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“Zeharkaldirik luzeena ere 
pauso soil batekin hasten da”

Kepa Lizarraga





Zalantzarik gabe, ibiltzea da gure gizarteko jarduera �sikorik 
ohikoena.

Aspektu ludikoak ditu, elementu kultural eta sozialak eskaintzen 
dituztenak. Gainera, erraztasunak ematen ditu; izan ere, ez da behar 
instalazio ez jantzi berezirik, eta taldean zein bakarrean egin daiteke, 
ordutegi zabalean. Horrek guztiak azaltzen du herritarren artean duen 
arrakasta.

Era berean, ibiltzea baliabide garrantzitsua da kirolaren eta osasunaren 
ikuspegitik. Izatez, esan daiteke bizi-ohitura osasungarriak sustatzen 
dituzten kanpainen oinarrizko ardatzetako bat dela.

Hala ere, orain dela urte batzuk esaten zen «kirola egin ezazu» jada 
ez da nahikoa. Beharrezkoa da gehiago zehaztea, efektu negatiboak 
saihesteko eta positiboak agerrarazteko.

Aipatutako guztia dela eta, Bizkaiko Foru Aldundiak aurrera darrai 
osasuna gorputz ariketaren bitartez hobetzeko lanean. Eta lan hau 
kirolaren eta osasunaren arloko teknikariei eskaintzen die, etorkizunean 
ibiltzeari dagokionez eman ditzaketen gomendio edo aginduak 
aberasteko informazioa eskaintzeko asmoz.

�Zeharkaldirik luzeena ere 
pauso soil batekin hasten da�

Miren Josune Ariztondo Akarregi
Kulturako Foru Diputatua

Bizkaiko Foru Aldundia
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Gizakiarentzat ibiltzea hil edo biziko betebehar bat izan da, duela milioika urte sortu zenetik 
duela oso denbora gutxi arte.

Eta, oraindik, pertsona askorentzat ezinbestekoa da. Gizarterik aberatsenetan, ordea, 
gomendio huts baino ez da bihurtu.

Jaten dugunaren eta gastatzen dugun energiaren artean oso desoreka handiak daudenez, 
gero eta sarriago agertzen dira hainbat gaixotasun, hala nola gizentasuna, diabetesa, hi-
pertentsioa eta odolean lipido gehiegi izatea. Halaber, gure osasuna pixkanaka-pixkanaka 
hondatzen duten beste gaixotasun batzuk ere sortzen dira.

Sindrome metabolikoa delakoa osatzen duen miasma multzo horri aurre egiteko, ibiltzea 
gomendatzen dute batez ere. 

Baina... nola ibili behar dugu?

Ariketa �sikoa, oro har hitz eginda, eta nahiz eta ariketa egin behar dela asko sustatu, ez 
da onuragarria beti, eta ibiltzea ere ez da errealitate horretatik at geratzen. Zenbait kasutan, 
kaltegarria izan daiteke, baita oso kaltegarria ere!

Ibiltzea tresna 
terapeutiko gisa 
erabili baino lehen, 
beharrezkoa da 
ibiltzean parte 
hartuko duten 
egiturak aztertzea.



Gure gorputza ibiltzeko diseinatuta dagoen arren, ibiltzeko gomendioa eman aurretik, 
komeni da zenbait neurri hartzea, batez ere gomendio hori hartzen duenak denbora asko 
baldin badarama erregulartasunez ibili gabe.

Nolakoak dira eta nola daude zure oinak, orkatilak, belaunak, aldakak eta bizkarrezurra? 

Horixe da geure buruari egin beharko geniokeen lehen galdera, gure gorputzeko atal horiek 
jasan beharko baitute gure urratsetako bakoitza.

Gauza ez da beste organo batzuek, besteak beste, bihotzak eta birikek, ez dituztela ja-
saten gure urratsak, baina ibiltzeari buruz idazten ari garenez, zentzuzkoa da oinei buruz 
mintzatzen hastea.

Gure aholkuari kasu egiten dionak, hau jakin beharko luke bere oinei buruz: zer forma duten 
eta nola lan egiten duten.

Orkatilen egonkortasuna zer-nolakoa den ere jakin behar dugun beste ezaugarrietako bat 
da. Osasun-txostenean artikulazio horiek bihurritu dituzula badio, komenigarria litzateke 
patologia hori aintzat hartzea, ibiltzeko zer oinetako erabili behar duzun iradokitzeko ga-
raian, batez ere lursail irregularretan ibiltzen bazara.

Bestalde, baldin eta belaunen lerrokatzea eta egoera arrunta ez bada, baliteke barne-zolak 
erabili behar izatea edo oinetakoen zenbait ezaugarriri lehentasuna ematean adi egon behar 
izatea, hala nola moteltzeko gaitasunari. Gauza bera egin beharko da gure ahulgunea aldakak 
badira: komenigarria litzateke urrats bakoitza ematean inpaktua murriztea. Horretarako, oinak 
ondo babestu behar dira, eta mugitzeko lursailik egokiena xehetasunez aukeratu behar da.

Aipatu egiturez gain, beste egitura batzuek ere aurre egin behar diote ariketa �sikoari. Esate 
baterako, bistakoa den bezala, bihotzak eta hodi-sareak inplikazio handia dute ariketa �sikoan.

Oso egoera gogorretan izan ezik, bihotz ahula duen pertsona batek ere ibiltzea tresna 
terapeutiko gisa erabili ahal izango du, hitzaren zentzurik zabalenean, erritmoa, bidea eta 
ingurumen-baldintzak bere mugetara egokituz.

Eta horrela, gure osasun-egoera hobetuko dugu!

Hainbat neurri aintzat 
hartzen ez baditugu, 
ibiltzea kaltegarria 
izan daiteke 
osasunarentzat.



Baliabide teknikorik ez badugu, nabaritzen ditugun sentsazioak erabil ditzakegu aha-
leginaren intentsitatea erregulatzeko adierazle gisa. Beroaldiak, arnasestuak eta egiten 
ari garen lana gehiegizkoa dela adierazten duen beste edozein adierazle saihestea 
gomendatzen dugu.

Hala ere, zenbait egoeretan, pultsometroa eramatea oso lagungarria izango da, ge-
hiegikeriarik ez egiteko. Batez ere, gure aurrekarietan edo osasun txostenaren egungo 
egoeran arazo kardiobaskular bat dugula ageri bada. 

Argi dago kasu horietan ezinbestekoa izango dela aditu baten kontsulta jasotzea, eta 
arrisku berezirik gabe gure gain zer ahalegin-maila har dezakegun galdetzea (Kokkinos, 
2012).

Agindua edo gomendioa emateko garaian, ezinbestekoa izango da bidearen ezaugarri 

Ingurumen-baldintzak oso kontuan izan behar dira, ariketa 
�siko hori plani�katzeko garaian.



�sikoak ere aintzat hartzea, martxaren erritmoarekin jolasten irakastea ahalegina al-
dapara egokitzeko, baldin eta ariketa gogorregia eta, agian, arriskutsua, izatea nahi ez 
badugu.

Era berean, ohartarazi behar dugu lursailaren arabera, ibiltzean ahalegin desberdina 
egin beharko dela. Esate baterako, oso bidexka bigunetan edo lokaztuetan, hondar le-
horraren gainean edo elurraren gainean ibiltzen bagara, energia gehiago erabili beharko 
dugu martxa-erritmo berari eusteko, bide �nkoetan barrena ibiltzen bagara baino.

