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r . ADA vez se ve a más gente  andando en la m ontaña 
•* con la ayuda de bastones, ya sea duran te  pequeños 

paseos com o du ran te  las travesías de larga d u ra ­
ción con pesadas m ochilas. El aum ento  de su uso

-__ J  hace pe n sar que  su u t iliz a c ió n  puede  in f lu ir  de
fo rm a  positiva  en la com od idad  de los m ontañeros.

En el presente a rtícu lo  se aborda el e fecto que tie n e  la 
m archa con bastones sobre nuestro  organ ism o. Se presen­
tan a lgunas de las conclusiones de un estud io  que se está 
llevando a cabo por el Labora to rio  de A ná lis is  B iom ecánico 
del H ospita l de Basurto, la Facultad de C iencias de la A c tiv i­
dad Física y  del Deporte de la UPV/EHU y con la co labo ra ­
c ión de la em presa A ltu s  © , especia lizada en m a te ria l de 
m ontaña, y la empresa de calzado M erre ll ©.

■  E V O L U C IO N A N D O  H A C IA  LA  
Bl PE  D E S T A C IÓ N
El o rig e n  de la b iped es ta c ió n  se rem on ta  a la ex is tenc ia  
de los p rim e ro s  h o m ín id o s , cuyo  lin a je  su rg ió  p ro b a b le ­

m en te  de o tro s  p rim a te s  hace ocho o d iez m illo n e s  de 
años. Fue hace dos m illo n e s  de años, con la e vo lu c ió n  
de l A u s tra lo p ite c u s  al p r im e r  H o m o, e l H o m o  h a b ilis ,  
c u a n d o  se p ro d u je ro n  im p o r ta n te s  a d a p ta c io n e s : la 
a d q u is ic ió n  de un ce reb ro  m ás g rande  ju n to  con un ré g i­
m e n  o m n ív o r o  a m p lío  y , u n a  e s t r u c tu r a  m ú s c u lo -  
esque lé tica  m ás ven ta josa  para m a n te n e r la p os ic ión  de 
b ipedes tac ión . P os te rio rm e n te  apa rec ió  e l H om o  erectus, 
que  rec ibe  este n o m b re  p o rq u e  se desp lazaba en p o s i­
c ión  e rgu id a  de una fo rm a  co n tin ua d a  y  m ás parecida  al 
ser h u m a n o  actua l, el H om o sap iens-sap iens. El paso de 
la cu a d ruped ia  a la b ipedes tac ión  supu so  que las p ie rnas 
fue ra n  las responsab les ún icas de s o p o rta r to d o  el peso 
del cue rpo .

En este co n tex to , el cu idado  de los p ies y  de las p ie r­
nas p re s e n ta  una  g ra n  re le v a n c ia , s o b re  to d o  en lo s  
d e p o r t is ta s  que  s o m e te n  a sus m ie m b ro s  in fe r io re s  a 
g randes ex igenc ias  fís icas, com o  ocu rre  en el caso de los 
m on tañe ros .
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■  L A  IM P O R T A N C IA  DE LOS B A S T O N E S
Una buena utilizac ión de los bastones nos puede ayudar a 
cu idar nuestras p iernas, ya que al andar con dos bastones 
nos apoyam os con tinuam en te  sobre una de las p iernas y  
un bastón. Es decir, es com o si anduv ié ram os sobre los dos 
m iem bros  in fe rio re s  y superio res, pero  con la venta ja  de 
hacerlo en una posic ión ergu ida. De esta m anera, y  gracias 
a la ayuda de los brazos, la fuerza que debem os hacer con 
las piernas para poder im pu lsarnos  y  dar el s igu ien te  paso,
o inc luso para superar cua lqu ie r accidente del te rreno, es 
in fe r io r  a la fu e rz a  q u e  te n d r ía m o s  q u e  h a c e r si no 
lleváram os bastones. Esto se traduce  en una d ism inuc ión  
de la carga a la que som etem os a nuestros m iem bros  in fe ­
riores, po r lo que la sensación de cansancio en las piernas 
después de una larga cam inata  con bastones será menor.

Es po r e llo  recom endab le  u tiliza r los bastones en cua l­
q u ie r sa lida  a la m on taña ; du ra n te  un reco rr id o  de unas 
pocas horas y  en m ayo r m edida cuando vayam os a realizar 
travesías de larga duración  con pesadas m ochilas.

Pero los benefic ios del em p leo  de los bastones no recaen 
só lo  en la d ism inuc ión  de la fa tiga de nuestras piernas, s ino 
que tam bién , al libe ra r la carga de los m iem bros  in ferio res, 
la presión que soportan  los píes d ism inuye . Este aspecto 
presenta una gran relevancia en el ám b ito  de la prevención 
de lesiones, ya que el a liv io  de esta presión reduce la p ro ­
ducción de callos, juane tes así com o la aparic ión  de dolores 
en la p lanta del pie.

■  DOS M E JO R  Q UE U N O
Hasta estas líneas nos hem os re fe rido  en todo  m om ento  a 
la u tilización de dos bastones, pero no al em p leo  de un solo 
bastón, a pesar de que esta práctica está m uy extend ida en 
la m ontaña; m uchas personas andan con un bastón debido 
a la cierta incom od idad  que puede suponer en un p rinc ip io  
andar con la ayuda de dos bastones.

No obstante , para de te rm ina r qué es más conveniente , si 
llevar un so lo  bastón o dos, hay que tener en cuenta que la 
marcha, por naturaleza, es s im étrica . Es decir, lo que hace 
la p ierna derecha de nuestro  cuerpo lo hace de la m ism a 
manera la p ierna izquierda. Esta prem isa no se cum ple  en 
personas que tienen a lgún t ip o  de pato logía  que les afecte 
a la marcha.

