












ACTIVITAT FÍSICA
I SALUT

pel
DR. JOAN GUASCH

Metge de família

INTRODUCCIÓ

En primer lloc voldria agrair molt sincerament haver estat convidat a la
taula de debat sobre mobilitat, i més concretament pel que a mi em pertoca, l’ac-
tivitat física i salut, en el marc de la Setmana Europea de Mobilitat.

Una de les tasques fonamentals dels professionals sanitaris es fomentar
activitats de promoció de la salut i prevenció de la malaltia. La falta d’activitat
física es pot considerar un problema de salut pública, i un factor independent de
risc de malaltia coronària. Però no sols té influència damunt les malalties cardio-
vasculars que, com sabem, representen la primera causa de mortalitat als països
desenvolupats, sinó que a més l’exercici físic ajuda al desenvolupament de l’ho-
me com un ésser bio-psico-social. El sedentarisme o inactivitat física constitueix
un estil de vida que malauradament ha emergit en el darrer segle.

Inculcar, ja a l’etapa escolar, l’adopció d’estils de vida saludables i pren-
dre iniciatives per afavorir l’activitat física en les ciutats, com ara posant a l’abast
l’ús de la bicicleta i anar a peu enfront de l’ús del cotxe, són mesures que poden
ajudar a guanyar en salut individual i col·lectiva.

BENEFICIS DE L’ACTIVITAT FÍSICA

Crec oportú començar posant l’èmfasi en els múltiples efectes beneficio-
sos per a la salut que comporta practicar exercici físic de forma regular:

DEFINICIONS

Entenem com a activitat física qualsevol moviment corporal produït pels
músculs esquelètics que té com a resultat una despesa d’energia. L’exercici físic és
un concepte diferent, ja que és un tipus d’activitat física planificada, estructura-
da i repetitiva que té com a finalitat el manteniment o la millora d’un o més com-
ponents de la forma física, entenent aquesta com la capacitat de desenvolupar
una activitat física lleugera o moderada sense fatiga excessiva. L’esport comprèn
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el joc organitzat que implica la realització d’esforç físic dintre d’un context de
normes formals i explícites respecte a conductes i procediments. L’esport té un
component competitiu i d’espectacle que requereix un entrenament físic.

TIPUS D’EXERCICI FÍSIC

La contracció muscular és un procés que necessita energia, i la font més
immediata la proporciona l’ATP. El múscul esquelètic utilitza tres fonts d’energia
per a la seva contracció:

1- El sistema anaeròbic alàctic, involucrat en activitats de molt curta durada
(< 15-30 segons, com una carrera de 100 m llisos) i gran intensitat.

2- Anaeròbic làctic o glucòlisis anaeròbia, en exercicis de màxima intensitat i una
durada de 30-90 s.

3- Sistema aeròbic oxidatiu, que és la més rendible per a l’organisme (major pro-
ducció d’ATP per unitat de substrat), i amb productes finals que no produei-
xen fatiga, i és la via metabòlica més important en exercicis de llarga durada.
Serà el tipus d’exercici preferit i que més beneficis aportarà en termes de salut.

L’exercici físic segons el tipus de contracció muscular es classifica en
dinàmic o isotònic i estàtic o isomètric. En l’exercici isotònic es produeixen con-
traccions i relaxacions successives de les fibres musculars (el tipus més adient per
a la prevenció cardiovascular) com per exemple córrer o nedar. Per les seves carac-
terístiques solen ser exercicis prolongats i amb consum d’oxigen, pel que també
s’anomenen aeròbics. En l’exercici estàtic o isomètric es genera tensió a les fibres
musculars sense que canviïn la longitud, com succeeix mantenint la posició des-
prés d’aixecar unes peses. Solen ser exercicis intensos i no prolongats en els quals
la utilització d’oxigen és escassa, i per això s’anomenen també anaeròbics. En rea-
litat en la majoria d’exercicis el tipus d’activitat muscular sol ser mixta i es classi-
fiquen segons el tipus predominant.

Per mesurar la intensitat de l’ e xe rcici a les proves d’esforç que es fan a la
consulta fem servir els MET o equivalents metabòlics. Un MET equival a la quan-
titat d’ oxigen, i per tant de calories que consumeix el cos d’una persona en re p ò s .

• Prevenció de les malalties cardiovasculars. Com deia, representen la
primera causa de morbimortalitat al món industrialitzat. L’activitat física de tipus
aeròbic, és a dir de llarga durada, intensitat lleugera moderada (individualitzada
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per a cada persona i practicada amb assiduïtat produeix una sèrie d’adaptacions
tant a nivell osteomuscular, metabòliques, respiratòries i cardiovasculars, que
produeix beneficis per la salut. En el sistema cardiovascular, eleva el nivell del
colesterol HDL (el bo) que fa una feina “scavenger” escombriaire del colesterol
LDL oxidat i altres productes i derivar-los al fetge pel seu metabolisme. Redueix
els nivells de triglicèrids perjudicials; ajuda a controlar la tensió arterial; és una
part important en el tractament i la prevenció dels problemes de sobrepès i obe-
sitat, millora l’acció de la insulina afavorint la utilització de glucosa per part del
múscul disminuint el risc de desenvolupar diabetis. Totes aquestes accions com-
porten prevenir la cardiopatia isquèmica (angina, infarts coronaris), i els acci-
dents vasculars cerebrals. L’exercici pot afavorir la producció de citocines protec-
tores contra l’arterosclerosis. Així les persones que practiquen activitat física aug-
menten la longevitat i la qualitat de vida.

• Sistema nerviós. La pràctica d’exercici físic representa un poderós antí-
dot contra l’estrès, millora l’autoestima, ajuda a superar estats depressius. Sembla
que es degut a la descàrrega d’unes substàncies, les endorfines, que tenen accions
euforitzants i provoquen benestar psíquic. Segons un estudi de l’Institut
Karolinska és capaç de reduir el risc de malaltia d’Alzheimer. També afavoreix el
rendiment intel·lectual.