Inguruneko ingurumen-baldintzei dagokienez, giro-tenperaturak eragin handia izango 
du gure gorputzean eta gure gorputzak ariketara egokitzeko duen moduan, gauza 
jakina den bezala.

Adibidez: giro-tenperatura altua bada, erritmoa murrizteko gomendatuko dugu, gehie-
gikeria termikoaz libratzeko zailtasunek beroak eragindako patologiarik sor ez dezaten.

Hala ere, hotz handia dagoenean, aintzat hartu beharko da aparatu kardiobaskularrak 
gehiegizko ahalegina egingo duela galera termikoen aurka egiteko. Halaber, kontuan 
izan behar dugu hotzarekin artikulazioak eta tendoiak hauskorragoak direla, eta jardue-
ra gozo-gozo hastea eskatuko dutela, ondo berotuz, lesiorik ez izateko.

Gehiegizko tenperaturaren edo tenperatura baxuaren ondoriozko arrisku horiek murri-
zteko, janzkerarekin jolas dezakegu, baita eguneko orduarekin eta ibilbideen aukera-
ketarekin ere.

Adibidez: neguko hotzaren inpaktua murrizteko, eguerdian ibiltzea gomendatzen dugu, 
eta lehentasuna ematea leku eta bide eguzkitsuei. Ibilbide laiotzak eta eguneko lehen 
edo azken argi-orduak, berriz, gomendagarriak dira udako sargori neketsua leuntzeko.

Beste alderdi batzuek ere, ezkutuan bada ere, eragina dute ibiltzeko bihotzak egiten 
duen ahaleginean, eta uste baino handiagoa izatea eragin dezakete.

Hori gertatzen da, besteak beste, otordu nagusien ondoren ibiltzea programatzen 
badugu.

Jan ondoko digestio-prozesuan, digestio-aparatura doan odolak beste zeregin �siko 
batzuetarako erabil daitekeen odol-�uxua murriztuko du. Eta hori ere kontuan izan 
behar dugu ahaleginaren maila egokitzeko garaian.

Hala ere, ez dira hemen amaitzen ibiltzea bezalako beharrezko ekintza bat botika bote-
retsu edo medikuaren gomendio bihur dezaketen xehetasunak.

Aldez aurretik onartuta  gaia agortzea ezinezkoa dela, jarraian ibiltzearen alderdi tekniko 
batzuk aztertuko ditugu, modu sinplean, gure aholkuak edo aginduak seguruagoak 
izan daitezen.
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Gizakia, bere urruneko hastapenetan, lau hankako izaki izateko diseinatua izan zen. Lau 
hankatan ibiltzen ginen, primateen ordenako gure ahaide gertukoenek oraindik egiten du-
ten bezala.

Hala ere, gizakien �logeniak haiengandik bereizi gintuen pixkanaka. Duela hiru milioi urte bai-
no gehiago, Lucy izena jarri zioten Australophitecus afarensis batek, Tanzaniako lautadetan 
barrena ibiltzen zenak, bere oinatzen arrastoa utzi zuen lokatzean; et,a hala, garai hartan jada 
gizakiak zutik ibiltzen zirela frogatu zuen, beheko gorputz-adarrak soilik lurrean bermatuta.

Prozesua ez zen erraza izan. Hain zuzen ere, duela gutxiko ikerketek (Berger, 2013) adi-
tzera eman dute gizakia zutik jartzerainoko eboluzio horren ondorioz teknika edo estilo bat 
baino gehiago sortu zirela, oinen garapen anatomikoaren arabera, eta jada garai haietan, 
eraginkortasunez ibiltzen zirela korrika edo oinez, Hadarreko etiopiar aztarnategietan aurki-
tutako hezur-hondakinek iradokitzen duten bezala (Carol V. Ward, 2011).

Edonola ere, orain ibiltzen garen bezala ibili ahal izateko, gure gorputzak egokitzapen handiak 
pairatu behar izan ditu, eta zalantzarik gabe, egokitzapen horiek hobekuntzak ekarri dizkigute, 
beste hominido batzuekin alderatuta modu abantailatsuan eboluzionatzen lagundu digutenak.

��������������������������������������

Eskuei eta besoei 
ibiltzeko lana 
kentzeak berekin 
ekarri zuen 
gure espezieak 
eboluzio-jauzi 
handi bat egitea.
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Hala ere, horrek zenbait arazo ere sortu dizkigu.

Osasun aldetik, esate baterako, gizakien garapen �logenetiko erabat osatugabearen on-
doriozko arazoak izan ohi ditugu. Garapen osatugabe hori bistakoa da bizkarrezurraren 
beheko zatian dugun kurbaduran: lordosi lunbar horrek, batez ere oso gehiegizkoa denean 
edo hiperlordosia dagoenean, lunbalgiak pairatzeko joera izatea eragiten du, bizkarrezurra 
marratzen duen kurba harmoniko hori, gaur egun oraindik eraginkortasunik gabe, zuzentzen 
saiatzen garenean. Kurbadura hori ez litzateke arazo bat izango, ibiltzeko eskuak lurzoruan 
bermatzen jarraituko bagenu.

Edo banakoak bizirik irauteko arazoak, hala nola gure haurrek martxara egokitzeko bizi behar 
duten prozesu luzeak dakartzanak. Aitzitik, beste ugaztun batzuek berehala dute beren amen 
atzetik lasterka egiteko gaitasuna, lau hankatan, eta hala, harrapariengatik salba daitezke.

Hala ere, goiko gorputz-adarrak beren funtzio motorretik askatu genituenean, beste trebe-
tasun batzuetarako garatu ahal izan genituen, hala nola tresnak fabrikatzea, eta trebetasun 
berri horiei esker, espezie gisa etorkizun seguruago bat izateko bidea hasi zen.

Oraindik amaitu gabe dagoen eboluzioaren 3.200.000 urte luzeek bereizten gaituzte Lucyk 
Laetolin, Tanzanian, eman zituen lehen urrats horietatik (Leake, 1982).

Bizkarrezura lerrokatzeko arazo batzuk, eta ibiltzen ikasteko 
prozesu motela eta traumatikoa izan ziren bi oinen gainean 
zutik jartzearen kostuaren zati bat.
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Gizakientzat zutik, geldi, egotea egonkortasun gutxiko posizio bat da. Izan ere, gure gor-
putzari gainazal txiki batek soilik eusten dio, eta grabitate-zentroa altu dago.

Hala ere, ibiltzen hastea oso 
oreka-ariketa konplexua da. Eze-
gonkortasun handia ematen digu. 

Lurrera erori gabe ibiltzea lortzeko, 
beharrezkoa da oreka neuromus-
kular ezin hobea izatea. Horregatik 
da motela eta traumatikoa ibiltzen 
ikasteko prozesua, lau hankan 
ibiltzetik zutik jartzeraino ebo-
luzionatzekoa, eta prozesu horren 
ondorioz, gure anatomia ia osoak 
kolpez josita bukatzen du.

Tinko, zutik, egoteko, musku-
lu-talde askok uzkurtu egin behar 
dute, grabitatearen indarraren 
eraginari aurre egiteko: trizeps 
surala, koadrizepsak, ipurmasailak, 
muskulu parabertebral lunbarrak, 
dortsalak eta zerbikalak dira pos-
tura horri eusteko zuzenean lan 
gehien egiten duten muskuluak.