La s ím etría  de la m archa, p o r lo  ta n to , fa c ilita  que los 
m úscu los de am bas partes del cuerpo, derecha e izquierda, 
traba jen a la m ism a in tensidad , m an ten iendo  la com pensa­
ción m uscu la r de nuestro cuerpo. C ualqu ier háb ito  de m ar­
cha que nos haga rom pe r esta sím etría podría p roduc ir una 
descom pesación m uscu la r que se traduc irla  en una am plia  
variedad de posib les lesiones o dolores.

La u til iz a c ió n  de dos b a s to n e s  a yu d a  a m a n te n e r la 
s im etría  de la marcha, ya que la fuerza y  la fo rm a  en la que 
p isa m o s  es s im ila r  en a m b o s  m ie m b ro s  in fe r io re s . No 
obstante , al u tiliza r un solo bastón con el fin  de descargar el 
peso de n ues tro  cue rpo  so b re  el m ism o  y  no e xc lu s iva ­
m ente para m arcar el ritm o  al que andam os, se rom pe la 
s im etría  de la marcha. Podéis hacer la prueba: andar con un 
bastón descargando el peso del cuerpo sobre  el m ism o. En 
este caso observaré is que la fuerza que hacéis con la pierna 
que está al lado del 
bastón será in fe rio r a 
la fuerza e jercida por 
la p ie rn a  c o n tra r ia ; 
esto es deb ido  a que 
el peso del cuerpo se 
d e s c a rg a  s o b re  e l 
bastón.

O tro fac to r a fa vo r de la u tilizac ión  de dos bastones, es 
que la estab ilidad  con la que andam os es m ayor que si lo 
h ic ié ra m o s  s o la m e n te  con  uno . A l u tiliz a r  un bas tón  es 
com o si anduv iéram os sobre tres piernas, m ientras que al 
u tiliza r dos bastones es com o si lo h ic ié ram os sobre cuatro. 
Esta es una venta ja  al andar en te rrenos ab rup tos o al bajar 
del m on te , ya que en am bos casos se dan desequ ilíb ro s  
im portan tes, y la u tilizac ión  de dos bastones nos ayuda a 
andar de una fo rm a  más segura.

■ U N O S  B U E N O S  B A S T O N E S  CON  
A M O R T IG U A C IÓ N
Una vez expuestas nuestras op in iones  a favo r del em pleo 
de dos bastones querem os destacar alguna de las caracte­
rísticas que son convenientes que cum plan para ev ita r pos i­
bles lesiones deb idas a los m ism os. La prim era  prem isa y 
m ás im portan te  es que a la hora de u tiliza rlos  nos s in tam os 
có m o d o s  con e llo s ; el t ip o  de e m p u ñ a d u ra  así co m o  el 
peso de los  m ism o s  d e te rm in a rá n  en g ran  m ed id a  esta 
com od idad.

O tro  aspecto  que hay que v a lo ra r  p o s itiva m e n te  es la 
e x is te n c ia  de un s is te m a  de a m o rtig u a c ió n  en los  bas­
to n e s ; la c o n tin u a  u tiliz a c ió n  de estos puede  p ro vo ca r, 
deb ido  a la tens ión  generada po r los m úscu los del an te ­
brazo para agarra r el bastón , y  al im p ac to  re p e tit iv o  del 
bastón en el sue lo , una ep ícon d ílitis , es dec ir una te n d in i­
tis  en el codo. Para d is m in u ir  la p ro b a b ilid a d  de s u fr ir  esta 
les ión  te n d re m os  que recu rrir a u tiliza r unos bastones con 
un s is tem a de a m o rtig u a c ió n  in teg rado , de fo rm a  que el 
im pac to  en tre  el bastón  y el sue lo  d ism inuya . La fo rm a  de 
conocer si un bastón lleva un s is tem a de a m o rtig u a c ió n  es 
a cud iendo  a las espec ificac iones técn icas del p ro duc to  y/o 
p res ionando  con fuerza el bastón  contra  el sue lo ; si al l ib ­
e ra r  la p re s ió n  e je rc id a  se o b s e rv a  una e le v a c ió n  de l 
bastón , esto im p lica  la ex is tencia  de un sis tem a de a m o r­
tiguac ión .

Así m ism o , con el o b je tivo  de descansar los m úscu los 
del antebrazo y de esta m anera d is m in u ir  la p ro b a b ilid a d  
de s u fr ir  una ep icond ílitís , se recom ienda que du ran te  las 
travesías de larga du rac ión  no se u tilice n  en to d o  m om e n ­
to  los bastones. Para e llo  será conven ien te  buscar zonas 
d o n de  el te rre n o  sea lla n o  y  d o n d e  la no u tiliz a c ió n  de 
bas tones  no suponga  n in g ú n  c o m p ro m is o  para nuestra  
seguridad .

Esperam os que las ideas aquí re fle jadas hayan serv ido  
para rem arcar la im portanc ia  de la utilizac ión de los basto­
nes, pero s iem pre  ten iendo  en cuenta que para d is fru ta r de 
la m ontaña el ún ico  equ ipam ien to  necesario es la ilus ión  de 
pasear po r la naturaleza. □

"E s te  a rtícu lo  está ded icado a Juan Luis Rodríguez, 
un apasionado de la m ontaña. S iem pre  le 
recordarem os cam inando p o r los p icos de Tejerina".
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