Los lóbulos pulmonares se despliegan con más fuerza, están mejor irrigados y,  por lo tanto, mejor protegidos contra los microbios.

Se verifica al mismo tiempo una aceleración del movimiento de vaivén del diafragma, lo que permite enviar por la vena porta y el hígado mayor cantidad de sangre al corazón, ejerciendo un efecto de masaje sobre el hígado, el estómago y los intestinos. 

En su obra titulada Gesunde Schwangerschaft, glûckliche Gehurt  (Embarazo sano, nacimiento feliz), la doctora Liechti von Brasch subraya la importancia de la  marcha y la gimnasia durante el embarazo y puerperio (después del parto). Señala que la marcha fortalece los músculos y les permite recobrar su elasticidad. Recuerda también que la marcha, al reforzar los músculos abdominales, combate eficientemente la tendencia a la caída de órganos (intestinos y órganos pelvianos).


La relajación nerviosa que se manifiesta  durante la marcha al aire libre y la mejor irrigación de todos los órganos y tejidos – incluidos el cerebro y los nervios – suprimen la diferencia de potencial eléctrico que es, en parte,  responsable del colapso cardíaco.

“Así el  doctor Muthu ha demostrado que las afecciones pulmonares se pueden curar definitivamente mediante paseos largos y regulares, sin sensación de fatiga.”

Por su parte, la doctora Liechti von Brasch considera que la marcha y la carrera de resistencia constituyen, un medio único de protección contra la gripe y todos los peligros de infección en general. La marcha  enérgica eleva la temperatura del cuerpo y refuerza así las defensas contra las infecciones. Una elevación de temperatura de uno o dos grados centígrados por encima de lo normal destruye gran cantidad de bacterias, o por lo menos, las debilita, y permiten eliminar rápidamente sus toxinas.

Tomado de La Salud por la Naturaleza. 5ª. Edición. Dr. E. Schneider. Asociación Publicadora Interamericana.

Como caminar. Preparándose para caminar.

Comenzar a un ritmo lento, y a medida que se ejercite, aumente la distancia y el ritmo de la caminata. Si tiene una condición física muy deteriorada, consulte a su médico.

 Su ropa para caminar debe ser confortable y que le quede suelta para permitirle moverse.

Si suda mientras camina, lleve alguna prenda para quitarse el sudor del cuerpo.

Los calcetines deben de ser confortables, y zapatos modernos adecuados, preferiblemente hechos de fibra de algodón, ya que previenen ampollas manteniendo los pies secos.

¡Camine y viva más y mejor!
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Para más información y tratamientos:
www.laicos.org

Casa hogar naturista el hermoso sendero.

Ejercicio

La creciente cantidad de enfermedades por agotamiento o de tipo degenerativo, de casos de senilidad precoz y de trastornos debidos a la vida moderna, se atribuye acertadamente al hecho de permanecer sentados demasiado tiempo y a que se anda demasiado.

Entre tales enfermedades se cuentan la artrosis de las extremidades y de la  columna vertebral, las dolencias de los discos intervertebrales, los trastornos circulatorios, las afecciones cardíacas, la distonía vegetativa y diversas afecciones de origen nervioso que atacan al estomago, los intestinos y los riñones. 

El hombre ha sido dotado por Dios de unos miembros inferiores aptos para la carrera, pero los músculos de los muslos y las piernas (que representan el 56 por ciento del conjunto de la musculatura) degeneran si permanecen inactivos. Un entrenamiento progresivo aumenta  considerablemente la fuerza muscular. Practicados correctamente, los ejercicios musculares vivifican el metabolismo, estimulan las funciones de la piel, de las glándulas,  del sistema nervioso y de la circulación.

 La marcha y el paseo han tenido que convertirse hoy en una de las prescripciones médicas.

Esto sucede desde que el doctor L. Oertel consiguió excelentes resultados en sus pacientes cardiacos haciéndoles  dar paseos cada vez más largos y en cuesta. En sus “curas de paseo”  las piernas obligan al corazón a fortificarse y a aumentar su rendimiento.

La “cura de paseo” se recomienda después de una enfermedad grave o de una prolongada permanencia en cama, para fortalecer la musculatura debilitada.