• Sistema autoimmunitari. L’exercici moderat millora la funció normal
de les cèl·lules citolítiques, els limfòcits T i B circulants i els monòcits i macrò-
fags, amb el que pot disminuir la incidència d’infeccions i d’alguns tipus de càn-
cer com els de mama i colorectals, dos dels més freqüents als països occidentals.

• Prevenció de l’osteoporosi. El major efecte de l’exercici sobre la densi-
tat mineral òssia, s’aconsegueix durant el creixement fins arribar al pic de massa
òssia, però tenim la difícil tasca de motivar des de fiets a vells l’hàbit d’adoptar
una disciplina perquè es mantinguin actius tota la vida. L’exercici enforteix els
músculs i al seu entorn els ossos, a més aconsegueix més elasticitat, millora l’e-
quilibri i prevé caigudes, amb el risc de fractures que suposen.

• Prevenció de l’envelliment. Amb el pas dels anys apareix una pèrdua
funcional que pot ser deguda a pèrdua d’activitat cel·lular, pèrdua d’elements
cel·lulars per apoptosi i pèrdua per necrosi. Tant la falta d’ús com l’abús pot
determinar pèrdua de capacitat funcional. Quan la pèrdua funcional supera el 80
% apareixen manifestacions clíniques. L‘exercici físic practicat de manera apro-
piada, es la millor eina avui disponible per retardar i prevenir les conseqüències
de l’envelliment així com per fomentar la salut i el benestar de la persona.
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• Estimula l’autoresponsabilitat. Pot ser un dels beneficis més impor-
tants. Els pacients que es preocupen de fer activitat física, també ho fan en altres
aspectes com cuidar de la dieta per evitar els sobrepès i l’obesitat, no fumar ni
beure alcohol, etc. 

INTENSITAT I DURADA DE L’ACTIVITAT FÍSICA

La intensitat de l’activitat física recomanada, perquè sigui eficaç en la
prevenció cardiovascular com hem assenyalat convé que sigui moderada, això
equivaldria entre 4 i 6 METS, que per un adult sa és perfectament assumible i
s’aconsegueix caminat a un pas ràpid. A partir de 6 METS, es pot considerar una
activitat intensa, com ara córrer. El límit màxim d’activitat per un home d’uns
50 anys es sol situar entre 9 i 10 METS. Però per practicar exercici pel nostre
compte no és útil mesurar-lo en METS, ja que no tenim opció de mesurar la
quantitat d’oxigen que consumim en cada moment. L’anomenada freqüència car-
díaca màxima FCM, s’obté restant de 220 l’edat de la persona en anys. Així per
una persona de 50 anys, la seva FCM serà, 220-50=170. Coneixent aquest parà-
metre es pot calcular l’objectiu de freqüència cardíaca OFC que sol oscil·lar entre
el 60 i 75 % de la freqüència cardíaca màxima. Així pel cas anterior una persona
de 50 anys hauria de poder mantenir una freqüència cardíaca sostinguda entre
102 i 127 pulsacions per minut. És clar que una persona entrenada assolirà la par
baixa de pulsacions, ja que el seu volum sistòlic haurà millorat amb l’entrena-
ment, en canvi, una persona no habituada a l’activitat física, de Conèixer aquests
paràmetres serà útil per persones molt afeccionades a l’esport i que el practiquen
anant al límit de les seves possibilitats. Necessitaran l’ús del pulsímetre. Però per
a la gran majoria de persones interessades en fer activitat física beneficiosa per la
seva salut no necessitaran saber els METS, ni les pulsacions i per tan no necessi-
taran l’ús del pulsímetre. Es important saber que per una determinada persona
pot ser tan útil per a la prevenció cardiovascular el caminar a bon pas 2 Km, com
per una altra córrer la mitja marató.

Encara que la intensitat de l’exercici és important, encara ho és més la
durada i la freqüència en que es practica. El mínim, però que ja demostra ser
beneficiosa, es aquella activitat de una durada de 20 minuts 3 cops a la setmana.
L’American Heart Association AHA, recomana 30 minuts d’activitat física mode-
rada, durant 30 minuts 4 cops a la setmana. Hi haurà persones que s’estimaren
fer fins a una hora diària tots els dies. I obtindran més benefici en quant a reduc-
ció de les xifres de colesterol. No hi ha estudis que demostrin un benefici addi-
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cional en quant a millora del risc cardiovascular, més enllà d’una hora diària, els
beneficis en tot cas poden ser d’índole psicològic en sentir-se més ple d’energia i
en forma. No és necessari que el temps dedicat a l’activitat física, sigui fet tot
d’una tirada, ja que es poden sumar els temps parcials al llarg del dia. 

El que és poc útil des del punt de vista de la prevenció cardiovascular és
de concentrar la pràctica d’exercici els caps de setmana, així com anar a pas de
passeig.

TIPUS D’EXERCICI MÉS RECOMANATS

Els exercicis dinàmics de tipus aeròbic són els més recomanats, ja que són
els més ideals per millorar la salut cardiorespiratòria, guanyar resistència física i
cremar calories. A més de caminar a pas ràpid, també en són bons exemples;
córrer, nedar, anar en bicicleta, fer aeròbic, etc. Encara que el tipus isomètric pot
beneficiar per adquirir massa muscular, poden provocar un fort augment de la
pressió arterial, raó per la qual han d’anar en compte les persones hipertenses. La
persona que realitza l’activitat física ha de tenir la sensació d’estar fent un esforç,
que es fatiga de debò. En el cas de caminar la velocitat haurà d’arribar a uns 3-4
Km en mitja hora en una persona entrenada.

