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			Sinopsis

		

		
			Caminar está más de moda que nunca, y también es el secreto mejor guardado para alcanzar una salud óptima, para sentirse más feliz, más creativo, para dormir bien, mejorar la postura y afilar la memoria. La propuesta de este libro es una nueva rutina semanal, dividida por estaciones, para caminar durante todo el año. Ideas, reflexiones y consejos que nos animarán a mejorar nuestra técnica y a adquirir nuevas habilidades, a buscar rutas (muchas de ellas, al lado de casa), nuevos compañeros de paseo (el cerebro envejece mejor cuando variamos de vez en cuando) y más momentos para caminar. Inspirador y también basado en la ciencia, este libro te propondrá retos, te servirá de apoyo y te animará tanto si quieres empezar a caminar como si deseas añadirle un poco de chispa a tus recorridos. Una guía para disfrutar al máximo de la vida, paso a paso.

		

	
		
			52 maneras de caminar

			Descubre los beneficios físicos, emocionales y espirituales del arte del paseo

			Annabel Streets

			 

			 Traducción de Marta de Bru de Sala
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			Introducción

			Cuando tenía veintitrés años y poco dinero en el bolsillo, aprendí a conducir y me compré un pequeño coche que traqueteaba. Me encantaba mi coche y a menudo lo conducía solo por el puro placer de hacerlo. Verás, cuando era pequeña, mi familia no tenía coche. Mi padre nunca tuvo uno y nunca aprendió a conducir. Mi madre finalmente decidió apuntarse a la autoescuela a los cuarenta años, pero suspendió orgullosamente el examen siete veces. Vivíamos en sitios recónditos y remotos donde el transporte público era, como mucho, impredecible y, como poco, inexistente. Si necesitábamos cualquier cosa, teníamos que caminar, normalmente kilómetros y kilómetros. Quizás esto explique por qué mi pequeño coche me hacía tan feliz.

			Esta época de conducción coincidió con un trabajo de oficina. Y con el tiempo, ambos coincidieron con unos curiosos cambios en mi cuerpo (se volvió más redondeado, blando, dolorido, rígido y encorvado) y mi mente (estaba más ansiosa, inquieta e insatisfecha). También por aquel entonces me topé con un dato que me dejó atónita. Leí en el libro de Bill Bryson Un paseo por el bosque que el estadounidense medio solo camina 2,25 kilómetros a la semana.1

			En aquel momento me di cuenta de lo drásticamente que había cambiado mi vida. Y es que, a decir verdad, yo no lo estaba haciendo mucho mejor: me subía al coche siempre que se me presentaba la oportunidad, me pasaba el día encorvada encima de un escritorio y me quedaba toda la noche tirada en el sofá. De repente, empecé a anhelar la vida que había perdido, la simple alegría de andar, las interminables aventuras a pie y el aire puro. Decidí introducir más movimiento en mi vida, reoxigenarla.

			Me impuse una norma a mí misma: nada de utilizar el coche excepto en casos absolutamente necesarios. En vez de conducir, caminaría. Durante los meses siguientes, me di cuenta de que la mayoría de los trayectos que hasta entonces había hecho en coche eran para ir a destinos ridículamente cerca de mi casa. ¿Por qué había ido en coche al supermercado si solo estaba a veinte minutos a pie? ¿O al dentista, que estaba a quince minutos andando? Y aún más ridículo, ¿por qué demonios había ido en coche al gimnasio para luego caminar en una cinta o pedalear en una bicicleta estática?

			También me di cuenta de otra cosa: al primer indicio de lluvia, viento, oscuridad, calor, hambre, aburrimiento o falta de compañía (por nombrar unas pocas de mis muchas excusas), mi pequeño coche me resultaba irresistiblemente atractivo. Así que me compré un perro y ropa impermeable; ya no podría utilizar el frío, la lluvia o la oscuridad como excusa para no caminar. Me acabó encantando pasear de noche, caminar empapada por la lluvia y llena de barro, deambular después de cenar, subir montañas el fin de semana con el viento soplando, y seguir mis líneas ley. Caminar nunca me había resultado tan atractivo y emocionante.

			Más adelante, aquejada de un dolor de espalda terrible debido a mi trabajo de oficina, me impuse una segunda norma: transformar todas las actividades sedentarias que pudiera en actividades a pie. Trabajaría caminando; me pasaría las vacaciones andando; aprovecharía la compra semanal para hacer rucking (es decir, caminar con una mochila lastrada);2en vez de sentarme a tomar un café con mis amigos nos lo tomaríamos dando un paseo... Pero tan solo escuché las mismas excusas que antes me decía a mí misma. Mis compañeros de trabajo rehusaron mi propuesta de hacer reuniones andando: demasiado viento/calor/frío/temprano/tarde. Mis amigos (algunos) y familiares (especialmente) reaccionaron de manera parecida: demasiado lejos/empinado/embarrado/pesado/aburrido... sobre todo aburrido.

			Todo esto empezó a carcomerme: ¿Y si, paradójicamente, todas esas excusas en realidad fueran buenos motivos para caminar? Por aquel entonces ya estaba investigando y escribiendo con asiduidad sobre la relación entre caminar y la buena salud. No paraban de llegarme estudios a la bandeja de entrada sobre los increíbles beneficios que podemos obtener del movimiento y de la naturaleza (la luz del sol, la tierra, la nieve, el silencio, los olores) que confirmaban algunas de mis recientes sospechas. Empecé a llevar a cabo mis propios experimentos a pie: caminar a cierta altitud, por el bosque, descalza, de espaldas; andar bajo la luz de la luna; seguir el curso de un río, rutas de peregrinación, fractales o mi propia nariz; cantar y bailar a cada paso; recoger basura, recolectar, practicar mindfulness, hacer caminatas rápidas, andar en silencio... Caminar volvió a convertirse en la gran aventura de mi vida. Pero esta vez la ciencia me explicó cómo y por qué.

