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Introducere

Pe vremea cand aveam douazeci si trei de ani si putini bani in
buzunar, am invatat sd conduc si mi-am cumpdrat o masina
mica si zgomotoasd. Imi plicea mult masina si conduceam
adesea prin oras doar de dragul de a conduce. Stii, am crescut
fara masina. Tatdl meu nu a avut niciodata vreo masing; nu a
obtinut niciodata permisul de conducere. Mama a inceput s
ia lectii de sofat abia la varsta de patruzeci de ani, picand cu
brio de sapte ori examenul de obtinere a permisului de condu-
cere. Am locuit in zone obscure si izolate in care transportul
public era, in cel mai bun caz, imprevizibil si in cel mai rau caz,
inexistent. Daca aveam nevoie de ceva, mergeam kilometri
intregi. Probabil ca acest lucru explicd de ce micul meu Fiat
mi-a adus atat de multa bucurie.

Viata mea de sofer s-a suprapus cu un loc de munca la
birou. In cele din urma, ambele s-au suprapus cu schimbiri
ciudate ale corpului meu (mai rotund, mai moale, mai dureros,
mai rigid, mai incovoiat) si ale mintii mele (anxioasd, nelinis-
titd, nemultumitd). Cam in acelasi timp, am dat peste o infor-
matie care m-a stupefiat. Am citit — in cartea O plimbare in
pddure a lui Bill Bryson - ca americanii merg pe jos, in medie,
aproximativ 2,25 kilometri pe sdptamana.
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In acel moment am vizut cat de mult mi se schimbase viata.
Pentru ca nu eram cu nimic mai buna decét ei - ma urcam in
masina cu fiecare ocazie, ma pleosteam toatd ziua peste un
birou si ma tolaneam pe canapea toata seara. Deodatd, am
inceput sd duc dorul vietii pe care o pierdusem, cu bucuria
plimbidrilor sale simple, cu nesfarsitele ei aventuri pe jos, cu
aerul sau salbatic si involburat. Am decis sa-mi ,,imbunatatesc”
viata, sd o reoxigenez.

Mi-am impus o regula: sa nu folosesc masina pand cand nu
era absolut necesar. In schimb, trebuia s3 merg pe jos. In lunile
ce au urmat am observat cd multe dintre drumurile pe care le
faceam conducéand erau ridicol de aproape de casd. De ce mer-
geam cu masina la un supermarket care era la doar douazeci
de minute de mers pe jos? Sau la un dentist care se afla la o
distanta de cincisprezece minute? $i, mai ridicol, de ce condu-
ceam péna la sala de sport pentru a merge pe o banda de aler-
gare sau pentru a sta pe o bicicletd de fitness?

Am observat si altceva: la primul semn de ploaie, vant, in-
tuneric, caldurd, foame, plictiseald, lipsa companiei — pentru a
numi doar céteva dintre multele mele scuze —, mica mea ma-
sina devenea irezistibil de atragatoare. Asa ca mi-am luat un
catel si imbracaminte adecvata pentru vreme ploioasa - frigul,
ploaia sau intunericul urmau sa nu mai fie o scuzd pentru a nu
merge pe jos. Am inceput sa indriagesc plimbarile nocturne,
plimbdrile imbibate in apa de ploaie si marsurile prin noroi,
plimbarile de dupa cind, drumetiile de sfarsit de saptimana si
plimbidrile pe aliniamente cu obiective turistice.

Ulterior - suferind de dureri de spate epuizante, provocate
de statul la birou -, mi-am impus o a doua regula: sd trans-
form cat mai multe activititi sedentare in activitati de mers
pe jos. Voi merge in timp ce lucrez, imi voi petrece vacantele
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plimbandu-ma pe jos, cumparéturile sdptdmaénale vor fi ficute
in mars fortat, cafeaua cu un prieten va deveni o cafea de pro-
menada... Insd doar pentru a auzi aceleasi scuze pe care mai
demult le ofeream si eu. Colegii imi refuzau invitatiile la plim-
bérile pe jos: afara era mult prea vantos/cald/frig/devreme/
tarziu. Prietenii (unii dintre ei) si familia (in special) nu erau
diferiti: era prea departe/abrupt/noroios/greu/plictisitor..., in
special plictisitor.

Apoi a inceput sa ma roada o intrebare: daca toate aceste
scuze ar fi, in mod paradoxal, motive bune pentru a merge pe
jos? Pand la acest punct faceam constant cercetdri si scriam
despre subiecte legate de mersul pe jos si sanatate. Studii legate
de puterea uimitoare a miscdrii si a naturii — lumina solara,
zapada, linistea, mirosul - intrau constant in inboxul meu,
confirmand unele dintre suspiciunile mele recente. Astfel ca,
mi-am inceput propria serie de experimente de mers pe jos:
drumetii la altitudine, prin pdduri, in picioarele goale si cu
spatele; plimbari sub clar de luna; urmarirea cursului unui rau,
a unui traseu pentru pelerini, a fractalilor, sau a propriului
meu nas; sd dansez i sa cant in timp ce pasesc; sa adun gunoiul
aruncat in natura, sa caut hrana in timp ce ma plimb, sa fac o
plimbare constienta, sa merg rapid, sa merg in tacere... Mersul
devenise, inca o data, cea mai mare aventurd a vietii mele. De
data aceasta, insa, stiinta putea explica cum si de ce.