CONTROLS QUE CALEN ABANS D’ACTIVITAT FÍSICA

A tothom li convé moure’s: “Born to run” diu una cançó de Bruce
Springsteen, nascuts per córrer o qui mou les cames mou el cor. I no hi ha dubte
que ens hem esdevingut sedentaris. És preocupant la manca d’exercici que ja
denoten els infants, que passen massa hores davant la TV o en jocs d’ordinador
i a més menjant fora hores, una de les causes del fort augment de sobrepès i obe-
sitat infantils. En general tothom pot començar a fer exercici d’intensitat mode-
rada sense consultar al metge, si tenen menys de 45 anys els homes i menys de
55 anys les dones, i no tenen factors de risc cardiovasculars ni son fumadores. A
partir d’aquestes edats o en més joves però amb factors de risc haurien de con-
sultar al seu metge de capçalera. Per contra si es tracta de persones que ja han
desenvolupat una malaltia cardiovascular o hi han antecedents familiars de mort
sobtada, haurà de ser el cardiòleg que determini la idoneïtat de practicar l’activi-
tat física més adient. El que es pot assegurar és que mai és tard per començar, i si
bé es veritat que com més aviat millor, també obtenen beneficis a qualsevol edat.
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RESISTÈNCIES A VÈNCER

• La manca de temps
El més important és voler-ho fer per tenir cura de la salut, ja que l’acti-

vitat física permet tanta flexibilitat d’horari i de lloc que el no fer-ho es més per
manca de motivació. Des de practicar velo estàtica al mateix domicili, a anar al
gimnàs. Al sortir de la feina i abans de dinar pot ser un moment bo perquè a més
s’inhibeixen les substàncies que estimulen la gana en el cervell. Després de dinar
no seria molt recomanable ja que la sang es derivada sobretot cap a l’aparell diges-
tiu. Agafar una rutina diària ajuda al compliment.

• Edat
Les persones majors encara que no tinguin l’energia i flexibilitat d’una de

30, també poden millorar la seva salut amb l’activitat física i encara per proble-
mes d’artrosis i dolor, milloren les seves dolences amb el moviment i no pas la
inactivitat, i com dèiem als beneficis de l’activitat física son la millor manera de
mantenir la reserva funcional física i intel·lectual.

• Perills
És cert que pot duu alguns riscos, sobretot per activitats intenses i vigo-

roses, però els avantatges superen amb escreix els perills abaixar un 5 % el coles-
terol dolent, pujar un 5 % el bo i reduir en un 35 % els risc de reinfartar. Hi ha
que tenir en compte els controls que recomanaven i si una persona és de risc pot
ser millor es fes una prova d’esforç abans de practicar.

• Lesions
Bona part de les lesions succeeixen per voler fer més del que podem fer.

No fer cas a algun dolor que aconsella a parar, no portar el calçat adequat, manca
de regularitat i entrenament. S’aconsella fer estiraments musculars previs i des-
prés de l’activitat.

• Poca motivació
Hi ha que triar cadascú el tipus d’exercici que més li agradi i el motivi

més per tal d’evitar abandons prematurs. A segons quines persones els cansarà
sempre fer el mateix, i serà convenient anar variant el tipus d’activitat.

• Por a engreixar-se en deixar-ho córrer
Hi ha persones que creuen que en deixar de fer exercici els músculs es

converteixen en greix i això no és cert. Però cal anar en compte que si deixes de
fer exercici i menges el mateix, és probable guanyar pes, i que també amb poques
setmanes perds els beneficis obtinguts.
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Les millors pàgines web sobre exercici físic:

American College of Sports Medicine 
http://www.acsm.org

PACE Canada
http://www.pace-canada.org

Move for Health (World Health Organization)
http://www.who.int/moveforhealth/en/

Physical Activity Guide. Agencia de Salud Pública en Canadá
http://www.phac-aspc.gc.capau-uap/paguide/

Physical Activity. Centers for Disease Control and Prevention (CDC)
http://www.thecommunityguide.org/pa

10.000 Steps
http://10000steps.org.au/
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NECESIDAD DE CAMINAR Y CÓMO HACERLO
PARA OBTENER EL MÁXIMO BENEFICIO
PARA NUESTRA SALUD

por
MARTÍN BAGUR CAPÓ

El viernes, 18 de septiembre del año pasado 2009, con motivo de la
Semana Europea de la Movilidad, participé con otras cinco personas en una mesa
redonda que se celebró en la Casa de la Cultura de Ciutadella. ¿Por qué formé
parte de los contertulios? Pues porque Pilar Carbonero, nuestra alcaldesa, que me
conoce desde hace unos cuantos años, me lo pidió. Me dijo que muy pocas per-
sonas de mi edad se mantienen en la forma física en que yo me encuentro y que
sería muy interesante que yo explicara al público asistente qué hago y cómo lo
hago para mantenerme en tan buena forma a mis 80 años. La propuesta me hala-
gó y le dije que sí. Pero cuando llegué a casa, estuve a punto de llamarla y decir-
le que no, que me daba corte hablar de mí mismo, que iba a dar la sensación de
ser un engreído, un presumido.

Pero después me dije a mí mismo: Mira, Martín, acuérdate de la frase
latina que dice: “Bonum difusivum est”. “El bien debe ser difundido”. Y el estar
en buena forma a los 80 años es un bien demasiado grande para no compartirlo.
Acuérdate también de aquel otro dicho latino: “Verba movent, exempla traunt”.
“Las palabras mueven, conmueven, emocionan; pero los ejemplos son los que de
verdad arrastran”. Anda, no seas egoísta y reparte un poco esa tarta. Di, de una
manera natural, sin jactancia, pero sin falsa modestia, cómo lo has conseguido,
para que otros, siguiendo tu ejemplo, puedan también conseguirlo. No defrau-
des a la señora alcaldesa que ha tenido la deferencia de pensar en ti.

