Qué es mejor sólo caminar o hacerlo con bastones?

En una colaboración anterior hablé sobre la recomendación general de caminar frente a correr, por los múltiples beneficios que reporta sobre nuestra salud evitando los inconvenientes que tiene el correr. Así mismo animaba a  usar   en las caminatas los bastones y practicar la “marcha nórdica”, una disciplina deportiva más completa que hacerlo sin ellos de la cual os voy a hablar hoy.  
Tiene su origen en Finlandia donde los esquiadores de fondo practicaban esta forma de desplazamiento en sus entrenamientos de verano. Dada su sencillez  y sus múltiples beneficios musculares y cardiovasculares se popularizó hasta la actualidad en la que es una de las actividades físicas más practicadas en Europa. 
El hecho de acompañar el movimiento con los bastones complementa la acción propulsiva de las piernas activando un mayor número de grupos musculares lo que conlleva un mayor gasto energético siendo por ello idónea para quemar grasas y controlar el peso. Al empujar con los bastones se tonifican los músculos del brazo y del tronco lo que influye en el mantenimiento de una buena postura notando enseguida sus efectos positivos sobre la salud de la columna vertebral. Los bastones aportan estabilidad y sirven también para descargar peso de la espalda y piernas siendo muy recomendable su utilización en personas que padezcan lesiones de espalda, tobillo, rodillas o cadera.
Sólo requiere de un pequeña inversión y de un sencillo proceso de aprendizaje y familiarización para coordinar correctamente el balanceo de brazos y el empuje sobre el bastón. Previamente a su práctica es importante además de realizar un calentamiento general de todo el cuerpo, adecuar la longitud del bastón teniendo como referencia el codo a 90º, y  el ajuste de la dragonera o correa de sujeción a través de la cual se logra la óptima transmisión de la acción propulsiva de los brazos.

Se trata de una actividad agradable, divertida  y muy saludable, dirigida a todos los públicos, a los que nunca han practicado deporte, a las personas mayores, e incluso a los deportistas como una opción más en sus planes de entrenamiento. 
Una vez que pruebas la marcha nórdica y experimentas sus múltiples beneficios es posible que te ocurra lo mismo que a mí, que ante la opción  prefiera caminar con bastones.
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