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Caminar descalzo al aire libre estimula la energia vital y el flujo sanguineo

Caminar descalzo al aire libre estimula
la energia vital y el flujo sanguineo

Se lellama grounding y en la cultura china se practica hace 4.000 afios para fortalecer mente y cuerpo. Profesora de
medicina china y kinesiélogos explican cémo sumarse a esta beneficiosa practica sin problemas.

Luciana Lechuga

aminar en la natura-
c les descalzos, sin za-
patos 0, mas directo,

a pata pelada, es una prac-
tica de mantencién de la sa-
lud con mds de 4.000 anos
de antigtiedad.

Y no pasa de moda.

Hoy se le llama groun-
ding o earthingy The Korea
Herald lo destacé como el
trending topic de la sema-
na: el diario destaco el auge
de caminantes descalzos
en parques y aceras de toda
Corea del Sur. Ninos y adul-
tos por igual. Algunos lle-
van su calzado en la mano,
pero también pueden de-
jarlos en estantes al inicio
del camino, junto a fuentes
para lavar los pies al termi-
nar el recorrido.

Principalmente, los ha-
bitantes coreanos buscan
estimular puntos de la
planta del pie (acupresién)
para mejorar la circulacién
sanguinea y también como
una poderosa conexion con
la naturaleza. Este tipo de
caminata se recomienda
sobre hierba, tierra, pie-
dras, barro o arena.

Prabhu Jatz, docente de
la Escuela Internacional de
Medicina Tradicional Chi-
nay jefa del departamento
de Masaje Tuina, describe
sus beneficios y responde
algunas preguntas funda-
mentales para que pueda
realizar esta beneficiosa
practica sin problemas.

-¢Cudles son los beneficios
de caminar descalzos en la
naturaleza?

-Esta practica de manten-
cién de lasalud en la cultu-
a china tiene mds de 4.000
anos. Debido a que los hu-
manos estaban descalzos
en la anrigiiedad y realiza-
ban asi sus diferentes activi-
dades trabajando en la tie-
112 0 bailando ritmicamen-
te, y cuando estaban felices
ogolpeaban vigorosamente
sus pies cuando hacia frio,
descubrieron que los dife-
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rentes estimulos podian ge-
nerar calor, vigorizarse y
aliviar el cansancio o la fati-
ga, por ejemplo. Descubrie-
Ton que pisar piedras lisas
desempenaba un papel
muy bueno para ayudar a
la mantencion de la salud y
estimular el flujo de la
energia vital (Qi) y el flujo
sanguineo del cuerpo.

-¢Qué puntos se estimulany
cudl essu efecto?

-La medicina tradicional
china cree que hay muchos
puntos de acupuntura en
las plantas de los pies, que
son dreas de reflejo de los
érganos del cuerpo huma-
no. Caminar por los cami-
nos de piedras es beneficio-
so para mantener las fun-
ciones de los 6rganos inter-
nos del cuerpoy el cerebro,
y también puede promover
la circulacién sanguinea y
fortalecer el cuerpo. Los
médicos y sabios antiguos
se referfan al pie humano
como la raiz del arbol, reco-
nociendo que el cuidado de
los pies contiene infinitos
tesoros para la salud, El pe-
queno espacio de la planta
del pie retine 66 puntos de
acupuntura en ambos pies
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v mds de 60 areas reflejas
del cuerpo humano, por lo
que el pie estd estrecha-
mente relacionado con la
salud de toedo nuestro cuer-
poYy sistemas organicos.

-¢Sobre qué tipo de superfi-
cies se recomienda?

-En China normalmente
encontrards un darea de ca-
minos o senderos con pie-
dras en los parques de las
diferentes ciudades, donde
siempre hay mucha gente
caminando descalza du-
rante el resplandor de la
manana o gran parte del
dfa. Cuentan con un entor-
noy dreas verdes disenados
para lograr la calma y ayu-
dar a las personas a sentir-
se mejor y relajados.

-¢Qué precauciones debe-
mos tomar para no sufrirda-
fios?