Y con estas reflexiones me convencí a mí mismo de que debía considerar
como una obligación moral formar parte de esa mesa redonda para hacer que
otras personas se beneficiaran de mi experiencia.

• • •
En primer lugar, tengo que convencerte, amigo lector, de que tengo ese

bien de estar en buena forma física, para que te animes a hacer ejercicio como yo.
Empezaré diciendo lo que hice el domingo anterior a la mesa redonda: Después
de un desayuno frugal, hice unos ejercicios de estiramiento, unos minutos de
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ejercicios respiratorios y de calentamiento, cogí la bicicleta y salí
despacio saboreando el frescor y la quietud de la mañana. No
había apenas circulación y yo era feliz sobre el sillín de mi bici-
cleta. Me sentía el rey del mambo. Poco a poco fui aumentando
la velocidad y llegué hasta las barreras del “lloc”, “predio” de Son
Saura. De allí regresé a casa yendo bastante más deprisa. Total
19,50 Km. Al llegar a casa hice unos minutos de gimnasia: cinco

flexiones de piernas normales, levantando los talones y otras cinco con los talo-
nes pegados al suelo. Después veinte flexiones de brazos en cuatro series separa-
das por ejercicios respiratorios. Una de las series fue con palmada incluida. Luego
me puse el traje de baño y las zapatillas y, con la toalla al cuello, me fui a los rella-
nos de Mar Blava, en Playa Grande, que están a tres o cuatro minutos de casa.
Atravesé la playa hasta “sa Platja Petita” y volví nadando, casi todo el tiempo de
espalda, porque dicen que es mejor para fortalecer los músculos de esa parte del
cuerpo que es una de las que más problemas nos da a la gente mayor. Volví a casa,
me duché con agua caliente y acabé con agua fría. Tomé mi segundo desayuno y
me sentí “com un passarell”, “tan campante”. No estaba nada cansado.

Al día siguiente, lunes, hice lo mismo, pero, en lugar de ir a Son Saura, fui
hasta el “lloc” “p re d i o” de la Trinitat, que es un poco más cort o. Me gusta el cami-
no de la Trinitat por tres razones: el firme está mejor que en otros, hay muy poca
c i rculación (lo que significa aire más puro y más seguridad) y porque de cuando en
cuando hay una cuestecilla que me obliga a hacer un pequeño esfuerzo. Yo soy par-
tidario de los pequeños esfuerzos y no de los esfuerzos extenuantes. Volví a casa,
hice lo mismo que el día anterior y “com un passare l l”. Ningún cansancio.

Los otros días de la semana fui a pie hasta Santandría. Primero cami-
nando despacio y haciendo respiraciones profundas, incrementando la velocidad
y la longitud de los pasos conforme el cuerpo me lo iba pidiendo. Después, gim-
nasia, baño en el mar, ducha y segundo desayuno. Y “com un passarell”. Ningún
cansancio, porque los que hacemos ejercicio moderado con regularidad pocas
veces nos sentimos cansados. En cambio, los que no lo hacen suelen sentirse
siempre cansados.

Cuando voy al pueblo desde la urbanización “Son Oleo” donde vivimos,
casi siempre lo hago en bicicleta desde hace muchos años.

Cuando vamos de viaje y nos hospedamos en un hotel, uso el ascensor el
primer día para subir las maletas y el último para bajarlas. También lo uso des-
pués de comer y de cenar para subir a la habitación a lavarme los dientes. Todas
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las demás veces siempre subo a pie por la escalera aunque sea al quinto piso. Y
veo con pena que los ascensores no paran de subir y bajar. Muchas personas usan
el ascensor ¡incluso para bajar del primer piso!

Durante nuestra estancia en el hotel, las mañanas en que no tenemos
programada ninguna excursión en grupo, salgo a caminar después del desayuno.
Cuando regreso al cabo de una hora, subo por la escalera (“vamillara” natural-
mente, claro está, no faltaba más) por la escalera hasta el primer piso. Recorro
todos sus pasillos y subo al segundo. Recorro todos sus pasillos y subo al tercero.
Y así sucesivamente hasta la terraza que suele estar por encima del sexto piso.

En mi opinión, convendría fijar un escrito en todos los ascensores con
estas o parecidas palabras: Si no vas cargado/a y puedes subir por la escalera, ¿por
qué usas el ascensor? Tienes que saber que subir escaleras es un ejercicio muy sano
y que a la larga mejoraría tu salud, haría que el recibo de la luz de este edificio
fuera de menor cuantía y, además, pondrías tu granito de arena para frenar el
cambio climático del que tanto se habla y para el que se hace tan poco.

- Pero es que yo estoy gordo y me canso mucho al subir escaleras…
- Pues con mayor motivo te convendría subir por ellas. Si te cansas, pára-

te varias veces y respira hondo en cada parada. Y verás como cada vez te cansarás
menos y te encontrarás mejor.

• • •

Y dicho esto, pasemos al tema: 

CÓMO CAMINAR PARA SACARLE EL MÁXIMO PROVECHO

PARA NUESTRA SALUD

Creo que no hace falta insistir mucho en que caminar, ir en bicicleta,
nadar y, en general, hacer ejercicio es bueno para la salud. Eso lo sabe todo el
mundo. El caminar, aunque no sea el más completo de los ejercicios, es el mejor,
el más natural, el más sano, el más recomendable, el que no tiene efectos secun-
darios adversos. Por eso, hace ya unos 2.400 años, Hipócrates, el médico más
famoso de la antigüedad, considerado el padre de la medicina, dijo: “CAMINAR
ES LA MEJOR MEDICINA PARA EL HOMBRE”. Y yo te aseguro, querido
lector, que para mí sí lo ha sido.

