Mas alla del asfalto: Los
beneficios de caminar por
terrenos naturales

Coémo el trekking y la marcha irregular transforman tu salud
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El reto del terreno irregular

Caminar por el campo es radicalmente distinto a hacerlo en una cinta de gimnasio o en una acera plana. Cada paso sobre tierra, piedras, raices o pendientes obliga

atu cuerpo a adaptarse en tiempo real.

El pie como sensor activo

En terreno irregular, la planta del pie responde a miles de microestimulos. Esta
activacién constante entrena los pequefios musculos del pie y el tobillo,
mejorando el equilibrio y reduciendo el riesgo de tropiezos.

El resultado: un sistema neuromuscular mas agil y una marcha mas eficiente y

segura en cualquier superficie.
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Beneficios para todo tu organismo

El senderismo no es solo un ejercicio de piernas. Sus efectos se extienden a huesos, corazén y mente de manera simultanea.

Huesos mas fuertes

Elimpacto suave y variable sobre el suelo natural
actia como un estimulo mecanico que favorece la
densidad ésea, ayudando a prevenir la osteoporosis

de forma natural y progresiva.
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Corazén mas eficiente

Los cambios de ritmo entre subidas, bajadas y llanos
generan un entrenamiento cardiovascular de
intensidad variable, mas completo que mantener

una velocidad constante en cinta.

Mente en calma

Caminar al aire libre reduce los niveles de cortisol
(la hormona del estrés) y mejora el estado de animo.
La naturaleza potencia estos efectos de forma

comprobada cientificamente.



Musculos en accion: La eficiencia como objetivo

No existe una "postura perfecta" universal, sino una manera de moverte que te canse menos y te lleve mas lejos. En terreno natural, varios grupos musculares
trabajan en perfecta coordinacién.

Glateos y cuadriceps

Los motores principales de la marcha. Se activan especialmente en
subidasy al descender con control, generando potencia y absorbiendo
el impacto.

Gemelos y peroné

Propulsan cada paso hacia adelante y estabilizan el tobillo en los

apoyos laterales sobre piedras o raices.

Core como estabilizador dinamico
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La musculatura del tronco no actiia como una coraza rigida, sino como
un centro de control activo que redistribuye las fuerzas en cada paso

irregular, ahorrando energia y protegiendo las articulaciones.
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Las recomendaciones de la OMS al alcance de tus
botas

La Organizaciéon Mundial de la Salud establece objetivos claros de actividad fisica para adultos. Una ruta de senderismo semanal es una de las formas mas

completasy accesibles de alcanzarlos.

150-300 min/semana 75-150 min/semana 2 dias de fuerza

De actividad aerébica de intensidad De actividad de intensidad vigorosa. Las La OMS recomienda también ejercicios de

moderada. Una caminata por el monte de 2-3 subidas pronunciadasy el terreno técnico fortalecimiento muscular. El trekking con

horas cuenta integramente hacia este objetivo. elevan la intensidad de forma natural y sin desnivel activa grupos musculares de forma
esfuerzo consciente. funcional, complementando este requisito.

) Unasola ruta de trekking moderada puede cubrir el 50-100% de la actividad semanal recomendada por la OMS (WHO, 2020).
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Prevencion sin miedo: Sal preparado, vuelve seguro

Elterreno natural no es peligroso si se afronta con progresion y el equipamiento adecuado. Estos tres pilares te permitiran disfrutar del senderismo desde el primer

dia.
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Bastones: Comparte la carga Progresion: Tu mejor aliada Calzado: La base de todo

Los bastones de trekking reducen hasta un 25% la Empieza con rutas de 60-90 minutos en terreno Una bota o zapatilla de trail con buena suela de
carga sobre rodillas y caderas en los descensos. moderado. Aumenta la distancia o el desnivel de agarre y proteccion lateral permite que el pie se
También mejoran el equilibrio en piedras y barro, forma gradual, semana a semana. Nunca inicies tu adapte al terreno con seguridad, sin limitar el
aumentando la confianza en cada paso. temporada con 20 km: el cuerpo necesita adaptarse.  movimiento natural del tobillo.
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Conclusion: El monte como consulta abierta

Cada sendero es, en si mismo, un ejercicio terapéutico completo. Caminar por terrenos naturales entrena tu sistema neuromuscular, fortalece tus huesos, cuida tu

corazény calma tu mente, todo a la vez y al ritmo que necesitas.

© Tusiguiente paso: Empieza por una ruta sencilla cerca de casa. Lleva agua, calzado adecuado y, si lo necesitas, tus bastones. El mejor terreno de

entrenamiento lleva siglos esperdndote fuera del gimnasio.
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