			Los datos que existían sobre los efectos de caminar en la salud parecían indiscutibles: caminar con regularidad estaba ayudando a millones de personas a revertir la diabetes, a prevenir enfermedades cardíacas, a mantener a raya el cáncer, a reducir la presión arterial, a bajar de peso, a contrarrestar la depresión y la ansiedad, y mucho más. De hecho, un estudio concluyó que el ejercicio prevenía casi cuatro millones de muertes prematuras cada año,3una cifra considerada conservadora por algunos epidemiólogos, que creen que andar podría estar evitando hasta ocho millones de muertes al año.4Otro estudio calculó que se pueden prevenir treinta y cinco enfermedades crónicas con la práctica de ejercicio físico.5

			Porque resulta que cuando nos movemos, se producen cientos de intrincados cambios en el interior del cuerpo. Caminar tan solo doce minutos altera 522 de los metabolitos que tenemos en la sangre, es decir, las moléculas que afectan al latido del corazón, a la respiración pulmonar y a las neuronas del cerebro. Cuando caminamos, el oxígeno fluye por todo nuestro cuerpo y tiene un efecto en los órganos vitales, la memoria, la creatividad, el humor y la capacidad de pensar. Caminar hace que cientos de músculos, articulaciones, huesos y tendones se muevan en una secuencia elaborada y sencilla que nos impulsa hacia delante, pero también activa una miríada de vías moleculares, ensancha el corazón, fortalece los músculos, alisa las paredes de las arterias, reduce el azúcar en sangre, y activa y desactiva los genes mediante un milagroso proceso llamado «modificación epigenética». Pero caminar no solamente enriquece nuestra propia salud, sino también la de las futuras generaciones. Se ha demostrado que hacer ejercicio durante los años reproductivos hace que los hijos sean más resistentes a las enfermedades,6y también que las mujeres embarazadas activas producen un compuesto en su leche materna que reduce el riesgo del bebé de sufrir diabetes, enfermedades cardíacas y obesidad durante toda su vida.7

			Además, cada vez que optamos por caminar, reducimos la contaminación atmosférica y acústica. Impedimos que se dedique todavía más terreno a construir aparcamientos de hormigón y centros comerciales en las afueras. Cada vez que pedimos al gobierno y al ayuntamiento que creen más áreas peatonales y parques, que protejan los bosques y los pantanos, estamos ayudando a construir un mundo mejor para todos, ahora y en un futuro. Al caminar por la naturaleza, estrechamos vínculos con la tierra y nos preocupamos más por ella, desde sus pequeños insectos y líquenes hasta la grandiosidad de sus montañas y árboles. Y cuando nos preocupamos por algo, queremos conservarlo. Actualmente, nuestro espectacular mundo necesita que lo conservemos.

			¿Y qué hay de nuestros pueblos y ciudades? También merecen que caminemos por ellos. Y también se enriquecen cuando caminamos en vez de conducir; se vuelven más limpios, agradables, tranquilos y seguros.

			Hemos desterrado (literalmente) el acto de caminar de nuestras vidas. Y, sin embargo, nacimos para caminar. Y no solo durante unos pocos minutos en agradables días soleados y con deportivas acolchadas siguiendo un punto en Google, sino bajo lluvias torrenciales y vendavales, en subida y en bajada, en invierno y por la noche, en solitario o en grupo, por bosques y junto a los ríos, buscando comida y siguiendo un olor, incluso caminando de espaldas y con los pies descalzos.

			Es hora de reconsiderar el acto de caminar, de recuperarlo de nuestra memoria molecular. Caminar no es aburrido, y nunca lo ha sido. Puede que estemos atrapados en una rutina, yendo siempre por la misma ruta, a la misma hora del día, con la misma compañía. Pero hay cientos de maneras de caminar y cientos de motivos para hacerlo. Podemos emprender muchos caminos desde la puerta de casa, sin importar dónde vivamos o trabajemos, sumergiéndonos enseguida en una maraña mágica de fauna salvaje, geografía, geología, astronomía, historia, cultura y arquitectura.

			Caminar no es simplemente contar pasos o hacer «ejercicio». Cierto es que tener una buena salud física y mental es una consecuencia bienvenida. Las alegrías que nos reporta caminar son infinitamente mejores que contar pasos. Tómatelo como si fuera una manera de descubrir pueblos y ciudades, de conectar con la naturaleza, de estrechar lazos con nuestros perros, de fomentar nuestras amistades, de encontrar fe y libertad, de hacer la peineta al tráfico que contamina la atmósfera, de cultivar el sentido del olfato, de satisfacer las ansias de luz de estrellas y oscuridad, de ayudarnos a apreciar el mundo exquisitamente complicado y hermoso que habitamos.

			Espero que este libro te anime a redescubrir el placer, el misterio, el asombro y la emoción de caminar. Espero que, a través de estas cincuenta y dos maneras de caminar, ir a pie también se convierta en una actividad infinitamente interesante y eternamente gratificante para ti. Por último, espero de todo corazón que disfrutes de la felicidad y la salud que siempre, siempre acompañan la vida de un caminante.

			
		

	
		
			
Cómo utilizar este libro

		

		
			Cada capítulo de este libro es una oportunidad para probar una nueva manera de caminar, y por eso los he organizado siguiendo el calendario anual, semana a semana. He intentado combinar cada capítulo con las condiciones meteorológicas o, en alguna ocasión, con eventos mundialmente conocidos. Pero lo más importante es que los he organizado de manera que puedas disfrutarlos según tus circunstancias y ganas, como si se tratara de un desayuno tipo bufé. Espero fervientemente que, al experimentar con distintas maneras de caminar, con distintos momentos del día, con distintas condiciones meteorológicas y con distintas rutas y ubicaciones, descubras algo nuevo, inesperado e incluso revelador.

			Normalmente concebimos el acto de caminar como una actividad maravillosamente espontánea, algo que podemos hacer cuando nos apetezca sin tener que planificarlo. Y, por supuesto, esa es una de las grandes alegrías que nos proporciona caminar. Simplemente podemos poner un pie fuera de casa y echar a andar.

			Pero, paradójicamente, es mucho más probable que ocurra algo inesperado y revelador si empezamos con un poco de planificación. Salir corriendo para disfrutar de un paseo invernal bajo la lluvia resulta infinitamente más fácil si tenemos el equipamiento adecuado y sabemos dónde lo tenemos guardado. Deambular bajo la luz de la luna resulta mucho más agradable si tenemos una ruta planificada, luna llena, un acompañante y el calzado adecuado. Salir a dibujar resulta casi imposible si no tenemos un cuaderno de dibujo ni un lápiz. Además, los estudios demuestran que es más probable que los caminantes que andan asiduamente tengan un horario fijado para ir a caminar que los que solo salen un momento a dar una vuelta. Así que antes de salir de casa a toda prisa, organízate: comprueba que tengas todo el equipamiento necesario y esboza un plan esquemático.