Trabajé 18 años en la oficina de la Base Americana de S’Encusa en
Ferrerías. Y un buen día para mí, hace unos 25 años, hojeando los libros de la
biblioteca, tuve la fortuna de encontrar dos libros que hablan sobre el caminar.
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Leí los dos. Pero el que más despertó mi interés fue el escrito por
el podólogo Dr. Wikler. Se titula “WALK, DON’T RUN”.
“CAMINA, NO CORRAS”. En él nos explica que caminando se
pueden obtener los mismos beneficios, aunque con más tiempo,
que corriendo, sin correr los riesgos que conlleva el correr, princi-
palmente para las rodillas y el corazón.

Él dice que cuando se camina, siempre hay un pie que toca
el suelo. En cambio, cuando se corre, hay un momento en el que
el cuerpo no toca tierra. Y al caer el pie sobre el suelo, tanto él
como la rodilla reciben un impacto tres veces superior al peso del
cuerpo. En una persona que pesa, por ejemplo, 70 Kg, el impacto

sería de 70 x 3= 210 Kg. Y si corre cuesta abajo, 70 x 4= 280 Kg. Y como son
muchos impactos uno tras otro, puede pasarle lo que dice el refrán castellano:
“Tanto va el cántaro a la fuente que por fin se rompe”. Y entonces uno no puede
ni correr ni caminar durante bastante tiempo.

Unos meses antes de leer el libro que he mencionado, tuve que ir con
muletas durante un mes por un problema en la rodilla derecha. No volví a correr
nunca más, pero la rodilla siguió dándome molestias durante unos dos años. 

Por eso, querido lector, si te gusta correr, yo te aconsejo que sólo lo hagas
si tienes un peso proporcionado a tu estatura o inferior, usas unas zapatillas con
muy buena suspensión, tienes un buen control médico del corazón, no sientes la
más mínima molestia en las rodillas y no tienes tendencia a pasarte. De lo con-
trario, te aconsejo que cambies el correr por el caminar que te dará salud y nin-
gún problema.

Otra de las ventajas que tiene el caminar sobre el correr es que cuando se
camina, el aire entra por la nariz que lo filtra con su moco y sus pelillos y tiene
tiempo de calentarse hasta llegar a los pulmones. En cambio, cuando se corre (a
no ser que se haga bastante despacio), como por la nariz no puede entrar todo el
aire que el esfuerzo demanda, el corredor se ve obligado a respirar por la boca.
Esto hace que llegue a los pulmones sin calentarse debidamente y con todo el
polvo, los humos y toda clase de impurezas que, aunque no las veamos, flotan en
abundancia en el aire que respiramos.

CONSEJOS PRÁCTICOS

1. En primer lugar hay que tener mucho cuidado en la elección del cal-
zado. Imaginad a una madre que entra con su hija de 16 años en una zapatería
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para comprarle unos zapatos de vestir, unas sandalias para el verano y unas zapa-
tillas de deporte. Muy pronto los ojos de la chica se fijan en unos zapatos de
punta estrecha y tacón alto y fino y dicen a la chica: “Esos son preciosos, nos gus-
tan. Cómpralos”. 

Al oírles, los pies de la chica se indignan: “Señora, no lo permita. Si usted
de verdad quiere a su hija, no permita que le pase lo mismo que a usted, que por
llevar zapatos como éstos, ahora tiene los pies deformados. Cuando usted nació,
entre un dedo y otro había una pequeña separación, de tal forma que la distan-
cia entre la parte exterior del dedo gordo y la del pequeño era doble que la anchu-
ra del talón. Y ahora, no solamente los tiene pegados unos a otros, sino que uno
de ellos está montado sobre otro. Si usted, señora, no hubiera llevado zapatos
estrechos y con tacón alto, no hubiera tenido ni uñeros ni juanetes ni clavos ni
callos que le hacen sufrir y son la causa de que se sienta poco inclinada a cami-
nar. Y lo poco que camina lo hace mal, porque apoya mal los pies y todo su mara-
villoso engranaje de 26 huesos con todas sus articulaciones, músculos, tendones,
nervios, arterias, venas y capilares, todo funciona forzado y hace que los tobillos,
las rodillas, las caderas y hasta la columna vertebral funcionen de una manera
también forzada. Nosotros, los pies, somos el apoyo de todo el cuerpo. Si nos
obligan a trabajar de una manera forzada, todo el cuerpo se resiente y sobrevie-
nen multitud de achaques. ¡Por fa, señora! No compre a su preciosa hija unos
zapatos estrechos ni con tacón fino que tenga más de tres o cuatro centímetros
de alto. ¡Por fa, por fa! No haga caso a los ojos que son nuestros mayores enemi-
gos. ¿Les decimos nosotros acaso qué clase de gafas tienen que ponerse? Pues que
no se metan ellos a decirnos qué clase de calzado tenemos que llevar. Nosotros,
los pies, hemos de tener la última palabra. Porque nosotros, y sólo nosotros, sabe-
mos lo que nos conviene y lo que no. Y los ojos que escojan el color que es en lo
único que entienden.

- Pero, mamá… si me compras esos zapatos tan bonitos y que me gustan
tanto, te prometo que sólo los voy a llevar en alguna que otra fiesta. 

- Bueno, cómpreselos, señora. Pe ro si ve que no cumple su palabra, cójalos
y tírelos a la basura. Eso será una prueba de que de ve rdad desea lo mejor para ella. 

- Para las sandalias, -siguen diciendo los pies- preferimos que tengan
sujeción por detrás, porque con ella se camina mejor y se cansa uno bastante
menos. Por lo que respecta a las zapatillas de deporte para salir a caminar, han de
ser flexibles, no tienen que apretar nada en absoluto, han de tener una buena sus-
pensión y que transpiren igual que los calcetines. Si las zapatillas y los calcetines
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no transpiran, nosotros sudamos y esto favorece la formación de hongos que son
tan molestos y tan difíciles de erradicar. Hoy en día hay zapatillas en el mercado
que reúnen todas estas condiciones y más.