-Lo mejor es usar calceti-
nes gruesos al inicio. El
tiempo no debe ser dema-
siado largo, solo caminar
durante unos 10 minutos,
moverse lentamente y to-
car con toda la planta de
los pies. Gradualmente se
puede aumentar el tiempo
de caminata.

HACE MILES DE ANOS LA CULTURA ASIATICA DESCUBRIO UNA CONEXION ENTRE EL ESTIMULO DE LOS PIES, LA FELICIDAD Y EL FIN DE LA FATIGA.

-¢Hay alguna edad de inicio
y edad limite recomenda-
da?

-Para las personas sanas ca-
minar sebre piedras ayuda
a mantener una buena sa-
lud, por lo tanto puede ini-
ciarse desde edades tem-
pranas hasta edad avanza-
da sin problemas.

-¢Hay alguna enfermedad
para la que no se recomien-
de?

-No es adecuado para per-
sonas con tilceras o heridas
en las plantas de los pies,
con piernas débiles y perso-
nas mayores con proble-
mas de equilibrio. Siempre
se debe tener cuidado con
posibles caidas.

-¢Hay alguna enfermedad
para la que si se recomien-
de?

-A todas y todos nos benefi-
cian las caminatas a pie
descalzo de forma preven-
tiva para nuestra salud, to-
mando en cuenta la propia
tolerancia y condicion fisi-
ca. Es preferiblemente ha-
cerlo sobre adoquines du-
ros, pequenos y relativa-
mente planos. Para aque-
llas personas con mayor
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sensibilidad se recomienda
usar zapatos de suela blan-
da o calcetines gruesos pa-
ra reducir sensaciones do-
lorosas.

ESPACIOS PROTEGIDOS
También es positiva la mi-
rada del grounding desde
la kinesiologfa, especial-
mente para ninos. “Cami-
nar descalzo en un contex-
to de seguridad -espacios
protegidos, limpios, de su-
perficies naturales con tex-
turas diferentes-, tiene
efectos positivos en los
pies, especialmente en los
ninos pequenos, ya que fa-
vorece la ejercitacion de
ellos en forma libre y esto
es muy bueno y necesario,
considerando que nuestra
sociedad impone el uso de
calzado desde muy tem-
prano, actuando como ver-
daderas mortajas para los
pies” explica Macarena He-
rrera, jefa de la carrera de
Kinesiologia y Rehabilita-
cién de la Universidad de
Tarapacd sede Iquique.

La profesional afiade
que “caminar descalzo ge-
nera estimulacion mecdni-
ca, propioceptiva y ejerci-
cio muscular y, por tanto,
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el desarrollo de los arcos
plantares, lo que finalmen-
te tiene injerencia en toda
la estructura de nuestro
cuerpo, tanto del esqueleto
como de los 6rganos inter-
nos. Por eso puede ser alta-
mente recomendable para
nifios que estin en su etapa
formativa o en adultos si
no existen situaciones o en-
fermedades que lo contra-
indiquen como dolor, lesio-
nes musculoesqueléticas,
diabetes u otras”.

Oscar Achiardi, magister
en Kinesiologia y jefe de do-
cencia de la Escuela de Kine-
siologia de la Pontificia Uni-
versidad Catélica de Valpa-
raiso, agrega que “en térmi-
nos generales caminar des-
calzo no tiene contraindica-
ciones. Sin embargo, como
con cualquier actividad fisi-
ca debemos tener algunas
precauciones y cuidados
con condiciones de salud
que puedan verse afectadas
con la mayor estimulacién
mecdnica y el esfuerzo que
implica esta prictica. A
grosso modo, es posible de-
cir que debe ser una practi-
ca cémoda y amigable, por
lo que cualquier molestia
que se mantenga por mas
tiempo que el tipico males-
tar muscular luego de ha-
cer ejercicio debiera ser un
indicador de necesidad de
atencion. Es importante
ejercitar estos musculos
previamente y comenzar a
caminar descalzos de ma-
nera paulatina, por unas
horas al dia al inicio y pro-
gresando aalgunos diasala
semana, idealmente com-
plementando con el uso de
calzado minimalista que ‘si-
mula’ parcialmente el an-
dar descalzos™. &
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