			Busca en mapas, libros, aplicaciones y páginas de internet nuevos caminos, rutas de peregrinación, recorridos largos, líneas ley cercanas, senderos inexplorados, destinaciones tentadoras y demás. Toma nota de los que más te llamen la atención, sin olvidarte de anotar el tiempo previsto (calcula una hora para caminar tres kilómetros), el transporte y las opciones para aparcar y comer.

			Algunas maneras de caminar mencionadas en este libro requieren cierto equipamiento. Las excursiones nocturnas, las travesías de montaña y los paseos bajo la lluvia (por ejemplo) son más agradables si se hacen cómodamente. Y eso implica tener el equipamiento adecuado y en buen estado.

			La mejor manera de comprobar la calidad de tu ropa impermeable (botas, anorak y pantalones) es ponértelos en la ducha. Si calan, ponlos en la lavadora con un líquido impermeabilizante. Limpia e impermeabiliza tus botas de montaña y cambia los cordones si hace falta.

			Para andar en entornos urbanos, lo mejor son los zapatos cómodos. Para mí, esto significa unas deportivas con una puntera ancha y cuadrada, una suela delgada y flexible y un diseño de caída cero, es decir, que los dedos de los pies y el talón estén a la misma altura. Los zapatos demasiado pequeños pueden provocar entumecimiento e hinchazón en los pies porque cortan el flujo sanguíneo, mientras que los zapatos demasiado grandes pueden hacernos tropezar y trastabillar. Así que experimenta hasta dar con el calzado que mejor se adapte a ti.

			Si caminas con tus deportivas habituales, comprueba que no estén desgastadas. Los estudios demuestran que las deportivas viejas pueden afectar a la postura y los andares, además de acabar causando posibles lesiones. Si te preocupa caerte, elige un calzado ligero, sin cordones y con una suela de goma antideslizante para tener más agarre. Elijas el calzado que elijas, asegúrate de que sea cómodo, transpirable e impermeable si es necesario.

			Para excursiones más largas o caminos por un terreno accidentado, necesitarás unas botas de montaña robustas (que no sean nuevas), con suelas resistentes y de caña alta. Y calcetines de senderismo de secado rápido, transpirables y antiampollas (si tienes tendencia a que te salgan ampollas). En mi caso, tengo calcetines de senderismo tanto para verano como para invierno que he ido comprando en las rebajas de final de temporada.

			Si tienes intención de hacer excursiones de un día y quieres estar preparado para poder salir cuando te apetezca, ten una mochila pequeña preparada. Yo tengo la mía lista con unas cuantas tiritas para las ampollas y toallitas antisépticas, un paquete de pañuelos de papel y un par de analgésicos, una botella de agua, un pequeño cuaderno de dibujo con un lápiz y una goma, unos prismáticos ligeros, crema solar, un paquete de frutos secos y un dispositivo femenino para poder orinar de pie.

			Ten preparado todo el equipamiento necesario para salir a dar una vuelta (gafas de sol, crema solar, gorro, guantes, paraguas, anorak, llaves de casa, taza de café reutilizable, botella de agua, repelente de insectos, cualquier cosa que puedas necesitar). Déjalo en un mismo lugar fácilmente accesible, para estar preparado para aprovechar la luz del sol, la luz de la luna o la lluvia.

			Para las excursiones invernales y las caminatas con viento es esencial tener capas de ropa térmica, guantes, gorro y calcetines gruesos; llevar un termo es un plus. Para los recorridos largos, plantéate llevar unos bastones de senderismo telescópicos, sobre todo si hay mucha pendiente, y asegúrate de que la mochila sea cómoda.

			Dar a los niños su propia mochila (pequeña), llena de sus tentempiés favoritos, reducirá las quejas y el tener que cargarlos, persuadirlos y engatusarlos.

			Si tienes pensado caminar por zonas donde se puede contraer la enfermedad de Lyme, asegúrate de llevar un repelente de insectos en la mochila.

			Para salir a dar un paseo rápido cerca de tu casa, los bolsillos y las riñoneras te permitirán mantener el esqueleto alineado, una postura perfecta y los brazos libres para que se balanceen.

			Una vez tengas la mochila preparada y un plan esquemático colgado en la pared, estarás listo para irte. No tendrás que consultar mapas u horarios de autobuses ni te faltará el anorak, el termo o las tiritas para las ampollas. Solo tendrás que elegir una semana y ponerte a leer. ¿No echan nada bueno en la tele? Ve a la «Semana 42: Caminar después de comer» y cambia una noche de peli y sofá por ir a dar una vuelta después de cenar para mejorar la salud. ¿Te cuesta dormir? Echa un vistazo a la «Semana 50: Caminar por un bosque perenne (para dormir bien)» y descubre cómo tienes que caminar para tener un sueño más profundo. ¿Las inclemencias del tiempo te están disuadiendo de ir a dar una vuelta? Ve a la «Semana 12: Caminar bajo la lluvia» y explora los alucinantes beneficios que ofrece andar con lluvia. ¿Tienes los ojos secos y doloridos de pasar tantas horas delante de una pantalla? Ve a la «Semana 8: Caminar con visión panorámica» para saber más sobre el milagro de la visión panorámica que se produce cuando caminamos. ¿Estás demasiado cansado para caminar? Echa un vistazo a la «Semana 4: Solo un paseo lento», en la que investigo las impactantes ventajas de pasear despacio. Supongo que ya te vas haciendo a la idea...Así que, levántate, sal y ¡ponte a caminar!

		

	
		
			Semana 1

			
Caminar con frío
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			ELIZABETH CARTER, ESCRITORA Y AFICIONADA A CAMINAR del siglo XVIII, afirmaba que sus paseos favoritos eran los que daba entre «los rugidos del viento y las nevadas torrenciales».1Los gustos de Carter no eran tan inusuales como cabría esperar. A lo largo de los años, cientos de caminantes han expresado su amor inquebrantable por los paseos con vendavales helados en pleno invierno glacial. En el sorprendente relato que Christiane Ritter escribió sobre su vida en el círculo polar ártico,2describe sus paseos diarios a temperaturas de –35 °C: «Salgo cada día a dar mi paseo... Doy vueltas mecánicamente, diez, veinte vueltas, con los ojos cerrados alrededor de las cornisas de nieve irregulares y duras como el acero que ya conozco de memoria». Mientras caminaba rumbo a Lhasa en 1924, la exploradora Alexandra David-Néel (conocida por haber conseguido dominar una antigua práctica meditativa llamada thumo reskiang para entrar en calor) quedó tan impresionada por «la inmensa capa de nieve..., un lienzo inmaculado» que se quedó sin palabras. Posteriormente, después de caminar arduamente durante kilómetros y kilómetros con la nieve hasta la rodilla, declaró que aquello era «un paraíso».3

