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«Las alegrías que nos reporta caminar son 

infinitamente mejores que contar pasos. 

Tómatelo como si fuera una manera de 

descubrir pueblos y ciudades, de conectar  

con la naturaleza, de estrechar lazos con 

nuestros perros, de fomentar nuestras 

amistades, de encontrar fe y libertad, de  

hacer la peineta al tráfico que contamina la 

atmósfera, de cultivar el sentido del olfato, 

de satisfacer las ansias de luz de estrellas y 

oscuridad, de ayudarnos a apreciar el mundo 

exquisitamente complicado y hermoso que 

habitamos.

»Espero que este libro te anime a redescubrir 

el placer, el misterio, el asombro y la emoción 

de caminar. Espero que, a través de estas 

cincuenta y dos maneras de caminar, ir a 

pie también se convierta en una actividad 

infinitamente interesante y eternamente 

gratificante para ti. Por último, espero de  

todo corazón que disfrutes de la felicidad  

y la salud que siempre, siempre acompañan  

la vida de un caminante.»

Caminar, tu nuevo estilo de vida. Una guía sencilla  
y fascinante que recoge los numerosos beneficios  

de caminar, tanto en términos físicos como  
espirituales y emocionales.

Traducción de Marta de Bru de Sala

Seguro que crees que sabes bien cómo caminar. Después 

de todo, es una de las primeras habilidades que adquirimos 

de niños. Pero muchos de nosotros estamos aburridos o 

estancados en nuestras rutinas andadoras, dando siempre 

los mismos paseos, haciendo siempre los mismos recorridos, 

compartiéndolos con las mismas personas, a la misma hora...  

La propuesta de este libro es una nueva rutina semanal,  

dividida por estaciones, para caminar durante todo el año. 

Ideas, reflexiones y consejos que nos animarán a mejorar 

nuestra técnica y a adquirir nuevas habilidades, a buscar  

rutas (muchas de ellas, al lado de casa), nuevos compañeros  

de paseo (el cerebro envejece mejor cuando variamos de  

vez en cuando) y más momentos para caminar a lo largo  

del día e incluso de la noche. 

Inspirador, basado en la ciencia y salpicado con numerosas 

anécdotas y consejos, este libro te inspirará, te propondrá  

retos, te servirá de apoyo y te animará tanto si quieres  

empezar a caminar como si quieres añadir un poco de chispa  

a tus recorridos. 52 maneras de caminar revela el secreto mejor 

guardado para alcanzar una salud óptima, para sentirse más 

feliz, más creativo, para dormir bien, mejorar la postura  

y afilar la memoria: un buen paseo todos los días. Una guía  

para disfrutar al máximo de la vida, paso a paso.
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SEMANA 1

Caminar con frío

ElizabEth CartEr, EsCritora y afiCionada a Caminar del siglo xviii, 
afirmaba que sus paseos favoritos eran los que daba entre «los rugidos 
del viento y las nevadas torrenciales».1 Los gustos de Carter no eran 
tan inu suales como cabría esperar. A lo largo de los años, cientos de 
caminantes han expresado su amor inquebrantable por los paseos con 
vendavales helados en pleno invierno glacial. En el sorprendente rela-
to que Christiane Ritter escribió sobre su vida en el círculo polar árti-
co,2 describe sus paseos diarios a temperaturas de –35 °C: «Salgo cada 
día a dar mi paseo... Doy vueltas mecánicamente, diez, veinte vueltas, 
con los ojos cerrados alrededor de las cornisas de nieve irregulares y 
duras como el acero que ya conozco de memoria». Mientras caminaba 
rumbo a Lhasa en 1924, la exploradora Alexandra David-Néel (cono-
cida por haber conseguido dominar una antigua práctica meditativa 
llamada thumo reskiang para entrar en calor) quedó tan impresionada 
por «la inmensa capa de nieve..., un lienzo inmaculado» que se quedó 
sin palabras. Posteriormente, después de caminar arduamente duran-
te kilómetros y kilómetros con la nieve hasta la rodilla, declaró que 
aquello era «un paraíso».3
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22	 52 maneras de caminar

Aun así, para muchos de nosotros, el invierno es el momento en 
que decidimos no salir a pasear, ya que preferimos quedarnos en casa 
secos y calentitos. Pero ¡es un gran error! Décadas después de que 
Carter, Ritter y David-Néel se rindieran ante el frío, los científicos 
por fin han conseguido desentrañar los extraordinarios cambios que 
se dan en el cuerpo y el cerebro cuando nos encontramos en un am-
biente «moderadamente» frío. Por supuesto, el hielo, la nieve y el frío 
se han utilizado para sanar durante siglos: los manuscritos egipcios 
hacen referencia al uso de agua fría para reducir la inflamación, los 
monjes británicos utilizaban hielo como analgésico, y un médico 
europeo del siglo xix llamado James Arnott utilizaba sal y hielo pica-
do para reducir el dolor de los tumores cancerosos y los dolores de 
cabeza.4