Al final, tanto la chica como sus pies consiguieron lo que querían: unos
zapatos a gusto de ella y de sus ojos para llevar sólo en algunas ocasiones; y, a
gusto de sus pies, otros zapatos de vestir que no les apretaban y tenían un tacón
no fino y de unos tres centímetros de altura; unas sandalias con sujeción por
detrás; y unas buenas zapatillas de deporte. Por tanto “Tutti contenti!”.

2. Al caminar tienes que cuidar la postura. La cabeza debe estar levanta-
da, erguida, los hombros algo hacia atrás y la barbilla paralela al suelo. Si bajas la
cabeza y, en lugar de mirar al frente, miras al suelo, las vías respiratorias se ven
parcialmente cerradas y entonces la entrada de aire y, por consiguiente, de oxíge-
no, se ve disminuida. Esto hace que la sangre se oxigene menos, se purifique
menos y, por tanto, te canses antes..

Cuando se respira aire puro, la sangre se oxigena mejor. Por eso hay que
procurar, en la medida de lo posible, ir por calles, caminos y carreteras que ten-
gan poco tráfico. ¿Por qué crees tú que mi esposa y yo escogimos hace 34 años
vivir en la urbanización “Son Oleo”? Pues porque pensamos que en ella gozaría-
mos de una mejor calidad de vida: menos tráfico, menos contaminación acústi-
ca, más vegetación y aire más puro que dentro del pueblo.

• • •
Y hablando de aire puro, déjame que te cuente un sueño que tuve hace

ya algún tiempo: Estábamos en mayo del año 2029. A mí me faltaban pocos días
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Pies bien
desarrollados.



para cumplir los cien (de ilusión también se vive). Hacía quince años que mi
esposa y yo habíamos ido a vivir a la península y decidimos venir a Ciutadella,
donde nací, a celebrar el centenario de mi nacimiento. Llegamos en sábado y al
día siguiente, domingo, me prestaron una bicicleta y fui a dar una vuelta con un
amigo ¡Qué alegría, qué satisfacción ver que había muchísima más gente que iba
a pie o en bicicleta que en coche! Fuimos hasta el Pinaret, pero no por la carre-
tera, sino por un camino verde que llegaba hasta él desde el Canal Salat. Tenía
una calzada central de tierra batida de tres metros de ancha para ir a pie y, a cada
lado, un carril para bicicletas de dos metros y, al lado de éstos, un “camí de
cavalls”, “camino para caballos”. Todo ese camino verde estaba jalonado de árbo-
les, la mayoría de hoja caduca porque dan sombra en verano y dejan pasar el sol
en invierno. Me llamaron mucho la atención unos carteles, cada uno en una len-
gua diferente, que decían: “Amigo, la mayoría de los habitantes de esta pequeña,
pero entrañable ciudad, hace algunos años decidimos destronar al coche como
rey de la calle y darle el cargo de ministro sin cartera al que de tarde en tarde le
encargamos alguna tarea puntual. El rey de la calle debe ser el peatón; la bicicle-
ta, la reina; y el presidente, el transporte público. Por favor, no uses el coche más
de lo estrictamente necesario. Esperamos tu colaboración.” 

Y cuando terminé de leer uno de esos carteles, me desperté y me pre-
gunté: ¿Se convertirá pronto este sueño en realidad? ¿Tendremos en un próximo
futuro algún camino verde por donde caminar o ir en bicicleta lejos de la conta-
minación y el peligro de los coches y demás vehículos a motor? Espero que sí.

3. Cuando caminamos, los pies tienen que apuntar en la misma direc-
ción que la nariz, es decir, en la misma dirección en que caminamos. Yo he esta-
do fijándome en cómo camina la gente. Y creo poder asegurar que esto la mayo-
ría lo hace bien, pero yo diría que hay de un 15% a un 20% que, si su nariz seña-
la al norte, un pie tiende a señalar al noreste y el otro al noroeste. Y entonces todo
el complejo engranaje del pie funciona forzado. Esto hace que esa persona se
canse pronto de caminar y tenga ganas de dejarlo, con todas las negativas conse-
cuencias que tiene el no caminar.
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Forma incorrecta de caminar.
Pies girados hacia afuera. El
peso recae sobre la parte inte-
rior del puente en vez de
sobre las puntas de los dedos

Forma de andar correc-
ta. Pies apuntando recto
hacia adelante. El peso
recae sobre los dedos al
final de cada paso.



4. Si observas a la gente andar, verás que muchas personas apenas mue-
ven los brazos y en invierno llevan las manos en los bolsillos. Esto es una equi-
vocación. Si hace frío, para eso se han inventado los guantes. Para sacarle todo el
beneficio posible al caminar, hay que bracear con entusiasmo, con brío, pero sin
rigidez, con naturalidad. El bracear cuando se va a buena marcha produce una
sensación muy agradable.

5. Otra cosa a tener en cuenta es la zancada. Tienes que procurar cami-
nar a pasos largos, pero que resulten cómodos, no forzados.

6. Lo mismo hay que decir de la velocidad. ¿Con qué rapidez hay que
caminar? Depende de las condiciones físicas de cada uno. Pero hay que procurar
caminar bastante rápido, siempre y cuando la marcha sea agradable y no forzada,
manteniendo el mismo ritmo durante buena parte de ella sin pararse a charlar o
a ver escaparates.

7. El corazón es una bomba que normalmente no tiene ninguna dificul-
tad en enviar su sangre a todas las partes del cuerpo, incluso las más lejanas, que
son los pies. El problema surge cuando la sangre tiene que volver al corazón, lo
que se llama circulación de retorno. Para entonces ya ha perdido buena parte de
su impulso y por eso nuestro cuerpo recurre a un segundo corazón que ayuda al
primero a dar otro empujón a la sangre. Y ese segundo corazón, mejor dicho, esos
segundos corazones, porque son diez, son los dedos de los pies, los humildes
dedos de los pies, los ignorados dedos de los pies. 