			Aun así, para muchos de nosotros, el invierno es el momento en que decidimos no salir a pasear, ya que preferimos quedarnos en casa secos y calentitos. Pero ¡es un gran error! Décadas después de que Carter, Ritter y David-Néel se rindieran ante el frío, los científicos por fin han conseguido desentrañar los extraordinarios cambios que se dan en el cuerpo y el cerebro cuando nos encontramos en un ambiente «moderadamente» frío. Por supuesto, el hielo, la nieve y el frío se han utilizado para sanar durante siglos: los manuscritos egipcios hacen referencia al uso de agua fría para reducir la inflamación, los monjes británicos utilizaban hielo como analgésico, y un médico europeo del siglo XIX llamado James Arnott utilizaba sal y hielo picado para reducir el dolor de los tumores cancerosos y los dolores de cabeza.4

			Avancemos hasta el año 2000 en Japón, cuando se llevó a cabo uno de los primeros experimentos modernos para intentar comprender las complejidades del frío.5Los investigadores identificaron dos grupos de mujeres caminantes: un grupo llevaba una falda larga que cubría cada centímetro de la pierna y el otro llevaba minifalda, dejando al descubierto las piernas desde el tobillo hasta el muslo. Esas mujeres accedieron a llevar el mismo tipo de falda durante un año entero y permitieron que les examinaran las piernas con regularidad. A finales del invierno, las resonancias magnéticas revelaron que las piernas de las mujeres que llevaban minifalda habían adquirido una capa extra de grasa. Sin embargo, las piernas de quienes llevaban falda larga no sufrieron ningún cambio. Eso no significa que la exposición al frío nos haga engordar, sino todo lo contrario, según estaban a punto de descubrir los científicos.

			Por aquel entonces, se creía que únicamente los mamíferos que hibernaban y los bebés tenían una capa protectora de grasa parda, a pesar de que algunos estudios emergentes indicaban que algunos adultos (como las personas que trabajan al aire libre en Escandinavia) también podían tener bolsas de esa grasa escondidas bajo la piel. Pero tuvo que pasar una década para que unos investigadores estadounidenses descubrieran la extraordinaria verdad sobre la grasa parda (a veces también llamada «tejido adiposo pardo»), la grasa inducida por el frío que adquirieron las japonesas que llevaban minifalda.6

			A pesar de su desafortunado nombre, la grasa parda no tiene ninguno de los lípidos dañinos asociados con el exceso de grasa blanca o amarilla. De hecho, tener grasa parda es la manera más eficiente de quemar grasa, incluso más que en el caso del tejido muscular. Esto explicaría por qué las personas delgadas y activas suelen tener más grasa parda que aquellas más voluminosas y sedentarias.

			Pero el descubrimiento más espectacular se produjo cuando los investigadores analizaron la grasa parda y se dieron cuenta de que estaba llena de mitocondrias, las pequeñas fábricas que tenemos dentro de las células para convertir la comida que comemos y el oxígeno que respiramos en una forma de energía llamada «trifosfato de adenosina» (ATP). El ATP contribuye a todos los procesos celulares de nuestro cuerpo. La función de la grasa parda es mantenernos calientes y respirando (es decir, vivos), cosa que explicaría por qué la exposición al frío estimula su crecimiento; esta incrementa el metabolismo, regula el apetito, mejora la sensibilidad a la insulina y detiene la muerte prematura de las células.

			La grasa parda es capaz de hacer todo eso gracias a la producción de unas moléculas llamadas batocinas, que nos ayudan a conservarnos de distintas maneras. Por ejemplo, las batocinas estimulan la producción de folistatina, una proteína que fortalece los músculos. Las batocinas también incrementan la presencia de un compuesto llamado IGF-1, que incentiva el crecimiento de todas las células, lo que significa —explicado de manera muy simplificada— que nuestro cuerpo es más capaz de repararse a sí mismo, lo que explicaría por qué un estudio de 2021 concluyó que es mucho menos probable que las personas con unas buenas reservas de grasa parda sufran hipertensión, insuficiencia cardíaca congestiva y enfermedad de las arterias coronarias.7No es de extrañar que los científicos estén dando saltos de alegría ante las posibilidades terapéuticas que tiene la grasa parda.

			Caminar a paso ligero cuando hace frío no solo nos mantiene las células sanas y el cuerpo esbelto y musculoso, sino que también consigue que nuestro cerebro funcione adecuadamente. Los estudios sugieren que pensamos con más claridad cuando hace frío que cuando hace calor. Nuestro cerebro funciona gracias a la glucosa, por lo que cuando tenemos los niveles de glucosa bajos, se nos empieza a aletargar. Gastamos más glucosa para enfriarnos que para calentarnos, lo cual podría explicar por qué algunos de nosotros sentimos que se nos nubla la cabeza cuando hace calor, pero estamos totalmente alertas cuando hace frío. Un estudio de 2017 de la Universidad de Oxford concluyó que los seres humanos pensamos de manera más decisiva, tranquila y racional a baja temperatura que a alta temperatura, unos resultados en línea con los de un estudio de 2013 que concluyó que el clima cálido no solo perjudica la capacidad de las personas de tomar decisiones complejas, sino que también provoca que, de entrada, sean más reticentes a comprometerse con la decisión tomada.8

			Pero no hace falta que pasemos frío para mejorar nuestra capacidad cognitiva: el simple hecho de mirar fotografías de entornos fríos provoca que nuestro cerebro funcione con más rigor. Cuando unos investigadores israelíes repartieron entre los sujetos de estudio una serie de pruebas cognitivas intercaladas con imágenes de paisajes invernales, veraniegos o neutros, observaron que estos sacaban una puntuación más alta cuando tenían imágenes invernales dentro de su visión periférica.9

			El frío, con moderación, también es beneficioso para nuestra salud mental. Un estudio realizado por estudiantes polacos concluyó que pasar quince minutos en un bosque frío y sin hojas tenía «sustanciales efectos emocionales, vigorizantes y revitalizantes», por lo que la naturaleza puede hacernos sentir rejuvenecidos tanto durante el inhóspito invierno como durante la frondosa primavera.10