Intre timp, informatiile despre impactul mersului asupra
sdnatatii pareau a fi indiscutabile; mersul pe jos regulat ajuta
milioane de oameni sd lupte impotriva diabetului, sa se fereasca
de bolile cardiace si de cancer, sd scada tensiunea arteriald, sa
reduca masa corporald, sa faca fatd depresiei si anxietatii si
multe altele. Intr-adevir, un studiu a aritat ca practicarea exer-
citiilor fizice impiedica producerea a circa 4 milioane de decese
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Cum sa folosesti
aceasta carte

Fiecare capitol din aceasta carte reprezinta o ocazie de a incerca
un nou stil de mers pe jos, iar datoritd acestui motivam organi-
zat-0 sa acopere un an calendaristic, saptimana de saptamana.
Am incercat sa potrivesc capitolele cu conditiile atmosferice
specifice fiecarui anotimp, sau — ocazional - cu ,,evenimente”
universal valabile. Mai important, am organizat-o astfel incat
sd semene cu un mic-dejun de tip bufet suedez, pentru a putea
alege potrivit circumstantelor si dorintelor tale. Sper din toatd
inima c4, incercand mai multe stiluri de mers, de cronometrare,
conditii meteorologice, rute si amplasamente, vei continua sd
descoperi ceva nou, neasteptat si poate chiar revelator.

Ne raportdm la mersul pe jos ca la ceva complet spontan -
ceva ce putem face atunci cand avem chef, fara vreo planificare
sau acord anterior. Aceasta este, desigur, una dintre cele mai
mari bucurii ale mersului pe jos. Iesim din casa si pur si simplu
mergem.

Insa este mai probabil ca lucrurile neasteptate si revelatoare
sd apard, paradoxal, daca incepem cu putina pregitire. Sa mer-
gem afara si sa ne bucuram de o plimbare ploioasa si rece este
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ceva infinit mai usor dacd avem imbrdciamintea potrivita - si
stim unde sd o gasim. O plimbare sub clar de luna este mult
mai placutd daca avem un traseu, o Luna plina, un prieten si
incaltaminte potrivitd. Sa iesim afara pentru a realiza un desen
este cam imposibil dacd nu avem cu noi nici bloc de desen, nici
creion. Pe langa toate acestea, cercetdrile arata ca este mult mai
probabil ca persoanele care ies in mod regulat la plimbare sa
aibd un program de plimbare, nu cele care ies numai sa hoina-
reascd. Asa cd, inainte de a iesi din casa, organizeaza-te: asta
inseamna sd-ti verifici echipamentul si sa-ti faci un plan.

Analizeaza harti, carti, aplicatii si pagini web pentru a gasi
noi trasee, rute de pelerinaj, cardri cu o lungime mai mare, ali-
niamente cu obiective turistice aflate in apropiere, poteci neex-
plorate, destinatii interesante si asa mai departe, notdndu-le pe
cele care-ti plac, aldturi de durata estimata a traseului (ia in
considerare o ord pentru a parcurge trei kilometri), precum si
optiunile de transport, de parcare si de masa.

Cateva dintre plimbarile descrise in carte necesita echipa-
ment specific. Te vei bucura mai mult de drumetiile nocturne,
de caldtoriile pe munte si de plimbarile prin ploaie (spre
exemplu) daca te vei simti confortabil. Tar asta inseamna ca
trebuie sa ai echipamentul potrivit, in stare buna de functionare.

Cea mai bund metoda de a verifica starea articolelor tale
impermeabile (bocanci, hanorace si pantaloni) este sa le porti
la dus. Daca se umezesc, pune-le in masina de spalat impreuna
cu un produs de impermeabilizare de calitate. Curata si imper-
meabilizeaza-ti bocancii, inlocuind sireturile dacé este necesar.

Pentru plimbarile urbane, vei avea nevoie de incaltiminte
confortabild. Pentru mine, asta inseamna un pantof sport cu
un varf lat si patrat, o talpd subtire si flexibild si fara platforma,
ceea ce inseamna ca varful talpii si calcaiul se afld la aceeasi
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indltime. Inciltamintea prea mici poate provoca amortirea si
umflarea degetelor prin ingreunarea circulatiei sangelui, in
timp ce incaltdmintea prea mare te poate face s te impiedici si
sd cazi. De aceea, incearcd sd gasesti incdltamintea care ti se
potriveste cel mai bine.

Dacd mergi cu pantofii tdi sport obisnuiti, asigura-te ca nu
sunt uzati. Studiile arata ca pantofii sport uzati ne pot afecta pos-
tura si mersul, provocédnd, in final, potentiale accidentari. Daca
iti este teama sd nu cazi, alege o incéltaminte fara sireturi, care
dispune de o talpa nealunecoasa proiectata s ofere o rezistenta
mai buna. Orice ai purta, asigura-te ca este confortabil si realizat
dintr-un material respirabil si impermeabil (daca este cazul).

Pentru drumetii mai lungi sau pe teren accidentat, vei avea
nevoie de bocanci solizi cu talpa rezistenta si care sustin glezna.
Si de sosete pentru drumetie — cu uscare rapida, respirabile,
anti-basici (daca esti predispus la facut bésici). Am sosete pen-
tru drumetie atat pentru perioada verii, cat si pentru iarna, pe
care le-am cumparat la reducerile de sfarsit de sezon.