Avancemos hasta el año 2000 en Japón, cuando se llevó a cabo uno 
de los primeros experimentos modernos para intentar comprender las 
complejidades del frío.5 Los investigadores identificaron dos grupos 
de mujeres caminantes: un grupo llevaba una falda larga que cubría 
cada centímetro de la pierna y el otro llevaba minifalda, dejando al 
descubierto las piernas desde el tobillo hasta el muslo. Esas mujeres 
accedieron a llevar el mismo tipo de falda durante un año entero y 
permitieron que les examinaran las piernas con regularidad. A finales 
del invierno, las resonancias magnéticas revelaron que las piernas de 
las mujeres que llevaban minifalda habían adquirido una capa extra 
de grasa. Sin embargo, las piernas de quienes llevaban falda larga no 
sufrieron ningún cambio. Eso no significa que la exposición al frío nos 
haga engordar, sino todo lo contrario, según estaban a punto de des-
cubrir los científicos.

Por aquel entonces, se creía que únicamente los mamíferos que 
hibernaban y los bebés tenían una capa protectora de grasa parda, a 
pesar de que algunos estudios emergentes indicaban que algunos 
adultos (como las personas que trabajan al aire libre en Escandinavia) 
también podían tener bolsas de esa grasa escondidas bajo la piel. Pero 
tuvo que pasar una década para que unos investigadores estadouni-
denses descubrieran la extraordinaria verdad sobre la grasa parda (a 
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 CAMINAR CON FRÍO 23

veces también llamada «tejido adiposo pardo»), la grasa inducida por 
el frío que adquirieron las japonesas que llevaban minifalda.6 

A pesar de su desafortunado nombre, la grasa parda no tiene nin-
guno de los lípidos dañinos asociados con el exceso de grasa blanca o 
amarilla. De hecho, tener grasa parda es la manera más eficiente de 
quemar grasa, incluso más que en el caso del tejido muscular. Esto 
explicaría por qué las personas delgadas y activas suelen tener más 
grasa parda que aquellas más voluminosas y sedentarias.

Pero el descubrimiento más espectacular se produjo cuando los 
investigadores analizaron la grasa parda y se dieron cuenta de que es-
taba llena de mitocondrias, las pequeñas fábricas que tenemos dentro 
de las células para convertir la comida que comemos y el oxígeno que 
respiramos en una forma de energía llamada «trifosfato de adenosina» 
(ATP). El ATP contribuye a todos los procesos celulares de nuestro 
cuerpo. La función de la grasa parda es mantenernos calientes y respi-
rando (es decir, vivos), cosa que explicaría por qué la exposición al 
frío estimula su crecimiento; esta incrementa el metabolismo, regula el 
apetito, mejora la sensibilidad a la insulina y detiene la muerte prema-
tura de las células.

La grasa parda es capaz de hacer todo eso gracias a la producción 
de unas moléculas llamadas batocinas, que nos ayudan a conservarnos 
de distintas maneras. Por ejemplo, las batocinas estimulan la produc-
ción de folistatina, una proteína que fortalece los músculos. Las bato-
cinas también incrementan la presencia de un compuesto llamado 
IGF-1, que incentiva el crecimiento de todas las células, lo que signi-
fica —explicado de manera muy simplificada— que nuestro cuerpo 
es más capaz de repararse a sí mismo, lo que explicaría por qué un 
estudio de 2021 concluyó que es mucho menos probable que las per-
sonas con unas buenas reservas de grasa parda sufran hipertensión, 
insuficiencia cardíaca congestiva y enfermedad de las arterias corona-
rias.7 No es de extrañar que los científicos estén dando saltos de ale-
gría ante las posibilidades terapéuticas que tiene la grasa parda.

Caminar a paso ligero cuando hace frío no solo nos mantiene las 
células sanas y el cuerpo esbelto y musculoso, sino que también consi-
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gue que nuestro cerebro funcione adecuadamente. Los estudios su-
gieren que pensamos con más claridad cuando hace frío que cuando 
hace calor. Nuestro cerebro funciona gracias a la glucosa, por lo que 
cuando tenemos los niveles de glucosa bajos, se nos empieza a aletar-
gar. Gastamos más glucosa para enfriarnos que para calentarnos, lo 
cual podría explicar por qué algunos de nosotros sentimos que se nos 
nubla la cabeza cuando hace calor, pero estamos totalmente alertas 
cuando hace frío. Un estudio de 2017 de la Universidad de Oxford 
concluyó que los seres humanos pensamos de manera más decisiva, 
tranquila y racional a baja temperatura que a alta temperatura, unos 
resultados en línea con los de un estudio de 2013 que concluyó que el 
clima cálido no solo perjudica la capacidad de las personas de tomar 
decisiones complejas, sino que también provoca que, de entrada, sean 
más reticentes a comprometerse con la decisión tomada.8 