			Por último, parece ser que pasar un poco de frío reduce la sensación de estrés. Un artículo de la Universidad de Luxemburgo de 2018 concluyó que aplicar frío repetidamente en el cuello de los voluntarios activaba su sistema nervioso parasimpático (relajante), reduciendo y estabilizando así su ritmo cardíaco, por lo que dedujeron que una dosis de frío sensata podría ser más relajante de lo que inicialmente se creía.11

			Toda esta información no debería hacernos llegar a la conclusión de que tenemos que vivir una vida miserable y pasar frío adrede, sino que debería servirnos para ver los meses más fríos como un momento excepcionalmente bueno para caminar. El paisaje cambia: ¿A quién no le gusta contemplar el paisaje que se puede entrever entre las ramas de los imponentes árboles pelados? ¿O la geometría monocroma de las líneas y las formas? Resulta más fácil avistar pájaros en invierno. Se nos agudiza el cerebro, se pone totalmente en alerta. Nuestra beneficiosa grasa parda entra en acción. Y encima mejoramos la resistencia: cuando estamos a baja temperatura, el corazón trabaja menos y también sudamos menos, es decir, nuestro cuerpo funciona de manera más eficiente.12

			
CONSEJOS


			¿CUÁNTO FRÍO TIENE QUE HACER? No mucho... La grasa parda se activa a una temperatura moderadamente fría, en torno a los 16 °C, según Wouter van Marken Lichtenbelt, el fisiólogo e investigador de la grasa parda.13

			¿Durante cuánto tiempo deberíamos andar? Tanto como queramos, si bien un estudio llegó a la conclusión de que tenemos que caminar dos horas exponiéndonos a un frío moderado si queremos activar la conversión de grasa blanca (mala), sobre todo en el abdomen y los muslos, en grasa parda (buena).

			¿Odias el frío? Un gran número de estudios demuestran que cuanto más nos exponemos al frío, menos intimidante e incómodo nos resulta debido a un proceso llamado «habituación». Abrígate bien e incrementa la longitud de tus paseos poco a poco.

			¿Tienes miedo de que el aire frío te agrave las alergias y el asma? Cada vez tenemos más evidencias que sugieren que, en realidad, realizar ejercicio en invierno tiene el efecto contrario, es decir, reduce las inflamaciones alérgicas de las vías respiratorias y mejora los síntomas respiratorios en muchos adultos.14

			Vístete por capas para que no tengas ni demasiado calor ni demasiado frío. Normalmente, las manos, los pies y la cabeza se enfrían antes, ya que la sangre fluye hacia nuestros órganos vitales para mantenerlos calientes. Así que ponte guantes de lana, calcetines gruesos y un gorro. Si tienes suficiente calor, deja los antebrazos al descubierto para obtener vitamina D, y también el cuello para activar la grasa parda (que normalmente se encuentra bajo la piel del cuello y la clavícula, según Ronald Kahn, profesor de medicina en la Harvard Medical School).15

			Llévate un termo lleno de alguna bebida caliente. Es bastante frecuente deshidratarse sin saberlo cuando hace frío.

			Un termo de café te ayudará a activar la grasa parda, ya que la cafeína, al igual que el ejercicio y el frío, estimula la producción de grasa parda.

			Caminar cuando hay un gran grosor de nieve puede resultar agotador, por lo que te recomiendo utilizar raquetas de nieve, una excelente opción para realizar recorridos largos por la nieve.

			¿Te preocupa resbalarte con el hielo? Asegúrate de que tu calzado tenga el mejor agarre o la mejor tracción posible. Camina poco a poco y de lado cuando bajes por escaleras y pendientes. Utiliza bastones de senderismo. Los brazos nos ayudan a mantener el equilibrio, y con las manos podemos evitar caernos, así que no te metas las manos enguantadas en los bolsillos.

			El frío no es la panacea y la hipotermia puede matar, así que utiliza ropa y calzado adecuados y camina tan enérgicamente como puedas (véase «Semana 2: Mejorar los andares»).

			
		

	
		
			Semana 2

			
Mejorar los andares

			[image: ]

			UN JOVEN ADMIRADOR LE DIJO a la filósofa francesa Simone de Beauvoir que le gustaba su manera de caminar, y ella no olvidó nunca ese cumplido. Nuestra manera de caminar, nuestros andares, son un reflejo de quiénes somos y cómo estamos. Tras observar cómo caminaban quinientas personas, unos investigadores canadienses lograron identificar (con una impresionante tasa de precisión del 70 %) cuáles de estas personas sufrían un deterioro cognitivo temprano, siguiendo la misma línea que otros estudios anteriores que sugerían que nuestra manera de caminar a la edad de cuarenta y cinco años es un indicador de la probabilidad de sufrir alzhéimer. Simplemente observando los andares de una persona, explica Manuel Montero-Odasso, los expertos en la relación entre la movilidad y el deterioro cognitivo «podemos ayudar a diagnosticar distintos tipos de enfermedades neurodegenerativas».1En otras palabras, nuestra manera de caminar es un reflejo de lo bien que funciona nuestro cerebro y puede indicarnos qué nos depara el futuro.

			Los científicos todavía no saben si son los cambios en el cerebro lo que afecta a los andares o si son los cambios en los andares lo que afecta al cerebro. En cualquier caso, deberíamos prestar atención a nuestra manera de caminar. Aun así, ¿cuántos de nosotros lo hacemos? Poner un pie delante del otro e impulsarnos hacia delante es el movimiento más simple y natural, y lo aprendemos desde la infancia. Pero también es un acto de una complejidad inimaginable, ya que requiere equilibrio, coordinación, fuerza y la activación de cientos de neuronas. Al caminar, movemos casi todos los músculos y huesos del cuerpo, todos ellos sincronizados en una extraordinaria secuencia de movimientos que ninguna máquina ha sido capaz de replicar.

			Tener un estilo de vida que implica pasar gran parte de nuestro tiempo pegados al ordenador en espacios interiores hace que nos resulte más complicado caminar con la eficiencia y la gracia natural de nuestros antepasados. Nuestro cuerpo ha perdido gran parte de su fuerza, equilibrio y agilidad debido a que llevamos los pies embutidos en zapatos a la moda, a que nos pasamos el día encorvados encima de un ordenador y la noche repantingados en el sofá. Así pues, los pies se ladean, se tambalean y se vuelven pesados, y apenas usan sus 159 huesos, músculos y articulaciones.