Dacd intentionezi sd faci drumetii pe timp de zi si vrei sa fii
gata oricAnd, este bine s3 ai mereu pregitit un mic rucsac. In al
meu am pus cétiva plasturi pentru basici si comprese antisep-
tice, un pachet de servetele de nas si cateva analgezice, un bi-
noclu, o crema solard, un Shewee' si un pachet de alune.

Tine-ti trusa de ,,plimbare” (ochelarii de soare, crema solara,
sapca, manusile, umbrela, hanoracul, cheile dela casd, termosul
de cafea, sticla cu apa, sprayul impotriva insectelor si orice
altceva ai nevoie) intr-un singur loc, accesibil tie, astfel incat
sa fii pregitit sa iei cu asalt lumina solara, lumina lunii sau
furtuna.

! Dispozitiv urinal tip palnie pentru femei. (n. trad.)
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Pentru drumetiile pe timp de iarnd si pentru plimbarile cand
bate vantul, sunt esentiale imbracdmintea termica, manusile,
sepcile si sosetele groase, in timp ce un termos este un bonus.
Pentru plimbarile pe distante mari, ia in considerare o pereche
de bete telescopice — in special daca este vorba si despre cobo-
rari — i asigurd-te ca rucsacul este confortabil.

Daci le oferi copiilor propriile lor rucsacuri (mici), ce contin
gustdrile lor preferate, reduci numarul de plangeri, scapi de ca-
rat si de incercérile de a-i convinge de anumite lucruri.

Daca intentionezi sd te plimbi prin zone in care exista boala
Lyme, tine in rucsac un spray contra capuselor.

Pentru plimbidrile scurte prin oras, buzunarele sau borsetele
te ajutd sa-ti mentii coloana dreapta, postura perfecta si bratele
in balans.

Cu rucsacul pregatit si cu schita planului de célatorie lipit
de perete, esti gata de plecare. Nu mai este nevoie sa rasfoiesti
hérti sau orare de autobuz sau sa cauti hanorace, sticle ori plas-
turi pentru basici. In schimb, alege o saptaimana si apuca-te de
citit. Nu-i nimic interesant pe Netflix? Deschide cartea la Sdptd-
mdna 42 si inlocuieste Netflixul cu o plimbare sdnatoasa dupa
cind. Ai probleme cu somnul? Uitd-te la Saptamana 50 si des-
coperd cum sa te plimbi pentru a avea un somn mai profund.
Afara este o vreme urata, care te descurajeaza sd iesi la plim-
bare? Citeste Sdptdmana 12 si exploreaza beneficiile uluitoare
ale plimbidrilor prin ploaie. Ai ochii uscati si obositi de la prea
mult stat in fata ecranului? Citeste Saptdmdna 8 si descopera
miracolul unei privelisti panoramice in timp ce te plimbi. Esti
prea obosit pentru a iesi la plimbare? Arunci o privire la Saptd-
mdna 4, in care analizez avantajele motivante ale unei plimbari
usoare. Ai inteles ideea...

Acum ridica-te, iesi afara si incepe sd te plimbi!
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© SAPTAMANA 10

Plimba-te
pe racoare

Elizabeth Carter, scriitoare din secolul XVIII, facea multe cala-
torii pe jos si sustinea cé plimbarile ei preferate erau cele facute
pe vant suierdtor si ninsori puternice”. Carter nu era atat de
ciudata pe cat ne-am putea gandi. De-a lungul anilor, sute de
persoane care mergeau pe jos si-au exprimat atasamentul pro-
fund fatd de plimbarile prin rafalele de zdpada din toiul iernii.
In fascinanta relatare a lui Christiane Ritter despre viata la
Cercul Polar, aceasta isi descrie plimbarile zilnice la temperaturi
de -35 °C: ,,Merg pe jos in fiecare zi... descriind cercuri, de
zece ori, de doudzeci de ori, de-a lungul troienelor neregulate
de zapada care sunt complet inghetate” Mergand catre Lhasa®
in 1934, exploratoarea Alexandra David-Néel (cea care a sta-
panit faimoasa practicd antica meditativa a thumo reskiang

2 Oras din Tibet. (n. trad.)
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pentru autoincalzire) a fost impresionata de fascinanta liniste
a ,imensitatii zdpezii... o nesfarsitd intindere albd imaculata”
Ulterior, dupa ce si-a tarat picioarele prin kilometri de zapada
pana la genunchi, l-a denumit ,,paradis”

Si, totusi, pentru multi dintre noi, iarna este perioada in
care alegem sd nu iesim la plimbari, preferand sd stam in casa
la caldurd, fard sd ne udam din cauza zapezii. O mare greseala!
La decenii departare dupd ce Carter, Ritter si David-Néel au ac-
ceptat frigul de afara, oamenii de stiinta au descoperit, in sfar-
sit, extraordinarele schimbari care au loc in corpul si creierul
nostru atunci cdnd stam in conditii de frig moderat. Desigur,
gheata, zapada si frigul au fost utilizate secole intregi pentru
vindecare: manuscrisele egiptene mentioneaza utilizarea apei
reci pentru reducerea inflamatiilor, cdlugarii britanici foloseau
gheata ca o formd de anestezie, iar James Arnott - medic din
secolul XIX - folosea sare si gheata sfairdmata pentru a reduce
suferinta provocata de durerile de cap si de tumorile canceroase.