Barne�belarritik datozen seina-
leek zuzentzen dute oreka, eta 
zehazki, hodi erdizirkularretatik 
eta sistema bestibularretik 
datozen seinaleek. Halaber, 
begiek, presio-sentsoreek eta 
propiozepzioak edo gorputz-atal 
batzuk besteekiko zer posizio-
tan dauden jakinarazten digun 

zentzumenak bidalitako seinaleek ere zuzentzen dute.

Nerbio-sistemak kudeatutako seinale multzo zabal horri esker, geldirik gaudenean orekari 
eustea lortzen dugu (Hall & Brody, 2006).

Baina mugitzen hasten garenean, gauzak are gehiago zailtzen dira.

Oin bat altxatzeko soilik agindu ugari eman behar dira, zenbait muskulu uzkurtu daitezen 
eta beste batzuk erlaxatu daitezen, grabitate-zentroa bermearen aldera eta mugitu nahi 

Bizitzako une batzuetan, ibiltzeak erabateko 
arreta eskatzen du.
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dugun noranzkorantz mugi dadin.

Nerbio-sistemak muskuluetara bidalitako posizio-seinaleen eta aginduen kate horretan 
edozein akats gertatzen bada, desoreka bat gertatuko da, eta, agian, erorketa bat.

Zorionez, txiki-txikitan ikasiz gero -edo urte gehiago ditugunean, baldin eta ibiltzeko gai-
tasuna galarazten diguten istripuak edo gaixotasunak izaten baditugu-, prozesu konplexu 
hori automatikoki egitea lortzen dugu. Eta ez dugu gure arreta osoa jarri behar beharrezko 
keinu bakoitza borondatez agintzen.

Lan hori egin behar ez izatea oso lagungarria da, eta, horren ondorioz, gainera, ibiltzen 
hasten gara.

Hori da gizakion lehen lorpen nagusienetako bat, hitz egiten eta es�nterrak kontrolatzen 
ikastearekin batera. Bizitza osoan zehar, haurtzaroko konkista horiek mantentzen saiatuko 
gara, eta, horretarako, urteek eta gaixotasunek eragindako hondatzeari aurre egingo diogu.

Ibili ahal izatea pribilegio bat da, eta gaitasun hori galtzen dugunean, 
falta sumatzen da
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Keinu hori ikasteko denbora asko behar da. Haurtza-
roko eta nerabezaroko gorputz-aldaketak direla eta, 
8-9 urte bete arte, prozesu horrekin jarraitzen dugu.

Hain zuzen ere, martxaren energia-kostua hainbat 
adinetan aztertzen badugu, honetaz ohartzen gara: 
5 urte ditugunean, pisu-unitateko % 37 gehiago 
gastatzen dugu pertsona heldu batek baino; 7 urte 
ditugunean, % 26 gehiago; 9 ditugunean, % 19 ge-
hiago; 11 ditugunean, % 13 gehiago; 15 ditugunean, 
% 5 gehiago; eta 17 ditugunean, % 3 gehiago baino 
ez (Salis, Buono & Freedson, 1991).

14 eta 20 urte bitartean zehazten da pertsona bakoit-
zaren ibiltzeko modu berezia, norberaren izaeran 
uztartuta dagoena (Ducroquet & Ducroquet, 1972).

Hori dela eta, ez da arraroa pertsona baten nortasunari 
buruzko informazioa lortu ahal izatea mugitzeko erari 
erreparatuta: erabakitasunik ezaren eta urduritasuna-
ren bereizgarri diren pauso laburrak edo ausardiaren 
pauso �nkoa eta indartsua dira giza jokabidea az-
tertzen dutenek gorputz-lengoaian bereziki aztertzen 
dituzten alderdiak. Eta nahikoa da kirol-lehiaketa uga-
ritako atarikoei erreparatzea, alderdi horiek zer-nolako 
interesa pizten duten egiaztatzeko.

Baina itzul gaitezen alderdi �sikoagoetara.

Bertikalean zutik, bi oinen gainean bermatuta, egotea 
zaila baldin bada, oin baten gainean zutik egoteak 
koordinazio aparta izatea eskatzen du. Egiaztatzea 
erraza da: nahikoa da oin baten gainean �txingoka� 
zutik jartzea.

Baina ibiltzea hori baino �askoz gehiago� da. 
Konplexuagoa da, aztoragarriagoa. Bereziki, modu 
kon tzientean egin behar badugu. Bizkarrezur-muine-
ko edo garuneko lesioen errehabilitazio-zentroetan 
horren adibide ugari aurki ditzakegu.

Bi oinen gaineko berme-posizio estatikoa abiapuntu 
hartuta, gure pisu osoa oin horietako baterantz 

Adinak eragin nabarmena du martxaren 
kostu energetikoan.

Ibiltzea: oreka ezegonkorrarekin dugun 
erlazio zirraragarria.
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eramaten dugu, eta bestea pisutik libre geratzen da. Orduan, gure gorputza aurrerantz 
eramaten dugu.

Horrela, desoreka bat sortzen da, eta libre dagoen hanka aurrerantz kulunkatuz kontrola-
tzen saiatzen gara, hanka horretako oinaren orpoa lurzoruan bermatzen den arte; eta, hala, 
bestela erorketa bat izan zitekeena saihestuko dugu.

Aldi berean, hasiera batean geldirik zegoen oinean, presioa oinaren aurreko alderantz le-
kualdatuz joango da, behatz lodian amaitu arte; eta, orkatila eta behatzak luzatuz, bulkada 
bat emango dugu pisu osoa kontrako oinaren orpoan, jada aurrean dagoenean, uzteko.

Gorputzaren grabitate-zentroa sostengu-oinarritik kanpo dago urrats bakoitza emateko ia 
denbora guztian, eta lekuz aldatzen da, bai altueran, bai aldeetara. Horrenbestez, ibiltzea 
oreka-ariketa etengabea da (Kapandji, 2010).

Erreparatzen badiogu, ikusiko dugu urratsak bi fase dituela. Lehen fasean, bermea bi oinetan 
banatzen dugu, edo are zehatzago, oin baten aurreko aldean, eta bestearen, aurreratua 
egongo denaren, atzean. Bigarren fasean, berriz, pisuari oinetako batek bakarrik eusten dio, 
eta presioa atzeko aldetik edo orpotik aurrerantz mugitzen da, lehen behatzean amaitzeraino.

4 km/h-ko erritmoan ibiliz, denboraren % 80an gutxi gorabehera, hanka baten gainean 
soilik gaude sostengatuta; eta gainerako % 20an, bi oinek lurra ukitzen dute (GonzÆlez 
GonzÆlez, 2011).

Hala ere, denbora horiek aldatu egiten dira, mugitzeko abiadura areagotu ahala; lasterka has-
ten bagara, ia une bakar batean ere ez dute ukitzen aldi berean bi gorputz-adarrek lurzorua.

Era berean, nora ezean berezko erritmoan ibiltzen ari garen bitartean, beheko gorputz-ada-
rretako bakoitza denboraren % 60an dago bermatuta lurzoruan, eta gainerakoa kulunka-
fasearen iraupena da.