			Pero ¿de verdad eso es tan importante? Podría decirse que sí. Tener malos andares afecta directamente a la manera en que nos movemos, es decir, nos impide experimentar la plena libertad (y los placeres) que acompañan a una zancada ligera y fluida. Y tampoco nos deja disfrutar de todos los efectos psicológicos. La científica del deporte Joanna Hall está convencida de que nuestro estilo de vida actual perjudica nuestra manera de andar. Pasar tanto tiempo sentados nos acorta y agarrota los músculos flexores de la cadera y provoca que el estómago descienda. Estar encorvados sobre el escritorio y el ordenador nos obliga a hacer sobresalir el cuello y la cabeza hacia delante de una forma poco natural, lo que provoca que la columna vertebral se vuelva más rígida y los músculos de la espalda tengan movimientos más restringidos. Estar encorvado hacia delante hora tras hora debilita los pequeños músculos posturales que controlan la curvatura de la columna vertebral, lo que causa dolor en la parte inferior de la espalda.

			Por otra parte, el hecho de caminar con unos zapatos inadecuados ha provocado que los dedos de los pies se contraigan y los músculos de los pies se vuelvan más rígidos, por lo que pisamos el suelo con la planta del pie completamente plana y pesada (lo que Hall denomina «pisada pasiva») en vez de con la planta del pie mullida y ondulante (una «pisada activa»). Y al pisar el suelo sin utilizar toda la envergadura del pie nos arriesgamos a desalinear la pelvis. «Debemos aprender a utilizar los músculos adecuados de la manera adecuada en el momento adecuado», me dijo mientras me ayudaba a enmendar mi manera de caminar.

			Hall, que se ha pasado los últimos veinticinco años ayudando a la gente a caminar tal y como su cuerpo debería andar, recomienda reaprender a caminar para evitar lesiones y no cargar las articulaciones, así como para conseguir caminar más deprisa y durante más tiempo.2Los estudios llevados a cabo en la London South Bank University observaron que tras un mes caminando con plena amplitud de movimientos, los sujetos mostraron un aumento en la velocidad y una mejor alineación del esqueleto.3Entre los consejos de Hall figuran los siguientes:

			
					Impulsarnos desde la parte trasera del pie, utilizando así todos los músculos de la parte trasera de la pierna.

					Levantar cada pie del suelo empezando por el talón y terminando por la punta, utilizando todos los dedos del pie para impulsarnos hacia delante.

					Alzar las costillas y la parte inferior de la columna vertebral para activar los músculos abdominales y crear espacio en el área del torso.

					Alargar y enderezar el cuello, lo que permite a la columna vertebral moverse libremente mientras caminamos y a la vez contrarresta la rigidez que se produce al pasar muchas horas encorvado sobre un ordenador.

					Balancear los brazos con libertad desde los hombros, utilizando los codos para propulsarnos hacia delante (no como hacían en los ochenta al practicar la marcha rápida, sino más bien como si fueran un par de péndulos articulados con soltura). Las manos deberían estar relajadas, no cerradas en un puño.

			

			Los médicos de la Harvard Medical School aconsejan fijar la vista entre tres y seis metros más adelante y bajar los ojos en vez de la cabeza en caso de tener que mirar al suelo (mantener la cabeza erguida reduce la probabilidad de tener dolor de cuello). También recomiendan rotar ligeramente la cadera, ya que afirman que «girarla un poco puede aumentar la potencia de la zancada», y que procuremos no dar zancadas muy largas, añadiendo que hay que «centrarse en dar pasos más cortos, pero en mayor cantidad».4

			Evidentemente, puedes caminar como te plazca sin hacer ningún cambio. Pero según Hall, «tener unos buenos andares reduce la probabilidad de sufrir rigidez en las articulaciones y la columna vertebral». En la misma línea, la Harvard Medical School afirma que los malos hábitos que tenemos arraigados en nuestra manera de caminar pueden revertirse fácilmente («con un poco de esfuerzo») para evitar lesiones, para conseguir que caminar sea más beneficioso para la salud, además de más agradable.

			Tener unos buenos andares significa que podemos caminar más deprisa si así lo queremos. Caminar a cualquier velocidad resulta beneficioso; incluso hay circunstancias en las que es mejor caminar despacio (véase «Semana 4: Solo un paseo lento», y «Semana 42: Caminar después de comer»). Sin embargo, varios estudios sugieren que caminar a paso ligero, es decir, entre seis o siete kilómetros por hora o 100-130 pasos por minuto, nos aporta beneficios adicionales. Un estudio de 2019 descubrió que las personas que caminan a paso ligero viven más que las que caminan despacio, y concluyó que caminar a un paso más rápido significa tener «un menor riesgo en un amplio abanico de importantes problemas de salud».5Si caminamos a buen ritmo, podemos realizar nuestro ejercicio diario mientras vamos a pie al colegio, al trabajo o a comprar.

			Mejorar los andares también implica poder caminar seguido durante más tiempo. Los estudios sugieren que caminar durante un largo período de tiempo resulta particularmente beneficioso para reducir la grasa corporal y mejorar el humor.6Si somos capaces de caminar sin problemas durante horas y horas, se multiplican exponencialmente las oportunidades que tenemos para caminar. Podemos realizar excursiones largas (véase «Semana 36: Caminar con una mochila»), hacer una peregrinación (véase «Semana 40: Caminar como un peregrino»), seguir un río desde su nacimiento hasta el mar (véase «Semana 17: Seguir un río»), o simplemente caminar por una ruta que ya hayas hecho en coche.

			Y aún hay otro motivo más para que te animes a reaprender a caminar. Cuando nos movemos correctamente, con la gracia y el vigor innatos de nuestro cuerpo, nos sentimos más felices y seguros de nosotros mismos. Como si la recién descubierta ligereza de nuestras extremidades se extendiera hasta nuestro cerebro y nos liberara de las preocupaciones y limitaciones cotidianas.

			
CONSEJOS


			EVALÚA TU PROPIA MANERA DE ANDAR, realiza los ajustes necesarios y practica de una en una las recomendaciones mencionadas más arriba. Deberías sentir más ligereza y una postura más erguida, y notar que caminas a un ritmo un poco más rápido.

			Pídele a un amigo que observe tus andares, tu postura y tu alineación, o grábate caminando y analízate tú mismo.

			Recuerda que el calzado puede afectar a tus andares. Invierte en zapatos cómodos de tacón bajo, de tu talla, y que sean apropiados para el tipo de salida que quieras realizar.

			El tipo de mochila que elijas también puede afectar a tus andares. Opta siempre por llevar una mochila en la espalda o una riñonera.

			Los bastones de senderismo pueden ayudarte con la postura y los andares. Prueba a caminar con un par ajustados a tu altura.