Pero no hace falta que pasemos frío para mejorar nuestra capaci-
dad cognitiva: el simple hecho de mirar fotografías de entornos fríos 
provoca que nuestro cerebro funcione con más rigor. Cuando unos 
investigadores israelíes repartieron entre los sujetos de estudio una 
serie de pruebas cognitivas intercaladas con imágenes de paisajes in-
vernales, veraniegos o neutros, observaron que estos sacaban una 
puntuación más alta cuando tenían imágenes invernales dentro de su 
visión periférica.9

El frío, con moderación, también es beneficioso para nuestra sa-
lud mental. Un estudio realizado por estudiantes polacos concluyó 
que pasar quince minutos en un bosque frío y sin hojas tenía «sustan-
ciales efectos emocionales, vigorizantes y revitalizantes», por lo que la 
naturaleza puede hacernos sentir rejuvenecidos tanto durante el in-
hóspito invierno como durante la frondosa primavera.10

Por último, parece ser que pasar un poco de frío reduce la sensa-
ción de estrés. Un artículo de la Universidad de Luxemburgo de 2018 
concluyó que aplicar frío repetidamente en el cuello de los voluntarios 
activaba su sistema nervioso parasimpático (relajante), reduciendo y 
estabilizando así su ritmo cardíaco, por lo que dedujeron que una dosis 
de frío sensata podría ser más relajante de lo que inicialmente se creía.11 
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Toda esta información no debería hacernos llegar a la conclusión 
de que tenemos que vivir una vida miserable y pasar frío adrede, sino 
que debería servirnos para ver los meses más fríos como un momento 
excepcionalmente bueno para caminar. El paisaje cambia: ¿A quién 
no le gusta contemplar el paisaje que se puede entrever entre las ramas 
de los imponentes árboles pelados? ¿O la geometría monocroma de 
las líneas y las formas? Resulta más fácil avistar pájaros en invierno. Se 
nos agudiza el cerebro, se pone totalmente en alerta. Nuestra benefi-
ciosa grasa parda entra en acción. Y encima mejoramos la resistencia: 
cuando estamos a baja temperatura, el corazón trabaja menos y tam-
bién sudamos menos, es decir, nuestro cuerpo funciona de manera 
más eficiente.12

Consejos

¿Cuánto frío tiEnE quE haCEr? No mucho... La grasa parda se activa 
a una temperatura moderadamente fría, en torno a los 16 °C, según 
Wouter van Marken Lichtenbelt, el fisiólogo e investigador de la grasa 
parda.13

¿Durante cuánto tiempo deberíamos andar? Tanto como quera-
mos, si bien un estudio llegó a la conclusión de que tenemos que ca-
minar dos horas exponiéndonos a un frío moderado si queremos acti-
var la conversión de grasa blanca (mala), sobre todo en el abdomen y 
los muslos, en grasa parda (buena).

¿Odias el frío? Un gran número de estudios demuestran que cuan-
to más nos exponemos al frío, menos intimidante e incómodo nos re-
sulta debido a un proceso llamado «habituación». Abrígate bien e 
incrementa la longitud de tus paseos poco a poco.

¿Tienes miedo de que el aire frío te agrave las alergias y el asma? 
Cada vez tenemos más evidencias que sugieren que, en realidad, rea-
lizar ejercicio en invierno tiene el efecto contrario, es decir, reduce las 
inflamaciones alérgicas de las vías respiratorias y mejora los síntomas 
respiratorios en muchos adultos.14
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Vístete por capas para que no tengas ni demasiado calor ni dema-
siado frío. Normalmente, las manos, los pies y la cabeza se enfrían 
antes, ya que la sangre fluye hacia nuestros órganos vitales para man-
tenerlos calientes. Así que ponte guantes de lana, calcetines gruesos y 
un gorro. Si tienes suficiente calor, deja los antebrazos al descubierto 
para obtener vitamina D, y también el cuello para activar la grasa par-
da (que normalmente se encuentra bajo la piel del cuello y la clavícula, 
según Ronald Kahn, profesor de medicina en la Harvard Medical 
School).15

Llévate un termo lleno de alguna bebida caliente. Es bastante fre-
cuente deshidratarse sin saberlo cuando hace frío.

Un termo de café te ayudará a activar la grasa parda, ya que la ca-
feína, al igual que el ejercicio y el frío, estimula la producción de grasa 
parda.

Caminar cuando hay un gran grosor de nieve puede resultar ago-
tador, por lo que te recomiendo utilizar raquetas de nieve, una exce-
lente opción para realizar recorridos largos por la nieve.

¿Te preocupa resbalarte con el hielo? Asegúrate de que tu calzado 
tenga el mejor agarre o la mejor tracción posible. Camina poco a poco 
y de lado cuando bajes por escaleras y pendientes. Utiliza bastones de 
senderismo. Los brazos nos ayudan a mantener el equilibrio, y con las 
manos podemos evitar caernos, así que no te metas las manos enguan-
tadas en los bolsillos.

El frío no es la panacea y la hipotermia puede matar, así que utiliza 
ropa y calzado adecuados y camina tan enérgicamente como puedas 
(véase «Semana 2: Mejorar los andares»).
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