Ajungand pe repede-inainte in Japonia anului 2000, desco-
perim primul experiment modern care sugereazd natura com-
plexa a frigului. Cercetatorii au ales doua grupuri de femei care
merg pe jos: femeile dintr-un grup purtau fuste lungi care le
acopereau fiecare pérticica a corpului, in timp ce femeile din al
doilea grup purtau rochii foarte scurte, avand expuse picioarele
de la glezna pand la coapsa. Femeile au acceptat sa poarte ace-
leasi fuste timp de un an si sd li se scaneze regulat picioarele. La
sfarsitul iernii, scandrile prin rezonanta magnetica nucleara
(RMN) au demonstrat faptul ca picioarele femeilor care purtau
fuste scurte au fost acoperite de un nou strat de grasime. Totusi,
picioarele femeilor care purtau fuste lungi au rimas neschim-
bate. Asta nu inseamna ca expunerea la frig te ingrasd, ci exact
opusul - aga cum urmau si descopere oamenii de stiinta.
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La momentul respectiv se credea cd doar mamiferele si puii
care hiberneaza dispuneau de un strat protector de grasime
brung, in ciuda studiilor in curs de desfasurare care au arétat
cd o parte dintre adulti (spre exemplu, muncitorii in aer liber
din Scandinavia) ar putea avea, de asemenea, buzunare de
grasime secretata sub piele. Dupa inca un deceniu, cercetétorii
americani au descoperit remarcabilul adevéar despre grasimea
bruna - cateodata denumitd tesut adipos brun (BAT) -, adica
grasimea indusa de frig dobanditd de japonezele care purtau
fuste scurte.

In ciuda numelui sau nu prea dragut, grisimea bruni nu
contine nicio lipida ddundtoare asociata grasimii albe sau celei
galbene. De fapt, grasimea brund este un arzator de grasimi
mai eficient decét orice altceva, inclusiv decét tesutul muscular.
Asta ar putea explica de ce persoanele slabe si active au, de
obicei, mai multa grasime bruna decat cele mai solide si mai
sedentare.

Insd cea mai spectaculoasd descoperire a fost facuta atunci
cand cercetétorii au analizat grasimea brund. Acestia au obser-
vat ca grasimea era plind de mitocondrii, micile fabrici din
celulele noastre care transforma alimentele pe care le ingeram
si oxigenul pe care il respirdm intr-o formd de energie numita
adenozin trifosfat (ATP). ATP-ul sustine fiecare proces celular
din corpul nostru. Grasimea bruna exista pentru a ne mentine
caldura corpului si respiratia (adica ne mentine vii), ceea ce
explicd de ce o adiere de racoare ne da viata, crescandu-ne rata
metabolismului, ajustindu-ne apetitul, imbunatatindu-ne sen-
sibilitatea la insulind, oprind moartea prematura a celulelor.

Grésimea bruna reuseste acest lucru prin producerea mole-
culelor numite batokine, care ne ajutd sa ne mentinem in mai
multe moduri. Spre exemplu, batokinele apar pentru a stimula
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productia de folistating, o proteina care ne intdreste muschii.
Batokinele ne cresc, de asemenea, cantitatea de IGF-1°, care
stimuleaza dezvoltarea oricarei celule din corpul nostru, in-
semnand (foarte simplu) faptul ca organismele noastre sunt
foarte bune la a se repara de unele singure. Un studiu efectuat
in anul 2021 a descoperit faptul ca persoanele care detin depo-
zite consistente de grasime bruna erau mai putin predispuse la
a suferi de hipertensiune, insuficientd cardiaca congestiva si
boald arteriala coronariand. Nu este de mirare de ce oamenii
de stiintd sunt foarte entuziasmati de calitétile terapeutice ale
grasimii brune.

Mersul alert pe vreme rece nu doar ca ne mentine celulele
sanatoase si corpul in forma, ci ne mentine si creierul intr-o
stare bund de functionare. Studiile sugereaza ca suntem mai
lucizi pe vreme rece decat pe cildura. Creierul nostru functio-
neaza cu ajutorul glucozei, iar atunci cdnd cantitatea de glucoza
este scazutd, creierul devine mai lent. Utilizam mai multd glu-
cozd pentru a ne racori decat pentru a ne incélzi, ceea ce ar
putea explica de ce unii dintre noi au mintea incetosata in cli-
matele calde si sunt plini de viatd in climate mai reci. In urma
unui studiu din 2017 efectuat de Universitatea Stanford, s-a
descoperit ca oamenii gdndeau mult mai clar, mai calm si mai
rational cand se aflau la temperaturi mai scizute. Acest studiu
a venit in sprijinul celui din 2012 care a ardtat cd vremea calda
nu doar a sldbit capacitatea oamenilor de a lua decizii complexe,
ciin primul rand i-a facut mai reticenti in a se angaja in luarea
unei decizii.

Nu trebuie s simtim frigul pentru a experimenta o stare de
gandire imbunatatita: simpla privire a imaginilor ,,reci” ne face

3 Factor de crestere tip insulinic 1. (n. trad.)
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creierul sa lucreze cu mai multa rigurozitate. Atunci cand cer-
cetatorii israelieni le-au oferit participantilor la studiu o serie
de teste de gandire intercalate cu imagini de fundal cu peisaje
de iarna, de vara sau neutre, participantii au obtinut cele mai
bune rezultate atunci cdnd aveau imaginile de iarna in vederea
periferica.