Oin bakarra 
bermatzeko 
fasearen amaiera.
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Urrats baten ziklo osoan artikulazioen makurtze-, lu-
zatze-, gerturatze-, bereizketa- eta biraketa-mugimen-
duak gertatzen dira. Ez diete beheko gorputz-adarrei 
soilik eragiten, baizik eta gorputz osoari, gorputz osoak 
parte hartzen baitu posturaren orekari eusten.

Halaber, aipatu behar dugu oinak, bermatuta dauden 
bitartean, ez direla egoten lekualdatzeko norabidea-
rekin lerrokatuta, baizik eta, oro har, pixka bat irekita 
egoten direla: gutxi gorabehera, 15” inguru kanpoal-
derantz, ardatz nagusiarekiko. Hala ere, pertsona 
bakoitzak bere ibiltzeko modu berezia du.

Horrez gainera, modu naturalean egindako berme 
bakoitza ibilbidearen lerroaren alde batean geratzen 
da (ibilbidearen zenbait zentimetrotara dago berme 
hori, eta tarte hori aldakaren zabaleraren eta hanketa-
ko hezurren lerrokaduraren araberakoa da).

Modeloek, batez ere emakumezko modeloek, des-
�leetan erabiltzen duten ibiltzeko modua arraroa da 

erabat. Izan ere, beren oinetako bermeak zuzenean lekualdatze-lerroaren gainean jartzen 
dituzte, eta, batzuetan, kontrako aldera ere gurutzatzen dituzte.

Beraz, argi dago martxan, denboraren zati handi batean, 
gure pisua oinetako baten gainean bermatzen dela. 
Horrek, grabitate-zentroa lekualdatzea eta ia organismo 
osoak mugimendu sinkronikoak egitea eragiten du.

Adibidez: bi aldakak lotzen dituzten lerroari erreparatzen 
badiogu, ikusiko dugu, pauso bakoitzean, aurrerantz 
kulunkatzen egoteagatik bermerik gabe dagoen aldaka 
baxuago geratzen dela zapaltzen ari den aldekoa baino.

Horren eta urratsen txandakatzearen ondorioz, alda-
kek goranzko eta beheranzko kulunka-mugimendua 
egiten dute aurrez aurreko planoan.

Aldi berean, orekari eusteko erantzun gisa, bizkar-hezu-
rraren lunbarretako zatia alde baterantz tolesten da txan-
daka, lehenengo alde baterantz eta gero besterantz, eta 
pendulua egiten duen hankaren alderantz ganbiltasuna 
du. Goiko zatiek, aldiz, alderantziz egiten dute.

Sorbalda-gerrikoan edo sorbaldetan ikus dezakegu 
mugimendu horiek ondoz ondoko makurdurak eragi-
ten dituztela pauso bakoitzean, aldaketan deskribatu 

Bermeen angeluazioa eta tartea, 
ibilbidearen lerroarekiko.

Modaren boterea: ibiltzeko modu 
naturala aldatzen du.
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ditugun makurduren guztiz kontrakoak, hain zuzen.

Bestalde, ikuspuntua aldatzen badugu eta mugimendua goitik aztertzen badugu, ohartuko 
gara aurrerantz kulunkatzen den hankaren aldaka ere norabide horretan mugitzen dela, eta 
bermatuta dagoen oineko aldaka atzeratuta geratzen dela.

Eta sorbaldak hain justu alderantziz mugituko dira, baita plano honetan ere: ezkerreko aldaka 
aurreratzen bada, alde horretako hanka aurrerantz pendulua egiten ari delako, ezkerreko 
sorbaldak atzerantz egingo du, bizkarrezurrarekin txandakatuz doan errotazio baten bidez.

Sorbalda-gerrikoaren mugimendu horrekin batera, besoak ere erritmoz kulunkatzen dira, 
hanken kontrako noranzkoan.

Egindako deskribapenean antzematen den bezala, nerbio-sistemak zeregin konplexua 
du, gorputz osoan zehar banatutako muskulu-taldeen lana koordinatzeko, eta martxa 
eraginkorra eta harmonikoa sortzeko; hori, grabitate-zentroaren etengabeko lekualdatzeak 
eta ibiltzeak eragiten duen desoreka iraunkorra kontrolpean mantenduz.

Ikuspuntu energetikotik, esan dezakegu urrats bakoitzean behin eta berriro trukatzen direla 
gorputzaren energia potentziala eta energia zinetikoa, eta muskuluen funtzioa izango da 
prozesu horretan berreskuratzen ez den energia ematea (Saibene, 1990).

Orain arte deskribatutakoak lursail lauan ibiltzeari egiten dio erreferentzia. Hala ere, hainbat 
faktoreren -berezkoen nahiz kanpokoen- eraginez egoera aldatu egin daiteke, hala nola, 
goranzko aldapa edo beheranzkoa izatea, lursail mota, karga, oinetakoak, pertsonaren 
berezitasun �sikoak, adina, bai eta alderdi psikologikoak ere (Collado Vazquez, Pascual 
Gomez, `lvarez Vadillo & Rodriguez Rodriguez, 2003). 

Ikus dezagun zer eragin duten martxan faktore horietako batzuek.

Martxa harmoniko 
bat lortzeko, 

beharrezkoa da 
koordinazioa.
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Muskulu-talde bakoitzak aurrera 
egiteko egiten duen ekarpena 
aldatu egiten da, aldapa bat igo 
behar dugunean.

Aldapa goranzkoa bada, orkati-
laren artikulazioak tolestaldia be-
hartu behar du lursailaren gainean 
bermatzeko. Horrek barneko eta 
kanpoko muskulu bikiak eta soleoa 
tenkatzen ditu.

Horrek eragiten du muskulu horiek 
gehiago parte hartzea gorputzaren 
hedatzean, eta aurrerantz eta go-
rantz egiteko gorputzaren bulkadan.

Horrez gainera, grabitate-zentroa 
lursail lauan baino aurrerago jar-
tzen da, eta aurreratutako oinaren 
bermea ere gainditzeko aukera 
ematen du; horrek asko errazten 
du igoera. Aurrerantz eroriko bagi-
na bezala da.

Desberdintasunak handitzeko, go-
gora ekarriko dugu besoek ere 
beren zeregina alda dezaketela 
goranzko aldapa gogorrak igotze-
ko. Erritmoz, martxaren erritmoan, 
kulunkatuz joan ordez, beren alde-
ko hankaren edo belaunen gainean 
bermatuta jarri ohi dira batzuetan, 
hedatzen laguntzeko eta igotzeko 
ahaleginean laguntzeko, mendiko 
lasterketetan ikusi ohi den bezala.

Goranzko aldapan, besoak lagungarriak izan 
daitezke hankak hedatzeko.
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Aldaketak orkatilako artikulaziotik deskribatzen hasten bagara, hauxe da funtsezko aldake-
ta: orkatilako artikulazioak hedatzen lan egiten duela, eta horrela, neurri handi batean mu-
rriztu egiten du igoerari buruz hitz egitean aipatu ditugun hiru muskuluen ahalegina. Kasu 
honetan, helburua ez da gorantz bultzatzea, baizik eta beherakadaren inertzia geldiaraztea.

Horrez gainera, gorputza atzerantz botako dugu, grabitate-zentroa atzeratzeko eta maldan 
behera kontrolik gabe erortzeko arriskua murrizteko.

Bestalde, aldapa behera ibiltzeak ahalegin handia eskatzen die hainbat artikulaziori, hala nola belaunari.

