasos diarios?

La evidencia científica actual demuestra que caminar regular-
mente sí produce cambios positivos en la salud, incluso antes de
alcanzar los 10 mil pasos diarios. Estudios internacionales han
asociado esta práctica con menor riesgo cardiovascular, reducción
de mortalidad, disminución de grasa corporal, menor circunferen-
cia de cintura e incluso mejoras en ansiedad y depresión.

El académico de la Facultad de Ciencias de la Rehabilitación y
kinesiólogo de la Universidad Andres Bello Oscar Núñez, explica
que la popular cifra no nació originalmente desde la ciencia, sino
desde una campaña comercial.

"Esto comenzó en Japón en 1965 como una estrategia comer-
cial para promocionar un podómetro llamado 'manpo-kei', que sig-
nifica medidor de 10 mil pasos. Sin embargo, posteriormente la
investigación científica comenzó a demostrar que caminar efectiva-
mente genera beneficios importantes para la salud", señaló.

Los beneficios antes de los 10 mil pasos
Diversos estudios han demostrado que incluso cantidades

menores de pasos diarios ya generan efectos protectores sobre la
salud, especialmente en personas sedentarias.

Óscar Núñez detalla que una investigación publicada en el Bri-
tish Medical Journal en 2023, que evaluó a cerca de 70 mil perso-
nas, concluyó que entre 4 mil y 4.500 pasos diarios ya se asociaban
a una reducción significativa del riesgo de mortalidad y enfermeda-
des cardiovasculares.

"Los beneficios no aparecen solamente al llegar a los 10 mil
pasos. De hecho, las personas más sedentarias ya comienzan a
reducir riesgos importantes desde cifras mucho menores. Lo im-
portante es moverse mas y pasar menos tiempo sentado", explicó.

El especialista agregó que el mismo estudio identificó que entre
9 mil y 10.500 pasos diarios se alcanza el rango óptimo de reduc-
ción de riesgo cardiovascular y mortalidad, independiente del tiem-

Además, otros estudios indican que en adultos mayores de 60
años los beneficios tienden a estabilizarse entre 6 mil y 8 mil pasos
diarios, mientras que en personas menores de 60 años el efecto
protector se estabiliza entre 8 mil y 10 mil pasos.

Caminar no produce cambios automáticos
Pese a la popularidad de la meta, el kinesiólogo advierte que

caminar por sí solo no garantiza automáticamente bajar de peso o
mejorar completamente la condición física.

"Aunque exista evidencia positiva, los 10 mil pasos no tienen un
efecto automático sobre el peso corporal. Para disminuir peso es
fundamental considerar también la alimentación y mantener un déficit
calórico supervisado por profesionales", sostuvo.

Asimismo, explicó que la intensidad de la caminata también
cumple un rol importante en los resultados físicos y cardiovascula-
res.

La velocidad también importa
Otro de los factores relevantes es la denominada "cadencia", es

decir, la cantidad de pasos realizados por minuto, elemento que se
relaciona directamente con la intensidad del ejercicio.

Según explica Oscar Núñez, las personas que caminan con una
mayor cadencia presentan un menor riesgo de mortalidad en com-
paración con quienes caminan lentamente. "Una cadencia más alta
requiere mayor consumo de oxígeno y una mejor condición física.
Por eso hoy sabemos que no solo importa cuántos pasos damos
al día, sino también la intensidad con la que caminamos", indicó.

Cómo comenzar de manera segura
El especialista enfatiza que, para personas sedentarias, con

dolor articular, enfermedades crónicas o lesiones musculoesque-
léticas, comenzar inmediatamente con la meta de los 10 mil pasos
puede transformarse en un riesgo.

"El factor clave es la progresión y la dosificación individualizada.
Imponer 10 mil pasos desde el primer día puede generar sobrecar-
ga y lesiones por falta de adaptación del sistema musculoesquelé-
tico", explicó.

El kinesiólogo recomienda iniciar con metas más alcanzables,
entre 2 mil y 3 mil pasos diarios, aumentando progresivamente
cerca de mil pasos cada una o dos semanas.