In cantitate moderat3, frigul este bun pentru sinitatea noas-
tra mintald. Un studiu efectuat de studentii polonezi a aratat ca
cincisprezece minute petrecute pe racoare intr-o padure des-
frunzita a avut ,puternice efecte emotionale, reconfortante si
revitalizante”, aratand faptul cd natura ne poate face sa ne sim-
tim la fel de revigorati iarna ca si primavara.

In final, putin frig pare sd reduca senzatia de stres. In urma
unui raport din 2018 prezentat de Universitatea din Luxemburg
s-a descoperit ca aplicarea repetatd a frigului pe gatul partici-
pantilor la studiu a activat sistemul nervos parasimpatic (cal-
mant), incetinind si stabilizand ritmul cardiac - si crescand
posibilitatea ca o doza potrivitd de frig sd fie mai linistitoare
decét s-ar putea crede.

Niciunul dintre aceste studii nu sugereazd sa ne credm, in
mod intentionat, o stare de frig si de disconfort. In schimb, ar
trebui sd privim lunile reci drept un moment minunat pentru
a iesi la o plimbare. Privelistile sunt schimbate: cui nu-i plac
noile imagini conturate printre copacii desfrunziti sculpturali?
Sau geometria monocromad a liniilor §i formelor? Viata pasa-
rilor este mult mai vizibild. Creierul nostru este mai limpede si
mai in alertd. Grasimea noastrd bruni este pusa in miscare. In
plus, ne crestem rezistenta: la temperaturi scdzute, inimile
noastre nu trebuie sa lucreze atat de mult si transpiram mai
putin, ceea ce inseamna ca organismul nostru lucreaza mai
eficient.
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Cat de frig trebuie sd fie? Nu foarte... Potrivit lui Wouter van
Marken Lichtenbelt, psiholog danez si cercetator in domeniul
grasimii brune, aceasta este activata odatd cu frigul bland, la
aproximativ 16 °C.

Cat timp ar trebui sa mergem? Cat de mult doresti, dar in
urma unui studiu s-a descoperit ca doua ore de expunere la
vreme moderat de rece declanseaza transformarea grasimii
albe (rea) — care se afla, in general, in stomac si pe coapse - in
grasime brund (buna).

Urasti frigul? Numeroase studii arata ca frigul devine mai
putin intimidant si produce mai putin disconfort cu cét ne ex-
punem mai mult la el - proces numit obisnuire (sau adaptare).
Imbraci-te bine si mireste durata plimbarilor tale putin cate
putin.

Esti ingrijorat de faptul ca frigul intensifica alergiile si
astmul? Un numdr din ce in ce mai mare de dovezi sugereaza
ca exercitiile pe timp de iarna pot face exact invers, reducand
inflamatia alergica din cdile respiratorii si imbunatatind simp-
tomele respiratorii mai ales la adulti.

Poarta mai multe straturi de haine, astfel incat si nu-ti fie
nici prea cald, nici prea frig. Mainile, picioarele si capul sunt,
de obicei, primele care se racesc, cici sangele circuld catre or-
ganele noastre vitale pentru a ne mentine incélziti: poarta ma-
nusi de lanad, sosete groase si caciula. Dacd iti este indeajuns de
cald, expune-ti antebratele pentru a primi vitamina D si gatul
pentru a activa grasimea bruna (care de obicei se afld sub pielea
gatului si a claviculei, potrivit lui Ronald Kahn, profesor de
medicina la Facultatea de Medicina Harvard).
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Ia cu tine un termos cu ceva fierbinte induntru. Pe vreme
rece ne deshidratam adesea fara sa ne dim seama.

Un termos plin cu cafea te va ajuta sa-ti activezi grasimea
bruna: se crede despre cafeina, precum si despre exercitii si
vreme rece, ca oferd un imbold productiei de grasime bruna.

Mersul prin zapada mare poate fi obositor, asa ca ai in ve-
dere sa folosesti rachetele de mers prin zdpada — o modalitate
excelentd de a merge prin zapada pe distante lungi.

Esti ingrijorat in legatura cu alunecatul pe gheata? Asigu-
ra-te de faptul cd incéltamintea ta are cea mai bund aderentd
pe talpa (verificd pagini web precum ratemytreads.com). Mergi
incet si calcd piezis pe trepte si cdnd cobori. Foloseste bete de
drumetie. Bratele ne ajutd sa ne echilibram, iar mainile pot pre-
veni cdderile, asa ca tine-ti mainile acoperite de manusi atunci
cand nu le tii in buzunare.

