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Teoria e pratica

Walking

Lento e salutare passeggio

di Silvano De Pietro

Vent’anni fa in America scoppiava il boom del jogging.
Oggi gli americani scoprono la lentezza del walking.

L'immagine, tante volte propinataci
dai mass-media, di un Jimmy Carter
che fa il jogging in mezzo ad un nu-
golo di agenti sembra ormai fuori
moda. Negli Stati Uniti, vent’anni do-
po il boom della corsetta giornaliera
per tenersi in forma, gli americani
hanno scoperto che chi cammina a
passo svelto consuma, sulla stessa
distanza percorsa, tante calorie
quante ne consuma chi corre. Solo
che ci mette piu tempo. In altre paro-
le: un chilometro dijogging incinque
minuti richiede lo stesso fabbisogno
di calorie consumato percorrendo lo
stesso chilometro a passo di marcia
in nove minuti. E allora, perché cor-
rere, se non si ha fretta?

Bruciare il doppio di
calorie

A sostenere questa teoria sono alcu-
ni esperti che, in un opuscolo intito-
lato «Walking for Exercise and Plea-
sure», danno anche altre valutazioni
destinate ad incoraggiare (e motiva-

re) chi € in sovrappeso: se uno pesa
97 chili, brucia il doppio di calorie di
chi, percorrendo la stessa distanza
nello stesso tempo, pesa solo 50 chi-
li. Il risultato di questa nuova impo-
stazione del fitness, € la scoperta che
anche la lentezza ha i suoi vantaggi,
non ultimo quello di non strapazzare
troppo il cuore. Secondo alcuni son-
daggi, non meno di venti milioni di
persone negli Stati Uniti si fa almeno
due volte alla settimana un’energica
camminata. E tra le donne, che costi-
tuiscono il 70 percento di coloro che
praticano i piu comuni sport di mas-
sa, le marciatrici sono sette volte piu
numerose di quelle che corrono.

Che camminare faccia bene é tal-
mente risaputo che, ad affermarlo
come una nuova scoperta, si rischia
il ridicolo. Ma gli americani non han-
no paura di apparire ingenui, né di
trasformare le ingenuita in nuove
mode. Specialmente quando I'effet-
to puo essere positivo, come nel ca-
so di questa moda del walking, che
sembra stia segnando una svoltain-
cisiva nella societa americana. Pare

Camminare
é piu salutare che
correre.

infatti che riesca a tirar fuori di casa
anche i piu pigri e persino gli obesi,
che non devono pit temere gli effet-
ti di sforzi fisici eccessivi. Secondo i
ricercatori di American Sports Data,
I'orientamento verso un maggiore
impegno per mantenersi in forma,
sta diventando uno stile di vita. Gia
oggi sarebbero circa 49 milioni, os-
sia un adulto su tre, gli americani
che praticano regolarmente un’atti-
vita fisica.

Naturalmente, gli esperti non si limi-
tano a suggerire alla gente di uscire
di casa e camminare, ma dispensa-
no anche consigli tecnici. Certo, non
occorre adottare I'andatura ancheg-
giante dei marciatori olimpionici,
che hanno sempre un piede a con-
tatto col suolo. Perd6 un minimo
d’'impegno nel tenere testa e spalle
erette, facendo oscillare alternativa-
mente le braccia, ci vuole. Anche il
ritmo dell’andatura e Iintensita
dell’esercizio vanno controllati: un
trentenne dovrebbe raggiungere,
durante le sue sei o sette cammina-
te settimanali di mezz'ora ciascuna,
una frequenza cardiaca di 135 pulsa-
zionial minuto. Perognidiecianniin
piu d’eta, il massimo della frequen-
za cardiaca tollerabile dovrebbe
scendere di otto pulsazioni al minu-
to. E sconsigliato, pero, portarsi pe-
si per le mani e attrezzi simili, come
fanno certi fanatici del fitness, per-
ché ostacolano il corretto svolgi-
mento dei movimenti del corpo du-
rante la marcia.

(da Cooperazione n. 52/96)
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