"Lo importante es comenzar. Caminar puede ser el gran primer
paso para salir del sedentarismo, pero debe hacerse de manera
gradual, segura y sostenible en el tiempo", concluyó.

Nuestros suplementeros festejan aniversario
Dentro de la semana que finaliza el Sindicato número 1 de Suplementeros de Talca, festejo un nuevo Aniverario de la agrupación que

por tantos años ha estado distribuyendo la información de los Diario locales y Nacionales en sus kioscos y también en los domicilios de
de cientos y miles de lectores, todos liderados por Manuel Mondaca quien es el Presidente del Sindicato número 1 de Suplementeros de
Talca. La emotica celebración se desarrolló en un conocido local de la ciudad donde compartieron con los socios. La actual directiva es
compuesta por Manuel Mondaca presidente, José Campos tesorero, y Américo Cruz secretario y los socios,; Ana Jorquera, y esposo
Federico , Marcelina Jara , Nancy Saavedra, Luis Aravena ,Ruben Pinto, Orlando Sandoval, para todos ellos nuestros agradecimientos por
su destaca labor de venta y distribución desde Diario MAULEHOY.

-

Humor Datos
- NO, PEOR ...

- ¿ MUERDE? MIENTE,
GOLPEA,

MALTRATA,
DESTRUYE,
CONTAMINA
Y MATA ...

Curicó

Cauquenes

Linares

Parcial a Nublado
T° Min. 6 y T° Max. 16

Unidad de Fomento
$40.610,69

Unidad Tributaria
MAYO
$69.889

IPC de Abril
1,3 %

Santoral:
V. de la Virgen

Diario
MauleHoy

Uniendo la Región
Director &

Representante Legal:
RODOLFO ESPINOZA ROJAS

Periodista:
Pablo González Vergara

Fotografía:
Mauricio Espinoza Rojas

Corresponsales:
Aldo Espinoza N.

Editor de Prensa y
Produccion Gráfica:

Bernardo H. Espinosa M.

8 1/2 Sur 1580-A : Talca
Fono: 71 2 221393

maulehoy@gmail.com
facebook: maulehoy
www.maulehoy.cl

Sucedió
un Día

31 Mayo
1552: Carlos V concede el tí-

tulo de "noble y leal" a la ciudad
de Santiago

1817: El Comandante Freire,
que había sido enviado por
O'Higgins con 35 hombres a
someter las ciudades de ultra
Bio-Bio, dejó sometida a Naci-
miento, Santa Juana, Colcura y
Arauco

1838:Se concede a los bu-
ques mercantes de bandera es-
pañola, la facultad de poder ser
recibidos en los puertos chile-
nos

1839:Muere Luisa Recaba-
rren de Marín. Su casa fue el cen-
tro de reunión de los más distin-
guidos patriotas que lucharon
por la independencia de Chile.
Fue encarcelada por el goberna-
dor Marcó del Pont, quedando en
libertad luego del triunfo patriota
en Chacabuco.

1909 Se crea el Conse-
jo Superior de Letras y Bellas
Artes, el cual tendrá a su cargo
la vigilancia superior de todos
los establecimientos públicos
de enseñanza artística, fomento
de las letras, de arte nacional,
de arte aplicado y la superior di-
rección de la Escuela de Bellas
Artes

1933: Se crea la LIGA PRO-
FESIONAL DE FUTBOL con los
siguientes clubes fundadores:
Magallanes, Colo-Colo, Bádmin-
ton, Morning Star, Audax Italiano,
Santiago National, Green Cross
y Unión Española. Ocho institu-
ciones profesionales son de la
partida que en el siglo XXI alcan-
zan a la cincuentena, en tres di-
visiones. Se funda la Liga Profe-
sional de Fútbol de la Asociación
Santiago, deporte que hasta en-
tonces se practicó en cubierto.

1990: A las 3.45 de la madru-
gada , en el convento de la Re-
coleta, muere don Clotario Blest
Riffo, Don Clota como le decía el
pueblo, tras una vida dedicada a
sus tres hijas: la Asociación de
Empleados de Tesorerias, la
ANEF y la CUT.
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