			Si necesitas ayuda con tu forma de andar, busca un entrenador especializado en marcha o tutoriales en internet.

			
		

	
		
			Semana 3

			
Caminar, sonreír, saludar y repetir

			[image: ]

			En 2005, el doctor Cliff Arnall, un psicólogo británico, declaró que el lunes de la tercera semana de enero es el día más triste del año. Según él, la combinación del mal tiempo, las noches oscuras, los propósitos de Año Nuevo fallidos y las deudas tras las Navidades culmina en el día de la depresión mundial colectiva, el Blue Monday o «lunes triste».

			Arnall aconseja que nos preparemos con antelación para la llegada de las Navidades. Sin embargo, personalmente considero que dar un paseo por el vecindario puede resultar mucho más efectivo. Al caminar, nos exponemos a la posibilidad de encontrarnos con otra gente. Saludar a los demás (sean vecinos o desconocidos) con una sonrisa nos hace sentir mejor, tanto mental como físicamente, y eso garantiza que regresaremos a casa contentos en vez de irritables, de buen humor en vez de malhumorados. No hace falta que mantengamos una conversación, basta solamente con sonreír.

			Durante varios años, los psicólogos especularon con que el simple acto de sonreír podía hacernos cambiar de humor, aunque no estaban seguros de cómo ni por qué. Utilizaban frases como «finge hasta lograrlo» para recordarnos que incluso una vulgar sonrisa puede mejorar nuestra sensación de bienestar.

			Un estudio de 2020 de la University of South Australia confirmó que con el simple hecho de sonreír (aunque sea una sonrisa forzada) podemos engañar a nuestro cerebro y sentirnos más alegres.1Pidieron a los participantes que sujetaran un bolígrafo entre los dientes, lo cual forzaba a sus músculos faciales a esbozar algo parecido a una sonrisa. Por lo visto, cuando nos obligamos a sonreír, estimulamos el cerebro para que libere neurotransmisores que hacen que nos sintamos más positivos, justo lo que les ocurrió a los participantes de ese experimento, que no solamente afirmaron estar más animados, sino que también percibieron que lo que tenían a su alrededor (incluyendo a los demás) también estaba más animado. Su sonrisa forzada consiguió cambiar eficazmente su percepción del entorno.

			Al hablar de este ejercicio, no me gusta pensar que tenemos que fingir o forzar una sonrisa, sino más bien activarla. Cuando activamos una sonrisa, se produce una reacción neurológica que nos pone de buen humor y hace que todo parezca menos aprensivo. Aunque activar una sonrisa pueda parecer, de buenas a primeras, un poco artificial, mi propia experiencia me ha enseñado que enseguida se convierte en un acto completamente natural. Intercambiar sonrisas con los transeúntes es una de las maneras más rápidas de transformar una sonrisa activada en una genuina. Los estudios del psicólogo Eric Wesselmann concluyeron que estos breves momentos de conexión son tremendamente importantes y nos ayudan a aumentar el sentimiento de pertenencia.2En los estudios de Wesselmann, los participantes que habían sido saludados por otros participantes (ya fuera con una sonrisa, un movimiento de cabeza o estableciendo contacto visual) declararon tener una autoestima mayor que quienes fueron ignorados.

			Otros estudios han concluido que las personas que reciben un saludo se sienten más incentivadas a sonreír y saludar a los demás. Es decir, se crea una especie de efecto cascada que puede ayudar a muchos de nosotros a empezar el día con un poco más de optimismo y esperanza.

			Sonreír (o caminar sujetando un bolígrafo entre los dientes si es necesario) no es la única manera de quitarte de encima un humor de perros o un vacío acechante. Otros estudios han concluido que los participantes que corrigieron su postura corporal o introdujeron nuevos gestos, por ejemplo, se sintieron más confiados y resueltos. Un estudio de 2009 de la Ohio State University concluyó que cuando los sujetos mejoraban su postura se sentían más inclinados a creer en sí mismos,3mientras que un estudio de 2018 de la San Francisco State University observó que los estudiantes con una postura erguida sacaban mejores notas en los exámenes de matemáticas que los estudiantes que iban encorvados.4

			Caminar, saludar y sonreír sirve para mucho más que para ponernos de buen humor. Tal y como Antonia Malchik explica en su imprescindible libro A Walking Life, prestar atención y saludar a los demás mientras paseamos es una de las maneras en las que los seres humanos hemos construido capital social a lo largo de la historia. Charlar mientras andamos es una de las maneras más efectivas de estrechar lazos dentro de una comunidad. Y estudio tras estudio demuestran lo importante que es para nuestro bienestar formar parte de una comunidad, tanto durante el Blue Monday como en cualquier otro día del año.5

			
CONSEJOS


			PRIORIZA SIEMPRE TU SEGURIDAD. Saluda o sonríe solamente a los desconocidos que estés seguro de que no vayan a malinterpretarte. Las personas que sacan a pasear el perro por la mañana bien temprano suelen ser muy simpáticas (y en general no presentan ningún riesgo).

			Una vez te hayas puesto cómodo, alza las comisuras de los labios, sal a pasear, saluda a los transeúntes con una amplia sonrisa y aléjate de la irritabilidad, las dudas, la decepción, la derrota...

			Las técnicas para caminar de la «Semana 2: Mejorar los andares» te darán la confianza necesaria para sonreír y saludar. Echa los hombros hacia atrás, mantén la cabeza erguida, el mentón alzado y los brazos balanceándose precisamente por el mismo motivo: el cuerpo puede engañar al cerebro para que libere neurotransmisores que nos levantan el ánimo.

			
		

	
		
			Semana 4

			
Solo un paseo lento

			[image: ]

			Hace dos años me rompí un hueso del pie. Después de que me hicieran una radiografía en el hospital local, me mandaron a casa con la pierna en alto. Me compré una montaña de libros y me acomodé en el sofá durante unas cuantas semanas. Al cabo de unos días, la traumatóloga me llamó para saber si ya caminaba mejor. «¿Caminar? —farfullé por teléfono—. Pero ¡si no puedo caminar!» Con voz tranquila y segura me dijo que me levantara, me pusiera la zapatilla ortopédica y echara a andar. «Solo un paseo lento» me dijo, enfatizando que podía utilizar muletas o un bastón, hacer varios descansos y moverme tan lentamente como quisiera. Fuera como fuera tenía que caminar, no había vuelta de hoja. «Tómatelo como si fuera un lujo —añadió—. ¿Cuántas veces nos damos permiso para caminar despacio?»

