Medicina de montafia

.

v ¥
Camt

Maria Soledad Anza

LA
b

ADA vez se ve a mas gente andando en la montana

] con la ayuda de bastones, ya sea durante pequenos

paseos como durante las travesias de larga dura-

cion con pesadas mochilas. El aumento de su uso

\J hace pensar que su utilizacion puede influir de
forma positiva en la comodidad de los montaneros.

En el presente articulo se aborda el efecto que tiene la
marcha con bastones sobre nuestro organismo. Se presen-
tan algunas de las conclusiones de un estudio que se esta
llevando a cabo por el Laboratorio de Analisis Biomecanico
del Hospital de Basurto, la Facultad de Ciencias de la Activi-
dad Fisica y del Deporte de la UPV/EHU y con la colabora-
cion de la empresa Altus ©, especializada en material de
montana, y la empresa de calzado Merrell ©.

H EVOLUCIONANDO HACIA LA
BIPEDESTACION

El origen de la bipedestacion se remonta a la existencia
de los primeros hominidos, cuyo linaje surgio probable-
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mente de otros primates hace ocho o diez millones de
anos. Fue hace dos millones de anos, con la evolucion
del Australopitecus al primer Homo, el Homo habilis,
cuando se produjeron importantes adaptaciones: la
adquisicion de un cerebro mas grande junto con un régi-
men omnivoro amplio y, una estructura musculo-
esquelética mas ventajosa para mantener la posicion de
bipedestacion. Posteriormente aparecio el Homo erectus,
que recibe este nombre porque se desplazaba en posi-
cion erguida de una forma continuada y mas parecida al
ser humano actual, el Homo sapiens-sapiens. El paso de
la cuadrupedia a la bipedestacion supuso que las piernas
fueran las responsables unicas de soportar todo el peso
del cuerpo. _

En este contexto, el cuidado de los pies y de las pier-
nas presenta una gran relevancia, sobre todo en los
deportistas que someten a sus miembros inferiores a
grandes exigencias fisicas, como ocurre en el caso de los
montaneros.




H LA IMPORTANCIA DE LOS BASTONES

Una buena utilizacion de los bastones nos puede ayudar a
cuidar nuestras piernas, ya que al andar con dos bastones
nos apoyamos continuamente sobre una de las piernas y
un bastén. Es decir, es como si anduviéramos sobre los dos
miembros inferiores y superiores, pero con la ventaja de
hacerlo en una posicion erguida. De esta manera, y gracias
a la ayuda de los brazos, la fuerza que debemos hacer con
las piernas para poder impulsarnos y dar el siguiente paso,
o incluso para superar cualquier accidente del terreno, es
inferior a la fuerza que tendriamos que hacer si no
llevaramos bastones. Esto se traduce en una disminucion
de la carga a la que sometemos a nuestros miembros infe-
riores, por lo que la sensacién de cansancio en las piernas
después de una larga caminata con bastones sera menor.

Es por ello recomendable utilizar los bastones en cual-
quier salida a la montana; durante un recorrido de unas
pocas horas y en mayor medida cuando vayamos a realizar
travesias de larga duracién con pesadas mochilas.

Pero los beneficios del empleo de los bastones no recaen
sélo en la disminucién de la fatiga de nuestras piernas, sino
que también, al liberar la carga de los miembros inferiores,
la presion que soportan los pies disminuye. Este aspecto
presenta una gran relevancia en el ambito de la prevencion
de lesiones, ya que el alivio de esta presion reduce la pro-
duccion de callos, juanetes asi como la apariciéon de dolores
en la planta del pie.

H DOS MEJOR QUE UNO

Hasta estas lineas nos hemos referido en todo momento a
la utilizacion de dos bastones, pero no al empleo de un solo
baston, a pesar de que esta practica esta muy extendida en
la montana; muchas personas andan con un baston debido
a la cierta incomodidad que puede suponer en un principio
andar con la ayuda de dos bastones.

