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['INo Definida

Camine para atras en el pasillo de su casa por cinco minutos y vera que mejorara su equilibrio y hasta la memoria

Estudio de la Universidad de Nevada concluye que aumenta flexibilidad muscular y neuronal

Camine para atras en el pasillo de su casa
por ciINCoO minutos y vera que mejorara su
equilibrio y hasta la memoria

Prepare bien el espacio
antes, debe ser liso y
seguro, No se vaya a caer.

Craupia FARAH

aminar hacia atras ya no es
Csolo un paso de baile ochen-

tero, es una préctica cada
vez mas comin en la ciencia del
deporte y la rehabilitacién por
sus beneficios a la salud fisica y
mental. Rafael Rubilar, kinesi6logo
de Workmed especifica que entre
los beneficios méds comunes, esta
aliviar los dolores de espalda. “El
caminar requiere contraccion y
fuerza mecénica. Cuando voy ha-
cia atrds, evidentemente el patrén
de movimiento cambia y una un
grupo distinto de midsculos y otro
tipo de contraccién, lo que podria
aliviar los dolores de la zona lum-
bar, que estd muy relacionada a la
marcha”.

Miisculos
Un estudio de la Universi-
dad de Nevada determiné que

tan solo 10-15 minutos al dfa
durante cuatro semanas au-
menté la flexibilidad de los isquio-
tibiales de 10 estudiantes sanas y
que puede fortalecer los masculos
de la espalda responsables de la
estabilidad y la flexibilidad de la
columna.
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Propiocepcion

El kinesiélogo y presidente de
Fundacién Uni6n Parkinson Biobio,
Miguel Pin,o sostiene que al no te-
ner el sentido de la vista que nos
gufe: “el cerebro debe recurrir ala
propiocepcién, que es la sensacion
de la posicién de nuestro cuerpo
sin la necesidad de mirarlos,
a través de los receptores
sensitivos que estan en los
misculos, en los tendones y
en los ligamentos. De esa for-
ma, coordina la marcha”, cuen-
ta. El neurélogo de la Clinica
Quilin de la Universidad de
Chile, Pablo Salinas aclara
que también fortalece la mente,
“porque ejercita la precisién en la
coordinacién y la atencién sosteni-
da, lo que a la larga puede influir
en una mejor calidad de vida”,
cuenta.

Rodilla

El deportélogo de Clinica Meds,
César Kalazich explica que caminar
en sf es un beneficio pero hacerlo
de esta manera ayuda a quienes

Vi,

tienen artrosis y otros problemas
a las articulaciones. “En el cami-
nar normal, la mayor carga se la
lleva la articulacién de la rodilla
y los cuédriceps y hacia atras lo
que ocurre es que la carga se la
lleva en los isquiotibiales, que es
un misculo detras del muslo que

normalmente no se trabajan”,
agregando que al fortalecer estos
misculos “se reduce el dolor de
espalda y se mejora la flexibilidad
sin sobrecargar las rodillas”.
Rubilar lo considera ideal para
quienes tienen lesiones de rodilla.
“Al caminar hacia atras, el patrén

de movimiento cambia. Usamos la
musculatura de forma distinta y se
refuerzan midsculos que protegen
la articulacién, como el cuadriceps,
lo que podria disminuir la presién
sobre las rodillas”, detalla.

Pasillo

Los especialistas coinciden en
que como se pierde la vision del
entorno, se recomienda realizarlo
en un espacio plano sin objetos ni
desniveles que puedan provocar un
accidente. Rubilar advierte que es
una practica usada en rehabilita-
cién, por lo cual recomienda rea-
lizarlo en espacios seguros, como
una caminadora o el pasillo de la
casa, que suele estar despejado y
por disefio se encuentra en linea
recta. “Ojalé arriba de una cami-
nadora, que podamos mantener el
ritmo de marcha y estar protegidos
en caso de que nos tropecemos. Al
perder el campo visual, se activan
otros sistemas pero también se
incrementa el riesgo de cafdas”,
comenta Rubilar.

Equilibrio

Pino sostiene que esta marcha
atrés, potencia las redes cerebra-
les involucradas en el equilibrio y
la marcha. “Puede ser especial-
mente (Gtil en personas con Par-
kinson o tras un accidente cere-
brovascular. La clave es varias las
tareas y desafiar al cerebro, com-
binando distintas actividades fisi-
cas con tareas cognitivas”, cuenta.
Incorporar este tipo de ejercicios
en la rutina de adultos mayores o
de pacientes con secuelas neurolé-
gicas puede mejorar su seguridad
al caminar y prevenir cafdas. “En
la poblacién con Parkinson incluso
evaluamos la capacidad de cami-
nar hacia atrés como parte de las
pruebas clinicas”, acota Pino.

Capacidad cognitiva

Salinas explica que este tipo
de entrenamiento fisico ayuda a
mejorar la “precision cognitiva”.
“Estimula las vias cerebelosas que
van hacia los l6bulos frontales y
activa los circuitos de atencién. Al
caminar hacia atrés no solo coor-
dinamos musculos, sino también
areas del cerebro relacionadas
con la planificacion, la atencién y la
regulacién de la conducta”. Salinas
destaca que es el cerebro que mo-
dula la precisién de los movimien-
tos y de otros procesos mentales.
“Este movimiento activa circuitos
que terminan ampliando nuestra
capacidad de atencién. Podemos ir
regulando la precisién de los movi-
mientos y también la precisién de
nuestra actividad cognitiva”, dice.
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