Ikus dezagun adibide bat: artikulazio femoropatelarrak, lauan ibiltzen denean, 14 Nm-ko 
presioak jasaten ditu gorputzaren pisuaren kilo bakoitzeko, gizonen kasuan; eta 18 Nm/
kg-koa, emakumeen kasuan. Jaitsieran, aldiz, % 19,3ko aldapa negatiboa jaitsi behar de-
nean, artikulazio horrek jasan behar duen presioa izugarri hazten da: gizonek gorputzaren 
pisuaren kilo bakoitzeko 50 Nm-ko presioak jasan behar izaten dituzte; eta emakumeek 
berriz, 18 Nm kilo bakoitzeko (Kuster, 1993).

Emakumeen kasuan, artikulazio-gainazal txikiagoa izateak eta jaitsieran belaunaren to-
lestaldi-angelua handitzeak emaitza horiek justi�katzen dituzte. Hori dela eta, kontuz ibili 
behar gara, batez ere emakumeekin, ibiltzea tresna terapeutiko gisa erabiltzean, eta aldapa 
behera maiz ibiltzeak zer arrisku dituen ohartarazi behar zaie.

Azterlan berak berresten du beherantz ibiltzean jasandako presio horiek lasterka egitean 
edo eskailerak jaistean neurtutako presioen antzekoak izatera irits daitezkeela.
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������
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Bizitzako lehen urteak alde batera utzita (garai horretan, norberaren martxa-eredua ze-
haztuz joaten da), azterlanek frogatu dute nerabezaroan ibiltzeko gastua handiagoa dela, 
gorputzaren pisuarekin lotuta, gaztaroan baino.

Aspektu horretan, jada aipatu dugu eraginkortasun gutxiago dugula 13 urte inguru ditugu-
nean 21 ditugunean baino (Allor, Pivarnik, Sam & Perkins, 2000).

Eraginkortasun handieneko garaia, 20 urtetik 40 urtera bitartekoa, igaro ondoren, zahar-
tze-prozesuaren ondorioz organismoak pairatzen dituen aldaketek eragin berezia dute 

Jaitsieran, belaunek 
presio handiagoak 

jasan behar dituzte, 
lauan baino.
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indarrean eta artikulazioen elastikotasunean, bai eta koordinazioan ere.

Gaitasun horiek pairatzen dituzten murrizketa horien ondorioz, martxak harmonikoa izateari 
uzten dio pixkanaka-pixkanaka, eta ezegonkorragoa izaten hasten da. Era berean, horrek 
eragina du abiaduran eta oinkadaren zabaltasunean, bai eta gastu energetikoan ere, dis-
tantzia bera egiteko gastua handitu egiten baita.

Bestalde, gaztaroko ibilera segail eta elastikoa galdu egiten da denboraren joanean, urra-
tsarekin batera egiten diren mugimenduak blokeatzeagatik, hala nola gerriaren kulunka eta 
errotazioa, eta sorbalden eta besoen kulunka. 

Gauza da, adinarekin, keinu horiek egiten dituzten muskuluek tonu handiagoa eta zurruntasun 
handiagoa mantentzeko joera hartzen dutela (Mian, Thom, Ardigò, Narici & Minetti, 2006).

Desberdintasun estetikoaz gain, batez bestean 27 eta 74 urte arteko pertsonen taldeetan ibil-
tzeko kostua alderatzeko egindako azterlanetan, frogatzen da ibiltzeko gastua % 31 handiagoa 
dela pertsona zaharrenen artean.

Izan ere, 2,4 km/h-ko abiaduran 
ibiltzeko kostu energetikoa aztertu 
ondoren, hautematen da pertsona 
helduengan gastu hori handituz 
doala adinarekin batera (Schrack, 
Simonsick & Ferruci, 2013).

Kontuan izan behar da ibiltzea zailagoa dela haurtzaroan helduaroan baino.

Zahartzeak eta zenbait gaixotasunek 
martxaren kostu energetikoa  

handitzen dute.
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Kostu energetikoa pixkanaka igotzeak edo eraginkortasuna murrizteak, zahartzeko proze-
suarekin batera datorren baliabide energetikoen gero eta erabilgarritasun txikiagoarekin ba-
tera, azaltzen dute, denboraren joanean, martxaren erritmo gogokoena gero eta motelagoa 
izatea, aurreko egileek jasotzen duten bezala.

60 eta 80 urtera arteko garaian, ibiltzearen abiadura pixkanaka-pixkanaka moteltzen da, 
eta martxaren abiadura gogokoa gutxi gorabehera 5 km/h-tik 4,2 km/h-ra jaisten da. Pixka-
nakako moteltze horren arrazoia aztertzean, hau jakin ahal izan zen: nahiz eta kostu aldetik 
alde handirik ez egon bi erritmoen artean, hirurogei urte beteta zituztenek pauso horretan 
ibiltzeko gehieneko gaitasunaren % 43 inguru gastatzen zuten artean, laurogei urte bete 
zituztenak % 61 erabiltzera behartuta zeuden (Malatesta eta beste batzuk, 2004).

Hori dela eta, ez da harritzekoa martxaren abiadura gogokoena gehiago egotea pertsona 
bakoitzaren gaitasun aerobikoaren mendean, adinaren mendean baino (Cunningham, Re-
chnitzer, Pearce & Donner, 1982).

Urteen joanean eraginkortasun energetikoaren galerari 
buruz ikertzean, argi dago galera horren kausa faktore 
anitzekoa dela, eta arrazoietako bat da, adinean aurrera 
joan ahala, urratsak gero eta ezegonkorragoak eta irre-
gularragoak direla (Malatesta eta beste batzuk, 2003).

Zahartzeagatik edo hainbat gaixotasun mugatzaileren-
gatik hondatutako pertsonen ibiltzeari �zahartzaroko 
martxa idiopatikoa� esaten zaio. Ibilera hori izatea eragiten 
dute lehen aipatutako arazoek, begi-zolitasuna galtzeak 
eta asaldura kardiobaskularretatik (hala nola aldizkako 
hutsegiteak), asaldura muskulu-eskeletikoetatik (hala 
nola osteoartritisa eta prozesu erreumatikoak), asaldura 
neurologikoetatik (hala nola Parkinsona) edo garuneko 
hodietako istripuetatik edo beste patologia batzuetatik 
eratorritako beste kausa batzuek ere (Gutierrez Moraæo, 

Gaitasun �sikoak eragin handiagoa du pertsona bakoitzaren 
ibiltzeko gogoko erritmoan adinak baino.

Gaitasunen 
urritzeak 
ibiltzeko 

gaitasuna 
murrizten 
du, baldin 
eta erabat 

eragozten ez 
badu.
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Basilio FernÆndez, Basilio FernÆndez, FernÆndez Seguín, Gallego & Escamilla, 2004).

Ibiltzearen kostua pixkanaka handitzen dela, eta aldi berean, gaitasun energetikoa honda-
tuz doala egiaztatu ondoren, ikus dezakegu pertsona batzuek erabil dezaketen gehieneko 
energia ibiltzeko behar denaren antzekoa edo txikiagoa dela. 

Egoera horretan, leku batetik bestera joateko independentzia arriskuan egongo da, egoera 
batzuetan gehiago beste batzuetan baino, eta zenbait kasutan, norbere kabuz ibiltzeko 
gaitasuna erabat gal daiteke.

����������
�
��
������
������
���
��	������


Denboraren joanarekin lotutako kausez gain, hainbat gaixotasunek ere martxaren eredu 
arrunta alda dezakete.