Frigul nu este un panaceu, iar hipotermia poate fi mortald,
asa ca poartd hainele si incaltamintea potrivite si mergi cat de
energic poti (vezi Sdptdmana 2: Imbundtditeste-ti mersul).
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Imbunititeste-ti mersul

Filozoafa francezd Simone de Beauvoir nu a uitat niciodata
complimentul oferit de un tanar admirator de-al ei care i-a spus
ca ii place modul in care merge. Felul in care mergem - ritmul
nostru — ofera o perspectiva asupra persoanei care suntem. Dupd
ce cercetatorii canadieni au studiat stilul de mers a 500 de per-
soane, ei au reusit sd identifice (cu o impresionant rata de acu-
ratete de 70%) care dintre acele persoane sufereau de o incapa-
citate cognitiva timpurie, sustinand astfel studiile anterioare
care sugereazd cd mersul nostru la varsta de patruzeci si cinci de
ani poate prezenta anticipat probabilitatea de a ajunge si su-
ferim de boala Alzheimer. Manuel Montero-Odasso, specialist
in relatia dintre mobilitate si declin cognitiv, a explicat ca ,,putem
diagnostica diferite tipuri de afectiuni neurodegenerative” doar
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studiind mersul persoanelor. Cu alte cuvinte, felul in care mer-
gem reflecta modul in care ne functioneazd creierul, oferin-
du-ne indicii despre ceea ce ne-ar putea rezerva viitorul.

Oamenii de stiinta nu stiu inca daca modificarile din creier
ne afecteazd mersul sau daca modificarile mersului ne afecteaza
creierul. Oricum ar fi, trebuie sd fim atenti la felul in care mer-
gem. Si, totusi, cat de multi dintre noi facem asta? A pune un
picior in fata celuilalt, a ne propulsa inainte este cea mai simpla
si mai naturala dintre miscari - o miscare pe care o stapanim
incd de cand suntem mici. Dar mersul este si un act de o com-
plexitate inimaginabild, implicand echilibru, coordonare, pu-
tere si functionarea a sute de neuroni. Atunci cand mergem pe
jos, angrenam aproape fiecare muschi si os din corp, toti fiind
sincronizati intr-o extraordinara succesiune de miscari pe care
nicio masindrie nu a fost vreodata in stare sa o reproduca.

Viata noastrd sedentara ne face sd ne fie mai greu sd ne mis-
cam cu eficienta si gratia naturald a stramosilor nostri. Corpu-
rile noastre au pierdut mult din puterea, echilibrul si supletea lor
din cauza picioarelor indesate in pantofi la moda, a zilelor in
care stam aplecati deasupra laptopurilor si a serilor in care ne
tolanim pe canapea. Intre timp, picioarele noastre inclina, cla-
tind si tarasc cele 159 de oase, muschi si articulatii prea putin
folosite.

Conteaza, intr-adevdr, acest aspect? Se poate spune cd da.
Un mers slab compromite modul in care ne miscdm, insemnand
cd nu ne bucurdm de o libertate deplind (si placere) care acom-
paniaza un pas lin, cursiv. Nu ne bucuram nici de beneficiile
fiziologice complete. Joanna Hall, cercetatoare in domeniul
sportului, considera cd stilurile noastre de viata actuale sunt
daunatoare modului in care mergem. Statul in pozitie asezata
pentru prea mult timp a scurtat si a rigidizat muschii flexori ai
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soldului si a favorizat lasarea burtii. Ghemuirea peste birouri si
laptopuri ne-a fortat gaturile si capetele sa se indrepte nefiresc
citre inainte, tensiondndu-ne coloana vertebrald si contrac-
tandu-ne muschii spatelui. Ord dupa ord, aplecarea citre ina-
inte a slabit micii muschi posturali care controleaza curbura
coloanei vertebrale, ceea ce conduce la dureri lombare.

Intre timp, purtarea unor pantofi nepotriviti ne-a tensionat
muschii picioarelor, astfel incat pasim pe sol cu un pas plat (pe
care Hall il numeste pdsire pasiva a piciorului) in loc sa avem o
talpa elastica (o pdsire activd a piciorului). Iar pasind pe sol
fard sa avem elasticitatea potrivitad a talpilor riscam si ne ali-
niem gresit pelvisul.

Hall - care si-a petrecut ultimii douazeci si cinci de ani aju-
tand oamenii sa meargd asa cum intentionau corpurile lor — ne
recomanda sa reinvitam sa mergem pentru a evita accidentarile
si tensiunile articulare si pentru a ne permite sd ne marim vi-
teza, si si parcurgem distante mai lungi. In urma cercetirilor
efectuate la Universitatea South Bank din Londra s-a descoperit
cd o0 lund de mers pe jos avand miscari complet noi a condus la
o vitezd de mers accelerata si o postura imbunatatita. Sfaturile
lui Hall includ urmatoarele:

© Sa impingem cu piciorul din spate, folosind muschii an-
teriori ai picioarelor.

© Sa pasim pe intreaga talpa de la calcai la degete, folosin-
du-ne degetele pentru a ne indrepta cétre inainte.

© Sa ne ridicam coastele si coloana vertebrala inferioara
pentru a ne activa muschii abdominali si a crea spatiu in
abdomen.

© Sd ne alungim si indreptam gétul, care ne lasd coloana
vertebrald liberd sd se miste in timp ce mergem, reducand
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rigiditatea aparutd din cauza timpului indelungat petre-
cut in fata computerului.

© Sd ne leganam liber bratele din umeri, folosindu-ne de
coate pentru a ne impinge inainte — nu in maniera power
walker-ilor* din anii 1980, ci, mai degraba, ca si cum bra-
tele noastre ar fi o pereche de pendule cu articulatii ne-
tede. Palmele noastre ar trebui sd fie relaxate, nu stranse
in pumn.