No obstante, para determinar qué es mas conveniente, si
llevar un solo baston o dos, hay que tener en cuenta que la
marcha, por naturaleza, es simétrica. Es decir, lo que hace
la pierna derecha de nuestro cuerpo lo hace de la misma
manera la pierna izquierda. Esta premisa no se cumple en
personas que tienen algun tipo de patologia que les afecte
a la marcha.

La simetria de la marcha, por lo tanto, facilita que los
musculos de ambas partes del cuerpo, derecha e izquierda,
trabajen a la misma intensidad, manteniendo la compensa-
cion muscular de nuestro cuerpo. Cualquier habito de mar-
cha que nos haga romper esta simetria podria producir una
descompesacién muscular que se traduciria en una amplia
variedad de posibles lesiones o dolores.

La utilizacion de dos bastones ayuda a mantener la
simetria de la marcha, ya que la fuerza y la forma en la que
pisamos es similar en ambos miembros inferiores. No
obstante, al utilizar un solo baston con el fin de descargar el
peso de nuestro cuerpo sobre el mismo y no exclusiva-
mente para marcar el ritmo al que andamos, se rompe la
simetria de la marcha. Podéis hacer la prueba: andar con un
baston descargando el peso del cuerpo sobre el mismo. En
este caso observaréis que la fuerza que hacéis con la pierna
que esta al lado del
baston sera inferior a
la fuerza ejercida por
la pierna contraria;
esto es debido a que
el peso del cuerpo se
descarga sobre el
baston.
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Otro factor a favor de la utilizacion de dos bastones, es
que la estabilidad con la que andamos es mayor que si lo
hiciéramos solamente con uno. Al utilizar un bastén es
como si anduviéramos sobre tres piernas, mientras que al
utilizar dos bastones es como si lo hiciéramos sobre cuatro.
Esta es una ventaja al andar en terrenos abruptos o al bajar
del monte, ya que en ambos casos se dan desequilibros
importantes, y la utilizacion de dos bastones nos ayuda a
andar de una forma mas segura.

H UNOS BUENOS BASTONES CON
AMORTIGUACION

Una vez expuestas nuestras opiniones a favor del empleo
de dos bastones queremos destacar alguna de las caracte-
risticas que son convenientes que cumplan para evitar posi-
bles lesiones debidas a los mismos. La primera premisa y
mas importante es que a la hora de utilizarlos nos sintamos
comodos con ellos; el tipo de empunadura asi como el
peso de los mismos determinaran en gran medida esta
comodidad.

Otro aspecto que hay que valorar positivamente es la
existencia de un sistema de amortiguacién en los bas-
tones; la continua utilizacién de estos puede provocar,
debido a la tension generada por los musculos del ante-
brazo para agarrar el baston, y al impacto repetitivo del
bastéon en el suelo, una epicondilitis, es decir una tendini-
tis en el codo. Para disminuir la probabilidad de sufrir esta
lesion tendremos que recurrir a utilizar unos bastones con
un sistema de amortiguacion integrado, de forma que el
impacto entre el baston y el suelo disminuya. La forma de
conocer si un bastén lleva un sistema de amortiguacién es
acudiendo a las especificaciones técnicas del producto y/o
presionando con fuerza el bastén contra el suelo; si al lib-
erar la presidén ejercida se observa una elevacion del
baston, esto implica la existencia de un sistema de amor-
tiguacién.

Asi mismo, con el objetivo de descansar los musculos
del antebrazo y de esta manera disminuir la probabilidad
de sufrir una epicondilitis, se recomienda que durante las
travesias de larga duracién no se utilicen en todo momen-
to los bastones. Para ello sera conveniente buscar zonas
donde el terreno sea llano y donde la no utilizacién de
bastones no suponga ninglin compromiso para nuestra
seguridad.

Esperamos que las ideas aqui reflejadas hayan servido
para remarcar la importancia de la utilizacion de los basto-
nes, pero siempre teniendo en cuenta que para disfrutar de
la montana el dnico equipamiento necesario es la ilusion de
pasear por la naturaleza.

“Este articulo esta dedicado a Juan Luis Rodriguez,
un apasionado de la montana. Siempre le
recordaremos caminando por los picos de Tejerina”
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