¿Qué es mejor andar o correr?

Depende, principalmente de la condición física de cada uno ya que no todo el mundo está capacitado para correr,  caminar sin embargo es una actividad muy recomendable para todos por su menor exigencia cardiovascular y en la que no existen los traumatismos de la carrera a pie. Caminar es una excelente actividad “quema grasas” que aporta grandes beneficios para la salud  y que quizás está infravalorada. Si hemos intentado correr en alguna ocasión y nos ha resultado muy duro bien sea por tener sobrepeso o por sufrir algún problema articular, es entonces más aconsejable andar que correr. Si  por el contrario queremos optimizar nuestro tiempo y obtener unos mayores beneficios cardiovasculares, correr es una actividad más rentable pero no exenta de riesgos. Debemos tener en cuenta que al caminar siempre hay un pie en contacto con el suelo pero al correr se produce un salto despegando ambos pies, esto requiere de un mayor trabajo muscular y aumenta la posibilidad  de lesión del aparato locomotor por los repetidos  traumatismos que se producen al apoyar el pie contra el suelo.
Si tuviera que recomendar una actividad a los lectores Riberos sería que caminasen  con la ayuda de bastones o practicasen lo que se conoce como “Marcha Nórdica”. En ella se involucran más grupos musculares que sólo al caminar o correr, ya que los músculos de los brazos, de la espalda e incluso el abdomen se activan durante su realización y contribuyen positivamente a mejorar la postura y reducir las molestias de espalda. Tiene un mayor gasto energético y consumo de oxígeno que caminar sin bastones a igual velocidad, lo que aporta mayores beneficios cardiovasculares además de quemar más grasa. Los bastones ayudan también a disminuir la presión sobre las articulaciones siendo una actividad por todos estos argumentos muy saludable.
Anímate a practicar la marcha nórdica, ¡si la pruebas te gustará¡ 
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