Doctorii de la Facultatea de Medicina Harvard ne sfatuiesc
sa privim in fatd pe o distanta cuprinsa intre 3 si 6 metri, iar
atunci cand dorim sa verificam solul, sa coboram doar privirea,
nu si capul (pozitia dreapta a capului reduce riscul aparitiei
durerii de ceafa). Ei recomandd, de asemenea, pivotarea usoara
a soldurilor, mentionand cd ,,0 pivotare usoara ne poate creste
puterea mersului” si, de asemenea, sd avem grija sd nu supra-
solicitam pasii, indemnéndu-ne totodata sa ,ne concentram
pe a face pasi mai mici, dar mai multi”

Desigur cd poti merge in stilul tau, fira sd ajustezi nimic.
Insd, potrivit lui Hall, ,,ajustarea ritmului reduce nivelul de ri-
giditate din articulatii si din coloana vertebrald”. Facultatea de
Medicina Harvard pune accent pe acest lucru, mentionand ca
obiceiurile inrddacinate ddundtoare pentru mers pot fi usor
inversate (,,cu putin efort”) pentru a evita accidentarile si pen-
tru a face deplasarea mult mai beneficd pentru sanatate si mai
placuta.

Sa ne ajustam mersul inseamna sa ne putem deplasa mai
rapid atunci cand vrem. Orice stil de mers este bun - iar in
unele situatii mersul lent este mai potrivit (vezi Sdptimana 4:

“Tip de mers pe jos rapid cu viteze cuprinse intre 7 si 9 km/h. (n. trad.)
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Doar o plimbare usoard si Sdaptamana 42: Plimbd-te dupd ce
mdandnci), insd multe studii sugereaza ca mersul vioi, adicd cu
o vitezd de aproximativ 6-7 kilometri pe ora sau 100-130 de
pasi pe minut, aduce beneficii suplimentare. In urma unui stu-
diu efectuat in 2019 s-a descoperit cd persoanele cu un mers
mai alert traiesc mai mult decat cei care merg incet, ajungand la
concluzia ca un ritm mai vioi reprezinta ,,un risc mai scazut de
aparitie a afectiunilor [negative] semnificative”. Mersul intr-un
ritm bun inseamna cd ne putem efectua activitatea fizica zil-
nica in timp ce mergem cétre scoald, catre locul de munca sau
la cumparaturi.

Imbunititirea ritmului inseamna si c3 putem parcurge dis-
tante mai lungi. Studiile sugereaza ca perioadele de mers mai
lungi sunt benefice in special pentru reducerea nivelului de gra-
sime corporala si pentru imbunatatirea dispozitiei. Atunci cand
putem merge fara efort mai multe ore, apar mai multe ocazii
de a ne plimba. Putem face drumetii pe distante mai lungi (vezi
Saptamana 36: Plimbd-te cu un rucsac in spate) sau pelerinaje
(vezi Sdptamana 40: Plimbd-te ca un pelerin), putem urmari
cursul unui rau de la locul de unde izvoréste pana la locul de
varsare (vezi Sdptamana 17: Urmdreste cursul unui rdu), sau
pur si simplu putem merge pe un drum pe care anterior am con-
dus masina.

Dar exista si un alt motiv pentru a reinvata sa mergem.
Atunci cand mergem in linie dreapta, cu elasticitatea si agilita-
tea pentru care corpurile noastre au fost construite, ne simtim
mult mai fericiti si mai siguri pe noi. Ca si cum usurinta mis-
cdrii regasitd in membrele noastre s-a strecurat in minte, elibe-

randu-ne de grijile si constrangerile cotidiene.
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Gaseste-ti propriul stil de mers facand orice ajustare necesara
si practicand sugestiile de mai sus, dar aplicandu-le una cate
una. Avand un ritm usor accelerat, ar trebui sd te simti mai
usor si mai drept.

Roagd un prieten sa-ti analizeze ritmul, postura si alinierea
corpului sau filmeaza-te in timp ce mergi si fa-ti propria eva-
luare.

Aminteste-ti cd tipul de incaltdminte iti afecteazd mersul.
Investeste in incaltdminte confortabila, cu toc foarte mic, care
ti se potriveste bine si este adecvatd stilului de mers pe care
doresti sa-1 practici.

Si gentile afecteaza mersul. Opteaza pentru un rucsac sau o
borseta.

Betele pentru drumetii pot ajuta in legitura cu postura si
ritmul. Incearcd o pereche de bete ajustate pentru iniltimea ta.

Daca ai nevoie de ajutor in legdturd cu mersul, cautd antre-
nori pentru mers sau ghiduri online.

SAPTAMANA 2 33



o SAPTAMANA 3 ©

Mergi, zambeste,
saluta, repeta

In 2005, psihologul britanic Cliff Arnall a proclamat ziua de
luni din a treia saptamana din ianuarie drept cea mai trista zi
din an. Vremea neprielnicé, noptile intunecate, promisiunile de
Anul Nou incélcate si datoriile acumulate dupa perioada Cra-
ciunului culmineaza intr-o zi de depresie universala si colec-
tiva: ,,Blue Monday”>.