Cuando caminamos los estamos usando inconscientemente para impul-
sar la sangre de retorno al corazón, pero la mayor parte de las veces la impulsa-
mos con poca fuerza. Y es conveniente hacerlo con fuerza, con vigor. ¿Qué cómo
se hace eso? Pues haciendo lo que llaman en inglés “Heel-to-Toe-Walk”, es decir,
“Caminar del Talón a los Dedos”. Apoyando primero el talón en el suelo, pasan-
do por todo el pie haciendo que todos sus músculos y articulaciones trabajen al
máximo y acabando dando un fuerte impulso sobre las yemas de los dedos. Esto
hace que la sangre salga disparada hacia arriba y se produzca una buena circula-
ción de retorno.

Como “Caminar del talón a los dedos” cansa bastante, sobre todo al
principio, yo lo hago sólo a trechos cortos a la vuelta, cuando todos los múscu-
los ya están bien calientes. Cansa, pero vale la pena porque los beneficios son
muy grandes.

He oído en más de una ocasión a gente mayor decir: “Yo estoy más o
menos bien, pero estas piernas... estas piernas me matan”.
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Y yo estoy tentado a decirle: Estas piernas no estarían como están, car-
gadas de varices, si desde la niñez hubieras llevado el calzado apropiado y hubie-
ras caminado de forma regular durante toda tu vida. Ahora estás cosechando lo
que has sembrado. “Antes, antes, va dir en Canyot”, “Antes, antes, dijo Canyot”,
que también podría traducirse al castellano por: “Más vale prevenir que curar”.

Y a propósito de prevenir. Una mañana del verano pasado estaba yo en
la Caleta y, como de costumbre, antes de ponerme a nadar, caminaba por la ori-
lla con el agua un poco más arriba de los tobillos. Había una señora que hacía lo
mismo que yo que me pregunto: “¿A usted también le ha mandado el médico que
camine por la orilla de la playa?”. –“No, señora” –le contesté. –“Yo camino por
la orilla de la playa para que el médico no me lo tenga que mandar”.

8. Y ahora me vas a permitir que te diga lo que yo hago para sacarle toda-
vía más provecho al caminar: Salgo de casa braceando con una muñequera-tobi-
llera de 250 gr en cada brazo. A la ida las llevo en las muñecas y, a la vuela, en
los tobillos. Me dirás que 250 gr es poca cosa. Pero, si a cada paso mueves 250
gr, cada cuatro, moverás 1 Kg; cada 400 pasos, 100 Kg y, cada 4.000, 1.000 Kg.
Este ejercicio te dará un buen tono muscular. Y, según dicen los médicos, un
buen tono muscular ayuda a prevenir la osteoporosis.

9. Los médicos expertos en los trastornos del sueño aconsejan dan un paseo
unas tres horas antes de ir a la cama. Yo camino casi todas las noches alrededor de
media hora. Y fíjate que digo camino, no digo me paseo, porque la marcha rápida a
pasos largos y braceando con ganas es mucho más eficaz que el paseo, sobre todo,
cuando se apoya primero el talón y se acaba el paso dando un impulso a los dedos.
Hazlo y dormirás mucho mejor. Por la mañana te sentirás descansado y, después de
varios bostezos y estiramientos, te levantarás con ganas de comerte el mundo.

10. Mira, amigo lector, el secreto para que un ejercicio físico sea saluda-
ble está en la r, la p y la l. La r de regularidad. No los fines de semana mucho y
el resto de la semana nada. La p de progresivamente. No empezar de golpe, sino
poco a poco e ir aumentando la intensidad y el tiempo del ejercicio. Y la l de
noción del límite. Si al día siguiente estás cansado es porque te has pasado de tu
límite. Porque, como solía decir mí padre, que era conocido en Ciutadella como
“en Martí es Seller”: “Poc a poc i en bones” (“Poco a poco y a las buenas”), y “Val
més menjar poc i pair bé” (“Vale más, o mejor, comer poco y digerir bien”). El
ejercicio que haces hoy nunca tiene que impedirte, por cansancio o agujetas, que
mañana puedas volver a hacer, sino todo lo contrario. Tiene que servirte como
entrenamiento para el de mañana.
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• • •

Hazme caso, amigo/a, haz ejercicio. No te conformes con decir: No me
duele nada. Por consiguiente, estoy bien. ¿Para qué tengo que hacer ejercicio? 

–Mira, hace 100, 200 años había muchos viejos prematuros porque no
podían comer lo necesario y porque hacían un exceso de ejercicio pesado para
ganarse la vida. Y tú vas a ser un viejo prematuro por todo lo contrario.
Escúchame bien. Yo, desde lo alto de mi atalaya, que tiene 80 años de altura, veo
con mejor perspectiva que tú, que probablemente la tienes más baja. Desde lo
alto de ella veo que pocas cosas hay en la vida más importantes que gozar de una
buena salud, de una buena forma física. Si eres una persona que no hace ejerci-
cio, ¿verdad que nunca has tenido la sensación que el Dr. Wikler llama “Walking
High”? Pues yo, sí. El Walking High es una sensación de vigor, de fuerza interior,
de enorme bienestar. Uno se siente eufórico, todo lo contrario de deprimido, y
ve la botella medio llena y el lado bueno de las cosas y las personas.

