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7 motivos 
para 
caminar 
ligero
Muchos expertos establecen 
una meta para garantizar la 
salud: 10.000 pasos diarios. 
Otros deslizan un matiz: no 
vale hacerlo de cualquier 
manera. No resulta igual de 
efectivo un paseo desganado 
que una caminata enérgica.

Deporte

n número redondo que equi-
vale a salud: 10.000. Se trata 
de una cifra ideal, el número 
de pasos diarios que los ex-
pertos señalan como clave 

para estar en forma, asumidos casi como un 
mantra en el mundo del ejercicio. Pero, ¿tie-
ne sentido alcanzar esa meta diariamente? 
¿Vale hacerlo de cualquier forma? Sí y no, 
en ese orden. Porque además de recorrer la 
distancia indicada, hay que tener en cuenta 
otros factores, como la intensidad con la que 
se completa y el tiempo que le dedicamos a 
nuestra sesión de entrenamiento. 

¿Dónde nace la idea? 
El origen de esta recomendación parece re-
montarse a una campaña de publicidad de un 
podómetro (cuentapasos) de la marca japo-
nesa Yamasa, lanzado poco antes de los Jue-
gos Olímpicos de Tokio de 1964. Lo llamaron 
manpokei (10.000 pasos en japonés), y desde 
entonces se convirtió en una especie de lema 
que aún hoy pervive.
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La ciencia refrenda el concepto
Numerosos estudios científicos han 
llegado a la conclusión de que el sim-
ple proceso de andar cada día genera 
grandes beneficios para la salud y dis-
minuye el riesgo de enfermedades cró-
nicas, como la hipertensión arterial, la 
diabetes o la dislipemia (altos niveles 
de lípidos como colesterol y triglicéri-
dos en sangre), entre otras, además de 
ayudar a reducir el riesgo de mortalidad 
por cualquier causa.

El reto de los 10.000 es adecuado...
Llegar a esa cifra de pasos sirve como 
reto perfecto para bajar de peso o man-
tener el correcto. Quienes alcanzan este 
objetivo (es decir, entre cinco y seis ki-
lómetros diarios) tienen una mejor sa-
lud general y una mejor calidad de vida 
que las personas con poco movimien-
to durante el día (entre 1.000 y 3.000 
pasos). Por tanto, firmar este objetivo 
resulta saludable en sí mismo, pero 
puede que no sea suficiente. 

...pero hay quien añade matices
La Sociedad Española de Medicina In-
terna (SEMI) recomienda realizar un 
mínimo de 30 minutos de paseo enér-
gico a la semana y, aunque sugiere re-
correr 10.000 pasos diarios, especifica 
que al menos 3.000 deberían corres-
ponder a un paseo a intensidad entre 
moderada y alta; es decir, caminando 
a la velocidad más elevada a la que po-
damos mantener una conversación con 
relativa normalidad. 
 
La velocidad y las pulsaciones
Para que una caminata resulte eficaz 
ha de hacerse a buen ritmo. De un mo-
do genérico, los expertos en medici-
na del deporte establecen que para un 
adulto sano lo aconsejable es caminar 
esos 10.000 pasos a una velocidad que 
oscile entre los 4,8  y los 6,4 km/h. 

Existe otro modo comúnmente acep-
tado para saber si un ejercicio físico 
cumple el nivel requerido: deberá exi-
gir al corazón unas pulsaciones situa-
das entre el 60 y el 80% de la frecuen-
cia cardíaca máxima. Para obtener esta 
frecuencia habrá que restar la edad a 
220 y aplicar el porcentaje al resultado 
(por ejemplo, 220-50=170). Para una 
persona de 50 años, las pulsaciones 
adecuadas estarán entre 102 (60%) y 
136 (80%).

Las propuestas de la OMS
La Organización Mundial de la Salud 
(OMS) nos insta a realizar un mínimo 
de 150 minutos semanales de activi-
dad física aeróbica de intensidad mo-
derada (nadar o practicar senderismo, 
por ejemplo), 75 minutos de ejercicio 
aeróbico vigoroso (un partido de fút-
bol o de tenis) o cualquier otra acti-
vidad que nos haga combinar ambas 
intensidades. 

En todo caso, hay que moverse
Según la OMS, el 23% de los adultos 
y el 81% de los adolescentes en edad 
escolar no se mantienen suficiente-
mente activos. Y de lo que hay evi-
dencia científica, desde luego, es del 
peligro de la inactividad. Al igual que 
el tabaquismo, el abuso del alcohol, la 
obesidad, la diabetes, la hipertensión, 
la hipercolesterolemia o las enferme-
dades cardiovasculares, el sedentaris-
mo es un factor de riesgo para el de-
sarrollo de enfermedades crónicas no 
transmisibles. Un estudio publicado 
en 2017 por expertos de la American 
Cancer Society (con una muestra de 
140.000 personas) corroboró que se-
guir las recomendaciones de la OMS 
aumenta la esperanza de vida y prote-
ge contra tres causas de muerte prin-
cipales: enfermedades respiratorias, 
cardiovasculares y cáncer.