			Aunque ir a paso ligero es la manera de caminar más elogiada por sus beneficios para la salud en general, a veces caminar despacio puede llegar a ser igual de efectivo. Los estudios recientes sugieren que dar un paseo lento cada día, incluso haciendo varios descansos por el camino, puede tener efectos positivos a largo plazo, y no solo para las personas con huesos rotos.

			Cuando los investigadores estadounidenses descubrieron que las crías de ratón con madres activas tenían una mejor salud a largo plazo que las crías con madres sedentarias, decidieron replicar el experimento en seres humanos. Siguieron a ciento cincuenta mujeres durante el embarazo y el inicio de su maternidad mediante unas pulseras de actividad. Los análisis regulares de su leche materna revelaron que cuantos más pasos daba la madre, más cantidad de un compuesto llamado 3’-SL (oligosacárido 3’ sialilactosa) producía. Se cree que consumir leche rica en 3’-SL reduce las probabilidades de que el bebé desarrolle diabetes, problemas cardíacos y obesidad de por vida. Otros artículos sugieren que un alto consumo de 3’-SL también mejora la capacidad futura del bebé de aprender, centrarse y recordar.1Pero lo que más sorprendió a los investigadores fue la poca importancia que tenía la «intensidad» del ejercicio realizado. Un paseo lento diario ya era suficiente para incentivar la producción de 3’-SL en la leche materna.2

			En cuanto a la gente mayor con dificultades para caminar, los estudios sugieren que, más que aparcar las botas de montaña, lo que deberían hacer es adaptar y modificar su manera de caminar. Un estudio realizó un seguimiento a treinta y seis mil adultos de más de cuarenta años durante casi seis años, registrando la cantidad, el tipo y la frecuencia del ejercicio que realizaba cada individuo. Los resultados mostraron que cualquier nivel de actividad, sin importar la intensidad a la que se realice, se asocia a un «riesgo sustancialmente menor de muerte».3Con un paseo lento al día ya es suficiente.

			Los científicos del deporte creen que la perseverancia es vital y que prácticamente todo el mundo puede dar un paseo lento, tanto si estás en el último trimestre de embarazo, tienes noventa años o te estás recuperando de una lesión. La clave está en modificar la manera de caminar. Un grupo de investigadores finlandeses descubrió que las personas mayores que seguían recorriendo largas distancias, pero con la ayuda de bastones de senderismo, a un ritmo más lento y con descansos frecuentes por el camino, eran más independientes y tenían mejor salud mental y física que quienes habían dejado de caminar alegando que les resultaba demasiado difícil o duro.

			Sabemos que el mero hecho de estar sentados una sola hora disminuye la circulación sanguínea de las piernas al corazón hasta un 50 %, lo cual afecta a los niveles de colesterol y pone en riesgo la salud cardíaca y metabólica. Pero un grupo de investigadores estadounidenses afirma que dar un paseo lento de cinco minutos cada hora puede revertir esos daños. Cuando se pedía a un grupo de hombres que caminaran durante cinco minutos cada hora a una velocidad de 3,25 km/h, se observaba que el hecho de que hubieran estado sentados durante un largo período de tiempo dejaba de ser perjudicial para su salud. «Realizar actividad física de baja intensidad resulta de ayuda», concluyó el equipo de investigación.4

			Un equipo de la Maastricht University llegó a unos resultados muy parecidos al realizar un experimento con dieciocho estudiantes. Quienes caminaron durante más tiempo pero a menor velocidad presentaron unos niveles significativamente más bajos de colesterol y triglicéridos y unas cifras de insulina más saludables que los estudiantes que pedalearon como locos durante una hora pero luego se pasaron el resto del día sentados delante del escritorio. En vista de esos resultados, el profesor Hans Savelberg supuso que quizás los paseos lentos y largos fueran más beneficiosos que correr poco tiempo pero con mucha intensidad, y añadió que lo más importante es que reduzcamos el tiempo que pasamos sentados.5Otros estudios sugieren que si tenemos sobrepeso, los paseos lentos y largos pueden resultarnos más beneficiosos, ya que queman más calorías pero ponen menos presión sobre las articulaciones; en este sentido, un estudio reveló que caminar sin prisas a 3,25 km/h en vez de a paso ligero a 6,5 km/h reduce la carga de las articulaciones de la rodilla hasta un 25 %.6Otro estudio con sujetos de mediana edad concluyó que dar ocho mil pasos sin prisas al día suponía «una diferencia abismal entre la vida y la muerte», según el doctor Edward Phillips de la Harvard Medical School.7En resumen, la distancia total recorrida (a cualquier velocidad y con los descansos que sean) es más determinante que la intensidad a la que se recorre.

			Desde luego, la tranquilidad y la serenidad pausada de un agradable paseo contribuyen a propiciar muchas otras cosas, desde generar ideas nuevas hasta digerir bien la cena (véase «Semana 42: Caminar después de comer»). Puede que todo eso se deba a que caminar despacio nos permite respirar a un ritmo constante; inspirar lenta y profundamente desde el diafragma a la mitad de la frecuencia respiratoria habitual (aproximadamente unas siete respiraciones por minuto). La respiración rítmica no solo nos ayuda a tranquilizarnos, sino que se ha demostrado que reduce el ritmo cardíaco y la presión arterial. Suzanne LeBlang, una neurorradióloga8que ha investigado la respiración rítmica,9sugiere que esta estimula el nervio vago,10lo que a su vez reduce las sustancias que provocan estrés en el cerebro, relajando y ensanchando así las células musculares que recubren nuestras venas y arterias, es decir, permitiendo que la sangre pueda circular más libremente.

			
CONSEJOS


			Si quieres dar paseos lentos como parte de un programa de rehabilitación, consulta siempre primero con tu médico y opta por superficies lisas y regulares.

			Evita las zonas contaminadas y las calles con mucho tráfico, sobre todo si los coches avanzan poco a poco. La contaminación se ha asociado con la aparición de una lista creciente de enfermedades, desde el alzhéimer y el párkinson al asma y la muerte por COVID-19, a la que seguro que se añaden otras a medida que se siga investigando.11

			Camina por zonas llenas de vegetación: un estudio realizado con veinte mil sujetos concluyó que era sustancialmente más probable que las personas que pasaban dos horas a la semana en entornos verdes, ya fuera durante un único paseo o en varios, afirmasen tener una mejor salud mental y física. No se observó ningún beneficio en las personas que pasearon menos de dos horas a la semana en entornos verdes.12
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