–¿Y cómo se consigue eso?
–Pues dominando y practicando con constancia la técnica de caminar,

s o b re todo el “He e l - t o - To e”, “Del Talón a los De d o s”. Si no haces ejercicio y te
conformas con que no te duela nada, no sabrás nunca lo que te pierdes. Te pasa-
rá como al caballo, al burro o al buey. Ellos se conforman con la paja, el heno o la
alfalfa, porque nunca han saboreado “un coc amb esclatasangs i sobrassada as
c a l i u” “un panecillo con níscalos y sobrasada a la brasa” ni una sabrosa paella como
las que hace mi Consuelo, ni una suculenta caldereta de pescado y marisco
como las de cualquier restaurante de Me n o rca. Nunca estarás eufórico, pletórico
de vida respirando salud por todos los poros de tu cuerpo.

Y no me digas que no tienes tiempo para hacer ejercicio, porque no te
creo. Tú sabes mejor que yo que para practicar el sillónball, tu deporte favorito,
dos o tres horas al día delante de la tele, sí tienes tiempo. Róbale a la caja tonta
como mínimo media hora cuatro o cinco veces a la semana y camina a paso rápi-
do. Te aseguro que tu vida dará un cambio radical. Pero mucho mejor si caminas
una hora cada día siguiendo los consejos que acabas de leer. Al cabo de pocos días
sentirás que tu sangre fresca, oxigenada, limpia, corre alegre por tus arterias,
venas y capilares y te inunda de vida, de vigor. Y tendrás ganas de hacer partíci-
pes de esa deliciosa tarta a cuantos te rodean.
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10 PAUTES PEL BON CAMÍ
EN BICICLETA PEL CAMP DE MENORCA

Per
BERNAT ANGLADA

alumne de l’IES Josep M. Quadrado

El capítol que ara segueix presenta el decàleg  denominat “Pautes del bon
camí” que, en el seu dia, va ser consensuat amb el GOB i la Penya Ciclista
Ciutadella. El text és una magnífica proposta per als usuaris de la velo que tenen
interès en la modalitat de la bicicleta de muntanya. De fet, el document ha estat
adoptat i acceptat també per l’IES Josep Maria Quadrado, en els seus plans de
foment de la velo com a pràctica quotidiana. A la taula rodona de mobilitat de
la SEM de 2009, aquestes experiències desenvolupades per l’institut hi van ser
exposades pels alumnes del centre Bernat Anglada i Anna Gornés Moll. A més,
explicaren els resultats de les activitats realitzades en l’intercanvi amb estudiants
d’un institut d’Holanda, així com les propostes o models d’ordenació del trànsit
que els alumnes del centre han presentat a l’Ajuntament per a la seva considera-
ció, o en el seu cas, la seva adopció.

Les pautes pel bon camí és un decàleg per al respecte al medi natural
amb la velo de muntanya pels camins de Menorca. La proliferació de l’ús de la
velo de muntanya fa imprescindible de regular-ne una bona pràctica. Els camins
de Menorca per a les rutes ciclistes són una bona oportunitat per entrar en con-
tacte amb la naturalesa i per fomentar la consciència ecològica. Molts d’aquestes
rutes travessen zones naturals de protecció mediambiental, zones d’ecosistemes
fràgils. El seguiment d’aquestes pautes ajudarà a mantenir la Menorca que volem.
L’ús de la bicicleta de muntanya no ha de ser un factor de degradació del paisat-
ge, sinó un medi per valorar el nostre entorn ben conservat. 

1. Sigues respectuós amb la natura
Arreplega els fems teus i porta una bossa per recollir el que trobis. Respecta les
plantes i els animals.  No trepitgis els sembrats. Evita les zones dunars, traves-
sa les platges arran de la mar. Coneix la normativa de les zones protegides i del
Camí de Cavalls. Controla la frenada i procura no derrapar ja que provoca ero-
sió de la capa vegetal. 



2. No facis renous, no cridis ni espantis els animals
Estàs al seu medi i no t’esperen. Pots molestar altres persones i pertorbar la
cria d’ocells que per renou abandonen el niu. Anar acompanyat de cans pot
ser un perill, sobretot si van amollats. Respectau la tranquil·litat de l’entorn.

3. Circula pels camins indicats.
No vagis camp a través. Si vas per un camí marcat, segueix la senyalització.

4. Modera la velocitat
Adapta la velocitat a les condicions del camí i a la visibilitat. Deixa les frisse-
res i gaudeix de l’esport, del paisatge, de la velo, dels companys. Modera la
velocitat quan siguis a prop de bestiar. Estigues atent a altres usuaris per evitar
accidents.

5. Pren precaucions: casc, equipament i planificació
Procura anar acompanyat. Porta un telèfon mòbil. Prepara la ruta i preveu les
dificultats. Has de ser autosuficient, conèixer el teu nivell físic, l’equipament i
la velo. Tria el recorregut amb seny. Ves ben equipat: usa casc sempre, revisa la
velo, porta eines per avaries i recanvis. Usa roba còmoda i porta aigua.

6. Conviu amb els altres usuaris.
Cedeix sempre pas als altres usuaris dels camins. Els camins són per a tots, els
hem de compartir, tenir una convivència pacífica i fer-ne un ús responsable.
La gent que va a peu o a cavall sempre té prioritat.

7. Saluda les persones que et trobis pel camp.
Sigues amable. Saludar és un antic costum de la pagesia de Menorca que no
s’ha de perdre.

8. Respecta la propietat privada
Respecta la propietat privada. No entris dins propietats on no tens permís per
entrar. Demana autorització amb antelació. Ves pels camins de pas públic o
lliure.

9. Alerta sempre amb les barreres
Les barreres són mitgeres entre llocs, propietats o tanques. Són molt impor-
tants per la feina dels pagesos. Deixa-les tal com les trobis. Si vas en grup has
de tancar o deixar oberta la barrera la mateixa persona, perquè és l’únic que
sap con estava.

10. Difon aquestes pautes
Implica’t en la defensa del medi natural i dels seus camins. Compromet els teus
companys i anima’ls a seguir i difondre aquestes pautes. Col·labora amb els
serveis públics per a la conservació de la naturalesa.
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