Esate baterako, Parkinsonak urratsaren luzera 
murriztea eta leku batetik bestera joateko abiadura 
txikitzea eragiten ditu (Moreno Izko, Poza Aldea & 
Martí Masso, 2005).

Parkinsonak jotakoek ibiltzeko duten abiadura go-
gokoena txikiagoa da, eta gehieneko abiadura ere 
txikiagoa da, antzeko ezaugarriak dituzten pertsona 
osasuntsuekin alderatuta: urrats laburragoak ema-
ten dituzte, eta gehieneko abiaduran segida txikia-
goa dute pertsona osasuntsuek baino (Maggioni eta 
beste batzuk, 2012).

Halaber, �bromialgiak ere pausoaren luzera murriz-
ten du, beste faktore batzuez gain. Gaixotasun hori 
duten indar isometriko txikiagoaren, nekearen eta 
ariketa �siko urriaren ondorioz gertatzen da (Heredia 
Jimenez & Soto Hermoso, 2011).

Garuneko hodietako istripuaren ondorioz hemiplegia 
bat duten pertsonengan oinkadaren luzera nabar-
men laburtzen da, eta horrez gainera, kaltetutako 
hankaren pausoaren luzeraren eta hanka osasun-
tsuaren pausoaren luzeraren artean asimetria ego-
ten da (Martín de la Hoz, 2013).

Era berean, asaldura emozional batzuk agerian 
jartzen direnean, arrastoa uzten dute ibileran. 
Esate baterako: depresioa duten pertsonek beren 
ezaugarri fisikoei dagozkienak baino pauso labu-
rragoak egiten dituztela ikus daiteke (Vallejo-NÆ-
gera, 1993).

Gaixotasun ugarik arrastoa uzten 
dute ibileran.
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2 motako diabetesak ere ibilera aldatzen du. Neuropatia klinikoki nabarmena izan au-
rretik ere, gaixotasun hori dutenen artean martxa aldatzen dela hauteman daiteke. Gaz-
tetatik handitzen da erortzeko arriskua hainbat gainazaletatik ibiltzean, bai belarrean, 
asfaltoan edo harrian (Allet eta beste batzuk, 2009).

Gaixotasun horren eta gaixotasun horrekin batera izan daitekeen neuropatia periferiko 
horren ondorioz, beheko gorputz-adarren sentsibilitatea nabarmen murrizten da, eta bi 
oinen gainean zutik egotean kulunka areagotu egiten da; horren ondorioz, oinazpian 
gehiegizko presioak sortzen dira, hautematen ez direnak. Kailuak, deformazioak eta 
artikulazioen mugikortasunean asaldurak sor 
ditzakete presio horiek, bai eta oinetan eba-
kuntza kirurgikoak egin behar izatea eragin 
dezaketen ultzerazioak ere (Cavanagh, Simo-
neau & Ulbrecht, 1993).

Arazo horiek prebenitzeko, oinetakoak kontu 
handiz aukeratu behar dira, eta presio-koskak 
murrizten saiatu, bereziki (Raspovic, Landorf, 
Gazarek & Stark, 2012). 

Down sindromea duten pertsona helduen 
kasuan, adin eta genero antzekoa duten 
baina asaldura kromosomikorik ez duten 
pertsonek ez bezalako martxa-eredua dutela 
ikusten da.

Down sindromedun gaixoen bereizgarri den 
hipotonia muskularrak eta lotailuen laxotasu-
nak pausoen egonkortasuna murrizten du.

Egiaz, Down sindromedun pertsonen gor-
putz-masaren zentroak alboko lekualdatze 
zabalagoak egiten ditu sindromerik gabeko 
pertsonenak baino, eta, horrez gainera, pau-
so laburragoak eta aldakortasun handiagoko-
ak egiten dituztela antzematen da, martxaren 
ardatzarekiko luzeran nahiz zabaleran (Agio-
vlasitis, McCubbing, Yun, Mpitsos & Pavol, 
2009).

Horren ondorioz, joan-etorriak egiteko kostu 
energetikoa handitu egiten da, eta hori kontuan izan behar da Down sindromea duten 
pertsonak ariketa �sikoko programetan parte hartzea plani�katu behar bada.

Down sindromea duten pertsonek ahalegin 
handiagoa egin behar dute ibiltzeko.
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Oinkadaren luzera esaten zaio oin beraren ondoz ondoko bi bermatzeren artean neurtu-
tako distantziari. Ez dugu nahasi behar urrats bakoitzak neurtzen duen luzerarekin. Urrats 
bakoitzaren luzera izango litzateke oin baten atzeko aldeko bermatzearen eta kontrako 
oinaren zona bereko bermatzearen arteko distantzia (Prat Pastor, 2005).

Ondoz ondoko bi urratsek, hau da, ezkerreko oina aurreratzen dugunean eta eskuinarekin 
gauza bera egiten dugunean, luzera desberdina izan dezakete, faktore anatomikoen ara-
bera, hala nola hanka bakoitzaren luzeraren arabera, edo faktore funtzionalen arabera, hala 
nola bakoitzaren artikulazio multzoen elastikotasunaren arabera.

Ezkerreko urratsaren eta eskuinekoaren luzeren arteko batuketa eginda, oinkadaren neurria 
lortzen dugu.

Oinkadaren luzera aldatu egiten da pertsona batetik bestera eta lekualdatzeko abiaduraren arabera. 

Hala ere, ibilera espontaneoa egiten badugu, 18 eta 64 urte arteko pertsonak aztertu dituz-
ten hainbat egilek hau adierazi dute: batez bestean, emakumeek 122 eta 133 zentimetro 
arteko oinkadak ematen dituzte, eta gizonek, berriz, 141 eta 157 zentimetro artekoak.

Beraz, emakumeen kasuan, 61 eta 66 zentimetro arteko luzera duten urratsak aurkituko 
ditugu, gutxi gorabehera, eta gizonezkoen artean, 70 eta 78 zentimetro artekoak.

Kasu honetan ere, beheko gorputz-adarren luzerak eta pertsonaren garaierak funtsezko garran-
tzia izango dute neurri horretan, bai eta martxaren estiloak ere, eta, nola ez, lurrak eta aldapak. 

Bitxikeria bezala maila goreneko atletei, bi generotakoei, egindako azterlanak aipatuko 
ditugu. Atleta horiek 390 eta 550 zentimetro arteko oinkada ikaragarriak egiten zituzten 
lasterketan, 100 eta 400 metro lauko proba olinpikoetan (Ruiz PØrez, 2003).

Urratsaren luzera adierazten duen fotomuntatzea
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Goranzko aldapa bat igo behar dugunean, urratsaren 
dinamika aldatu egiten da, eta, lehen esan dugun 
bezala, horrek eragina du martxaren parametro bio-
mekaniko ia guztietan.

Zabaltasunari dagokionez, igotzean urratsaren luzera 
laburtu egiten da, bermerik gabeko eta aurrerantz 
proiektatutako hankak lehenago egiten duelako topo 
lurrarekin aldaparen eraginez, eta hala, hankaren 
ibilbidea txikitzen da.