Ni los medicamentos ni los aparatos para hacer gimnasia en la habitación pueden suplir la acción bienhechora de andar, porque gracias a los accidentes del camino y a su longitud ofrece la posibilidad de diferentes fases de esfuerzo, algo muy necesario para una terapia activa del movimiento.

El doctor L. Diekmeier, extrajo la conclusión de que la cura de paseo es capaz de reducir la proporción excesiva de colesterol y lipoproteínas beta en suero incluso con una dieta normal.

Además, esta cura ejerce un efecto benéfico sobre la musculatura debilitada de los sedentarios, sobre los corazones vagos y sobre la obesidad, a condición, eso sí, de que se evite todo exceso durante el entrenamiento y que el esfuerzo corporal se vaya incrementando de manera muy paulatina.

Como todo tratamiento, la cura de paseo deber ser prescrita y dosificada por el médico.

La marcha, fuente de energía.

Claro que si carecemos de entrenamiento y estamos mal equipados, la caminata podrá, al principio, parecer fatigosa. Se aconseja ponerse ropa ligera y calzado que no sea pesado, ni muy rígido y que tenga tacón ancho.

Pero, para comprender la importancia de la marcha, es necesario conocer su acción sobre el organismo.

Nuestras piernas son por naturaleza ideales para caminar rítmicamente. El arco del pie soporta el peso del cuerpo y favorece la elasticidad del paso merced a la adhesión progresiva del pie, desde el talón hasta los dedos. Los músculos de las piernas y muslos proporcionan la tensión y fuerza necesarias, a condición de que estén ejercitados. Ahora bien es ejercicio los nos falta con mucha frecuencia. Así que muy cierto es el célebre aforismo: “Todo andaría mejor si anduviéramos.”

¿Qué es la marcha?

La marcha puede definirse como un paseo realizado con energía y ritmo.

Un ritmo de marcha enérgica, corresponde a 114-120 pasos por minuto, siendo de unos 80 centímetros de longitud de cada uno, y duración de medio segundo. Así el caminante andará a cinco kilómetros y medio por hora. Para las marchas prolongada, este ritmo economiza energía.

La marcha también ejerce una influencia benéfica sobre la función cardiaca y la circulatoria. Provoca en los miembros un tono muscular bien equilibrado, que facilita la circulación sanguínea y especialmente el retorno al corazón de la sangre venosa. Por el contrario, una musculatura débil y mal desarrollada, unida a un elevado contenido de grasas en la sangre facilita la  aparición de trombosis, embolias e infartos. La marcha prolongada mejora, pues, la corriente circulatoria y la oxigenación del corazón. La función de bombeo del músculo cardíaco se refuerza, la dilatación de los vasos sanguíneos genera una sensación de agradable calor en las manos y los pies y da un color rosado al rostro.

La marcha, un eficaz remedio para prevenir y curar numerosas afecciones.

Es bien sabido que la marcha permite a las personas, sobre todo las de edad madura, mantener su peso normal. Esto tiene mucha importancia, toda vez que las estadísticas de las compañías de seguros demuestran que el exceso de peso acorta la vida: si es del 15 por ciento, la mortalidad aumenta un promedio de 25 por ciento; si es del 16 por ciento al 25 por ciento, la mortalidad  crece en un 45 por ciento.

Se evita así una serie de trastornos circulatorios muy penosos: extremidades frías, tendencia al enfriamiento, palidez, sabañones, etc.


Durante la marcha, el reflujo de sangre hacia el corazón se activa por el masaje sobre las venas situadas entre los músculos; así se evita la tendencia a la congestión pasiva y a la flebitis. Las fibras musculares del  corazón, mejor irrigadas, se fortalecen. La marcha bien dosificada, es pues, el medio más sencillo y natural de prevenir la angina de pecho y los infartos al miocardio.

Además la marcha favorece la respiración, y, con ello produce una notable mejoría en el funcionamiento de los pulmones y el diafragma.

Cuanto más se prolongue la marcha, más profunda se hará la respiración, pues los pulmones y el diafragma tendrán que efectuar un rendimiento mayor: inspiración de mayor volumen de oxigeno y espiración correspondiente de gas carbónico.

