SUFRIR CUESTA ABAJO

Més de un compafiero de travesia, parado ante el cruce que ofrecia la opcion
de llegar a la siguiente acampada haciendo cima o bordedndola, me confesaba
gue se encontraba en condiciones para subir, pero no para bajar de ella.

El descenso es duro para las articulaciones, y la explicacién nos la da la Fisica.
Cuando ascendemos, apoyamos el pie adelantado y la musculatura de las
piernas comienza a hacer fuerza, hasta ser capaces de subir nuestro peso
unos centimetros mas arriba.

La aplicacion de esa presion se hace de forma progresiva.

Pero al descender, todo el peso cae bruscamente sobre la pierna apoyada
abajo, y el impacto suele ser principalmente soportado por las articulaciones
del tobillo, la rodilla y la cadera.

Especialmente la rodilla, si sus cartilagos no estan integros como vemos en la
imagen, sufrird por ello un pico de presion que nos haré sufrir y, quizas, con el
paso de los afios, hara que dejemos de disfrutar en recorridos con mucho
desnivel negativo.

Para paliar ese grave problema os sugiero varias opciones: a) procurar
adelgazar, b) llevar a cuestas el minimo peso posible, sin sacrificar la
seguridad, c) usar sendos bastones, d) acortar la longitud y velocidad de los
pasos dados en descenso, €) procurar ajustar la pendiente de bajada a un 8%,
haciendo zetas, y f) utilizar calzado con una excelente amortiguacion.

Ademas de exigente para las articulaciones, bajar es técnicamente mas dificil
que subir, asi que conviene afrontar los descensos en las mejores condiciones
posibles.