Arnall ne-a indemnat si ne gandim in perspectiva la peri-
oada sarbatorilor. Cred cd o plimbare prin cartier ar fi mult mai
eficientd. Mersul pe jos ne ajutd si intAlnim alte persoane. Intam-
pinandu-i pe altii — vecini sau necunoscuti — cu un zadmbet ne
imbunatatim starea psihica si fizicd, ceea ce ne garanteazd ca
ne vom intoarce acasd mult mai fericiti (mai degraba decat
irascibili) si mai amabili (mai degraba decat morocdnosi). Nu
este nevoie sa schimbam cuvinte cu ei - zambetul este suficient.

Pentru o lungé perioada de timp, psihologii au fost de pa-
rere cd un simplu zambet ne-ar putea schimba starea, desi nu
erau siguri cum sau de ce. Ei utilizau expresia ,,prefa-te pana

® Lunea Deprimatd (n. trad.)
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reusesti’, reamintindu-ne ca pana si un zambet fortat ne-ar pu-
tea face sa ne simtim mai bine.

In urma unui studiu din 2020 efectuat de Universitatea South
Australia a fost confirmat faptul ca un simplu zdmbet (chiar si
fortat) poate pacéli mintea pentru a ne face sd ne simtim putin
mai optimisti. Participantii au fost rugati sd tina un pix intre
dinti si sd incerce sa-si miste muschii fetei pentru a afisa un
zambet. Aparent, atunci cand zambim fortat, creierul nostru
este stimulat si elibereze neurotransmitétori care ne fac sa ne
simtim mai pozitivi, adica exact ceea ce li s-a intamplat partici-
pantilor la studiu, care au spus nu doar cd erau mai veseli, ci si
ca percepeau lucrurile din jurul lor - inclusiv oamenii - ca fiind
mai veseli. Zambetul lor fortat le-a schimbat efectiv perspec-
tiva asupra lumii.
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Nu-mi place sa ma gandesc la acest exercitiu ca la o falsifi-
care sau fortare a zambetului, ci ca la o actiune care activeaza
zambetul. Atunci cidnd activim zambetul, are loc o reactie
neurologicd care ne imbunatateste starea si face ca totul sd para
mai putin negativ. Desi la inceput un zambet activat se simte a
fi putin artificial, experimentele realizate de mine sugereaza ca
nu dureaza mult pana cand acesta se simte ca ceva absolut na-
tural. Sa schimbi zdmbete cu trecatorii este una dintre cele mai
rapide modalitati de a transforma un zambet activat intr-unul
adevdrat. Iar aceste modificari umane ne pot imbunatati starea
destul de mult. Studiile psihologului Eric Wesselmann au ara-
tat ca aceste scurte momente de conexiune sunt foarte impor-
tante, ajutindu-ne si simtim ci ne integrdm. In studiile lui
Wesselmann, participantii care au fost salutati de altii (cu un
zambet, un semn cu capul sau un schimb de priviri) au arétat
o stima de sine mai ridicatd decat cei care au fost ignorati.

In urma altor studii s-a descoperit ca persoanele care au fost
salutate se simt mai incurajate sa zambeasca si si-i salute pe
altii, un fel de reactie in lant ce poate ajuta un anumit grup de
oameni sd inceapa ziua cu ceva mai mult optimism si speranta.

A zambi (sau a merge cu un pix intre dinti daca trebuie) nu
este singura cale de a scapa de o stare morocanoasa sau de dez-
nadejde care ne pandeste din umbra. Alte studii au arétat ca
participantii care si-au ajustat postura corpului si au afisat ges-
turi noi au devenit mai increzatori si mai hotdrati. Un studiu
din 2009 efectuat de Universitatea din Ohio a aratat ca atunci
cand si-au imbundtatit postura, oamenii s-au simtit mai incre-
zatori, in timp ce un studiu din 2018 efectuat de Universitatea
din San Francisco a demonstrat cé studentii care aveau o pos-
turd dreaptd au avut rezultate mai bune la testele de matematica
decat studentii care stateau cocosati.
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Mersul pe jos, saluturile si zambetele fac mai mult decat sa
ne ridice moralul. Asa cum explica Antonia Malchik in influ-
enta sa carte, A Walking Life, sa-i observi si sa-i saluti pe altii in
timp ce mergi este una dintre modalitétile prin care oamenii
au construit capitalul social de-a lungul istoriei. Schimburile
de priviri in timpul mersului reprezintd una dintre numeroasele
legaturi care aduc, cu succes, comunitatea impreuna. $i studiu
dupa studiu demonstreaza cat de importantd este comunitatea
pentru starea noastrd de bine — Blue Monday sau o stare diferita.

© SFATURI ©

Pune-ti intotdeauna siguranta personala pe primul loc. Saluta-i
sau zambeste-le strainilor doar atunci cand esti sigur ca nu poti
fi interpretat gresit. Despre cei care-si plimba cateii dimineata
se stie ca sunt prietenosi (si, de obicei, nu prezintd un pericol).

Odata ce te-ai obisnuit cu gestul, ridica-ti colturile gurii, iesi
in oras, salutd trecatorii cu un zambet larg - si stai departe de
irascibilitate, indoiald, dezamagire, infrangere...

Tehnicile din Sdptdmana 2: Imbundtditeste-ti mersul iti vor
oferi incredere pentru a zdmbi si a saluta. Umerii trasi inapoi,
pozitia dreapta, barbia ridicata, bratele in miscare - si exact da-
toritd lor: corpul ne pacaleste si determina creierul sd elibereze
neurotransmitatori care stimuleaza starea de spirit.
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