Horrez gainera, beste alderdi �siko bat ere aintzat 
hartu behar da: goranzko planoan, oinkada luzatu 
ahala, ondoz ondoko bi bermatzeen arteko desnibela handitu egiten da, eta horrek be-
rekin dakar indar handiagoa egin behar izatea, neurri horretan gure gorputzaren pisua eta 
gainean daramagun karga igotzeko. Horrelako egoeretan, gerta daiteke lan egiten duten 
muskulu-taldeak beren ahalmenaren mugara iristea.

Aldapa goran, urrats laburragoak emateko muskulu-indar txikiagoa behar da. Hori dela eta, 
edozein baldintza �sikotan dagoen pertsonak eman ditzake urrats laburrak aldapa gora. 
Oinkada luzeak emateko, aldiz, indar handia behar da. Agian, nahiko genukeena edo erabil 
dezakeguna baino handiagoa, eta horrek oso azkar nekatzea edo gelditzea eragiten du.

 ����
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Dirudienaren aurkakoa bada ere, jaistean ere, kasu as-
kotan, urratsen luzera moztu egiten da, baina igotzean 
ez bezalako arrazoiengatik.

Ondoz ondoko bermeen artean desnibel negatibo bat 
dagoenez, erorketa horrek sortzen duen presio-maila 
handiagoak jasan behar dituzte gure artikulazioek, eta 
presio-maila horiek muga jasangarrietara murriztu ahal 
izateko, urratsa laburtzen dugu. Hala, energia poten-
tzialaren aldeak eta artikulazioen inpaktuen magnitudea 
murrizten ditugu.

Horrez gainera, laburtze horren bidez, bermatze-inda-
rrak aplikatzeko angeluak lurrarekiko horren makurrak 
ez izatea edo horren tangentzialak ez izatea lortzen 
dugu, aurreratuta dagoen oinaren kasuan, eta hala, irrist 
egiteko arriskua murrizten dugu, batez ere itsaskorta-
suna urria denean.

Aldapa gora ibiltzean urratsak laburtu 
egiten dira.

Jaitsieretan urratsa laburtzeak artikulazioen 
esfortzua murrizten du.
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Adinak eragina du oinkadaren luzeran,  17. orrian esaten den bezala. Oro har, biztan-
leriari egin zaizkion neurketek aditzera ematen dute oinkada pixkanaka laburtzen dela 
urteen joanean.

Hala, gizon gazteen taldeei neurtutako 152-155 zentimetro luzerako oinkadak laburtu 
egiten dira, eta genero bereko agureen artean 139-144 zentimetro luzerakoak dira (Viel, 
2002). Emakumeen oinkadak ere joera berari jarraitzen dio.

Oinkadaren luzera pixkanaka laburtzearekin batera, zahartu ahala, ezkerreko eta 
eskuineko orpoen ondoz ondoko bermeek markatzen dituzten lerroen arteko alboko 
distantzia handitu egiten da: hau da, oinen alboko tartea handiagoa da ibiltzerakoan.

Gazteen arteko neurketek 6 eta 8 zentimetro arteko balioak eman ditzakete. Helduen 
artean, berriz, 8 eta 12 zentimetro arteko balioetara igotzen da, eta, adinekoen artean, 
are handiagoak izan daitezke (Collado Vazquez, Pascual Gomez, `lvarez Vadillo & 
Rodriguez Rodriguez, 2003).
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Martxak egiten hasten direnen artean, kezkatzen duten parametroetako bat da hori, 
eta, askotan, eztabaidagai ere izan ohi da.

Hainbat azterlanek frogatu dute pertsona bakoitzaren berezko urratsaren edo urrats 
inkontzientearen luzera dela kostu energetiko txikiena sortzen duena, joan-etorri ba-
tean modu uniformean eusten bazaio.

Urratsean aldaketak egiteak berekin dakar energiaren gastua handitzea, hein handi 
batean, oreka berreskuratzeko eta orekari eusteko behar diren muskulu-uzkurduren 
ondorioz (O�Connor, Xu, & Kuo, 2012).

Beraz, ikuspuntu energetikotik argi dago eraginkorragoa dela parametro hori boronda-
tez ez aldatzea.
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Adineko pertsonen artean, urratsak laburragoak dira eta oinen arteko tartea handiagoa.
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Denbora-tarte jakin batean, oro har, segundo bat edo minutu bat izan ohi dena, ematen 
ditugun urratsen kopuruari esaten zaio kadentzia.

Pertsona bakoitzak, modu naturalean eta kontrolatu gabe ibiliz, eroso sentiarazten duen 
urrats-erritmo bat du, eta azken hamarkadetan egin diren azterlanen arabera (GonzÆlez 
GonzÆlez, 2011), emakumeek, kadentzia askean ibiltzen direnean, minutuko 108 eta 117 
urrats arteko maiztasunak erabiltzen dituzte, eta gizonek, berriz, 102 eta 117 urrats artekoak.

Eta zifra horiek metrotan adierazitako urrats bakoitzaren luzerarekin biderkatzen baditu-
gu, lekualdatzeko abiadura lortuko dugu, metro/minutu-tan.

Eta orduan, hau egiaztatuko dugu: bi generoen artean berezko ibileraren abiadura des-
berdina izatea gehiago zor zaiola oinkaden luzerari -20 cm handiagoak dira gizonezkoen 
artean- urratsaren erritmoari baino.

Adinarekin pertsonen lekualdatzeko abiadura murriztea eragiten duen faktoreetako bat, 
artikulazio koxofemoralaren mugimenduaren zabaltasuna murriztea da (Henriques, Ribei-
ro, CorrØa, Sanglard & Pereira, 2003).

Artikulazioan mugimendu-graduak galtzearekin batera, urratsa laburtu egiten da eta abia-

Adin batetik aurrera, urratsaren luzera txikitu egiten da, eta 
horrekin batera, abiadura eta independentzia funtzionala.
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dura txikitu. Azken faktore horren eta adineko pertsonen independentzia funtzionalaren 
artean erlazioa dagoela aurkitu da.

Abiadura urratsaren maiztasunarekin eta energiaren gastuarekin lotzen duten azterlanek 
aditzera ematen dute abiadura bakoitzerako eraginkorrena den urrats-erritmo bat dagoe-
la (Saibene, 1990).

Hala, 0,94 km/h-ko abiaduran ibiltzen garenean, minutuko 66 urratseko erritmoak sortzen 
du gastu energetiko txikiena; 2 km/h-ko abiaduran ibiltzean, 80 urrats/minutuko abiadu-
ran aurrezten da energia gehien; eta abiadura 5,4 km/h-ra igotzen badugu, minutuko 
126 urrats emanez gastatzen da energia gutxien. 7,5 km/h-ko abiaduran ibiltzean, berriz, 
erritmo eraginkorrena minutuko 144 urrats ematea da (Bertram, 2005).

Oinkada-erritmo desberdinetan abiadura eroso bati eusteko behar diren kostu energe-
tikoa, bihotz-maiztasuna eta arnas erritmoa aztertzean, ikusi zen pertsona bakoitzari 
hark nahi duen erritmoa hartzen 
uzten zaionean, hiru datu horiek 
eraginkortasun handiagoa adie-
razten dutela, ezarritako erritmoak 
erabiltzera behartzen zirenean 
baino (Bereket, 2005).

Beraz, luzerarekin gertatzen den 
bezala, egokiagoa da urratsaren 
erritmo espontaneoari eustea, ibil-
bide bat ahalik eta gastu energetiko 
txikienarekin egiteko (Terrier, Turner 
& Schutz, 2005), inposaketagatik 
edo beste pertsona batzuen be-
tekizunetara egokitzeko arti�zialki 
bizkortzea edo moteltzea baino.

