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Titulo: Los beneficios de la "caminata japonesa”, la practica que invita a alternar el ritmo de la marcha
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Aunque fue creada
para adultos mayores,
la técnica es Util para
cualquier persona y
puede realizarse en
plazas, veredas o cintas
caminadoras, con el
linico requisito de mante-
ner el ritmo y prestar
atencion a la respiracion.

japonesa”, la préctica que invita
a alternar el ritmo de la marcha

La idea es caminar tres minutos a un ritmo lento y tres minutos a paso rdpido, por media
hora. Segtin expertos, ayuda a mejorar la fuerza muscular, la condicién fisica e incluso se ha
asociado con mejoras en el metabolismo de la glucosa, con un minimo de equipo y tiempo.

C. GONZALEZ

aminar 10 mil pasos diarios
es una idea que surgié como
una campafia publicitaria en
Japén en los afios 60 y que hasta
hoy se mantiene como una suerte
de cifra mdgica para lograr benefi-
cios de salud. Ahora, otra idea de
origen nipén estd sumando adep-
tos e instaldndose como tendencia
en redes sociales.
Se trata de la “caminata japonesa”
o entrenamiento de caminata a in-
tervalos (interval walking training, en
inglés). Consiste en comenzar con 3
a5 minutos de caminata relajada pa-
raluego alternar ciclos de tres minu-
tos de marcha lenta y otros tres de
marcha rdpida, por un lapso de me-
dia hora. La intensidad de la marcha
rdpida es aquella en la que atin se
puede hablar, pero la conversacién
no es fluida debido al esfuerzo.
Igual de efectivo es dividir la ruti-
naen dos bloques de 15 minutos. Pa-
ra mejores resultados, se aconseja
practicar la caminata japonesa al
menos cuatro veces por semana. Eso
sf, no importa la cantidad de pasos,
sino “enfocarse en la intensidad y la
constancia del ejercicio”, como pre-
cisa Saurabh Sethi, médico de la U.
de Harvard, quien se refirié a esta
técnica en sus redes sociales, y el in-
terés por ella se dispard en paises co-
mo EE.UU.
Aunque fue creada en 2005 por

investigadores de la Facultad de
Medicina de la U. de Shinshu en
Matsumoto (Japén) —como parte
de un programa de ejercicio senci-
llo y eficaz, sobre todo para perso-
nas de mediana edad y mayores—,
en los dltimos meses se ha converti-
do en una tendencia en alza en el
planeta, gracias a su difusién en re-
des sociales.

“Se ha visto que este tipo de en-
trenamiento contribuye a mejorar la
fuerza muscular, la condicién fisica
e incluso se ha asociado con mejoras
en el metabolismo de la glucosa, lo
que favorece un mejor control de las
glicemias”, comenta Rinat Ratner,
nutricionista de Clinica Alemana y
jefa de la carrera de Nutricién de la
U. del Desarrollo.

Entre los efectos positivos, agre-

Mas pasos mejoran la funcionalidad

Un nuevo estudio dirigido por investigadores de la U. de Medicina de
Chicago (EE.UU.) estableci6 que caminar ligeramente mas rapido
produjo mejoras significativas en la funcién fisica de los adultos ma-
yores fragiles o en riesgo de fragilidad. En concreto, quienes aumen-
taron su cadencia en al menos 14 pasos por minuto por encima de su
ritmo habitual (hasta aproximadamente 100 pasos por minuto) expe-
rimentaron mejoras sustanciales en su capacidad funcional, observada
por su capacidad para caminar distancias mas largas.

Como parte del estudio, los investigadores desarrollaron y probaron
una aplicacion para teléfonos inteligentes disefiada para medir con
precision el ritmo de la caminata, facilitando la integracion de esta
practica beneficiosa en la vida diaria.

ga, “la evidencia cientifica lo ha aso-
ciado a mejoras en la presién arte-
rial, la glucosa en sangre y el indice
de masa corporal; ademds de una
mejora en el consumo mdximo de
oxigeno, lo que se relaciona con una
mejor condicién fisica”.

Ademds, estudios han mostrado
que fortalece el sistema inmune en
poco tiempo, sin la necesidad de ha-
cer varios ejercicios en el dia, por lo
que es ideal para personas que no
puedan entrenar regularmente. Asi-
mismo, se ha visto que puede ayu-
dar a reducir el estrés, mejorar el es-
tado de dnimo y la concentracién.

Ventaja cardiovascular

Alejandro Orizola, traumatélogo
del Equipo de Medicina Deportiva

de la Clinica U. de los Andes, desta-
ca “las ventajas a nivel cardiovascu-
lar y muscular; en general, no tiene
ninguna contraindicacién, sobre to-
do porque es un ejercicio de menor
intensidad”. Ademds, agrega, no re-
quiere de mayor implementacién.

De cualquier modo, dice Ratner,
“siempre es importante consultar
con el médico tratante en caso de pa-
tologias cardiovasculares, articula-
res, dseas u otras”.

La técnica puede realizarse en
plazas, veredas o cintas caminado-
ras, con el tinico requisito de mante-
ner el ritmo y prestar atencién a la
respiracién. “Un momento adecua-
do es cuando vas al trabajo 0 a un
trdmite, por ejemplo”, dice Orizola.

Sibien esta caminata estd pensada
principalmente para adultos mayo-
res, Ratner precisa que “es un buen
entrenamiento para cualquier tipo
de persona, ya que tiene requeri-
mientos minimos de equipamiento
y supervisién, puede adaptarse a ca-
da individuo segtin su condicidn fi-
sica inicial y, en comparacién con
otros tipos de entrenamiento, es de
una menor intensidad absoluta, lo
que la hace factible para todos”.

Por lo mismo, enfatiza, es una ex-
celente alternativa para la poblacién
local, “dada la alta prevalencia de
sedentarismo, que en nuestro pal’s
alcanza al 94% de las personas sobre
los 65 afios, de acuerdo a la dltima
Encuesta Nacional de Salud”.
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