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Caminar
fa salut

Molt sovint perdem de vista els benefi-
Cis que comporta caminar regular-
ment. Diversos estudis sostenen que
fer unes deu mil passes al dia aug-
menta el nombre de cél-lules immuno-
logiques i provoca que les defenses del
nostre organisme incrementin la seva
efectivitat més d'un 30%. Si el nom-
bre de passes s'augmenta fins a dotze
mil (9,6 km) es comenca a perdre pes
de manera apreciable, i si superem les
disset mil passes (13,6 km) estarem
fent un exercici aerobic molt eficac.

| és que, en caminar, movem 200
dels 650 musculs del nostre cos, és a
dir, un 30% de tot el nostre sistema
muscular, cosa que converteix agues-
ta activitat —sempre que es faci de
manera regular i a certa velocitat (12
minuts per quildmetre o 5 quildometres
per hora)— en un bon exercici per
mantenir-se en forma i combatre mol-
tes malalties del cor, aixi com l'osteo-
porosi, el sobrepés, les infeccionsi els
problemes de circulacié.

No és tan sols aixd. Caminar també
enforteix els musculs del maluc, les
cuixes i les cames; regula la pressio
sanguinia; disminueix el perill d'infart;
millora I'activitat cardiaca; ajuda a re-
duir I'estrées, i és tot un suport per ala
regeneracio 0ssia, ja que el calci dels
aliments s’aprofita més si s'activen els
0sso0s regularment.

Caminar, a més, resulta I'alternativa
“més sana i agradable” aI'hora de fer
exercici, ja que, en ser el moviment na-
tural de I'ésser huma, no sobrecarrega
els lligaments, les articulacions ni els
tendons, de manera que es redueix el
risc de lesions.

Malgrat tot, la marxa d'una persona
es pot veure afectada per diverses pa-
tologies, cosa que pot originar modifi-
cacions en el patré normal. Aixo pot
obeir a diverses causes, per exemple,
una discrepancia de la longitud dels
membres inferiors o una limitacié del
rang articular (és a dir, quan l'articula-
Cio no es pot moure com ho hauria de
fer), entre d'altres. Quan aixo passa,
cal que consultem els professionals, ja
que lafisioterapia és una eina que re-
sol i redueix els trastorns de la marxa
a curtillarg termini, alhora que contri-
bueix a reduir el risc de caigudes i d'al-
tres lesions associades.
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