Gurea ez den erritmo batean ibil-
tzeak energia gehiago gastarazten 
digu, eta lehenago nekarazten gaitu.

Eta hori uretan, sakontasun pixka 
batean, ibiltzen ere frogatu da (Ma-
sumoto, Nishizaki & Hamada, 2013).

Hala ere, ibiltzearen helburua pisua 
jaistea balitz, batez ere gorputzeko 
gantza jaistea, ohikoa baino oinka-
da erritmo azkarragoa edo mote-
lagoa eramateak kalorien gastua 
handiagotzeko balioko luke, bai eta estrategia horren eraginkortasuna hobetzeko ere 
(Delextrat, Matthew, Cohen & Brisswalter, 2011).

Uretan ibiltzean ere, urratsaren erritmo espontaneoa da eraginkorrena.
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Hainbat alderdik dute eragina martxaren kostu kalorikoan, bai alderdi �sikoek, bai biome-
kanikoek, bai generoarekin lotutako alderdiek.

Ikus ditzagun alderdirik garrantzitsuenak.

�	��������
����	���

Ibiltzearen gastu energetikoa 
modu erregularrean handitzen da, 
abiadura handitzearekin batera.

Oxigenoaren kontsumoa, minu-
tu bakoitzean eta gorputzaren 
pisuaren kilogramo bakoitzeko 
milimetrotan adierazita, aztertzen 
badugu, ikusiko dugu 2 km/h-ko 
abiaduratik aurrera 6 km/h-ko 
abiadurara arte, kontsumoa/abia-
dura erlazioak ia erlazio lineala 
-eta handituz doana- duela, eta, 
puntu horretatik aurrera, ener-

gia-gastuaren igotzea esponentziala izaten dela, ondoko gra�koan ikusten den bezala 
(Lizarraga & Serra, 2001).

Pertsona helduen eta osasuntsuen martxa-erritmo gogokoena edo berezko erritmoa 
aztertzean, hautematen dugu hautatutako abiadura 4,3 km/h eta 8,6 k/h artean egoten 
dela (Herrera Valenzuela, 2012). Hala ere, bataz bestean, joan-etorrietarako abiadurarik 
eraginkorrena 4,8 km/h-koa izaten da gutxi gorabehera, egile batzuen esanetan (Bard, 
1959), eta 4 km/h-koa, beste egile batzuen arabera (Saibene & Minetti, 2003).

Abiadura horietan, energia zineti-
koaren eta energia poten tzialaren 
arteko �uxuak askoz ere era-
ginkorragoak dira. Hori dela eta, 
energia-gastua txikiagoa da beste 
erritmo batzuetan baino (Saibene, 
1990). 

Egiaz, abiadura desberdinetan 
distantzia jakin bat (adibidez 
1 km) egiteko zenbat energia 
gastatu beharko dugun kalku-
latzen badugu, ohartuko gara 
kostu energetiko txikieneko 
erritmoak 4,5 km/h-ko abiaduren 
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ingurukoak direla, grafikoki adierazten den bezala (Lizarraga & Serra, 2001).

Aurreko datuak itsas mailarekiko altitude baxuan egindako ikerketetakoak dira. Oso 
kota garaietara eramaten direnean, abiadurek jaitsi egin behar dute, metabolismoaren 
gaitasuna urritu egiten baita, hipoxia hipobarikoko inguruneen eraginpean egoteagatik.

Hala ere, balio orokor horiek ez dute balio pertsona guztientzat. Ibiltzeko eraginkorta-
sunari buruzko azterlan batzuetan, nepaldar zamaketariak Kaukasoko mendizaleekin 
alderatu ziren, bai garaiera altuetan bai muturreko garaieretan, beren gorputz-masaren 
% 90 inguru zuten pisu handiak eramanez nola ibiltzen ziren aztertzeko, eta hauxe 
hauteman zen: lur garaietan bizi diren pertsonak % 20 eraginkorragoak dira ibiltzean, 
bai igoeran bai jaitsieran. Egiaz, eta eraginkortasun hobe horri esker, % 60 abiadura 
azkarragoan eta % 39 potentzia mekaniko gehiagorekin ibiltzen ziren (Minetti, Formenti 
& Ardigò, 2006).

Abiaduraren arabera martxaren kostu energetikoa kalkulatzeko erreferentzia gisa, eta 
kontuan izanda pertsona bakoitzaren pisua, American College of Sports Medicine 
eskolak 1995. urtean proposatutako taula erabiliko dugu, gastua Kcal/minutukotan 
adieraziz:

Gorpu- 
tzaren 
pisua  

50,0 kg

54,5 kg

59,1 kg

63,6 kg

68,2 kg

72,7 kg

77,3 kg

81,8 kg

86,4 kg

90,9 kg

95,4 kg

100,0 kg

3,2  
km/h 

2,1

2,3

2,5

2,7

2,8

3,0

3,2

3,4

3,6

3,8

4,0

4,2

4,0 
 km/h 

2,4

2,6

2,9

3,1

3,3

3,5

3,7

4,0

4,2

4,4

4,6

4,8

4,8  
km/h 

2,8

3,0

3,2

3,5

3,7

4,0

4,2

4,5

4,7

5,0

5,2

5,5

5,6  
km/h 

3,1

3,4

3,6

3,9

4,2

4,5

4,8

5,0

5,3

5,6

5,9

6,2

6,4  
km/h 

4,1

4,4

4,0

5,2

5,6

5,9

6,3

6,7

7,0

7,4

7,8

8,3

7,2 
km/h 

5,2

5,6

6,1

6,6

7,0

7,5

8,0

8,4

8,9

9,4

9,9

10,3

8,0  
km/h 

6,6

7,2

7,0

8,4

9,0

9,6

10,2

10,8

11,4

12,0

12,6

13,2
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Jakintza �siko oinarrizkoenek pentsarazten digute 
aldapa gora igotzen garenean energiaren gastua han-
ditu egiten dela, lursail lauan edo beheranzko aldapan 
ibiltzearekin alderatuta.

Eta horrela da: zenbat eta aldapa handiagoa igo, 
orduan eta handiagoa izango da kostu energetikoa.

Egiaz, aldapa gora abiadura pixka batekin igotzearen 
gastua, lurzoru lauan erritmo horretan ibiltzearen gehi 
pertsonaren pisuaren eta bere kargaren lekualdatze 
bertikalaren gastuaren baliokidea da.

Hala ere, jaitsierari dagokionez, eta batez ere beste 
pisu batzuk gainean daramatzagunean, lan askotan 
eta hainbat kiroletan, hala nola mendizaletasunean, 

ohikoa den bezala, gauzak ez dira beti espero izatekoak.

Jaitsieran, aldapak nolabaiteko energia-gastua egitera behartzen gaitu, gorputzaren 
egonkortasunari eusteko. Eta azterlanen batek frogatzen duen bezala (Santee, Allison, 
Blanchard & Small, 2001), momentu bat iristen da, non beheranzko malda izateak ez duen 
esan nahi energia-gastu txikiagoa egiten denik, baizik eta energia-gastua handitu egiten 
dela, orekari eutsi behar izateko.

Hala, aldapa behera, bai kargarik gabe bai 9,1 kg-ko edo 18,1 kg-ko pisuekin, 4,8 km/h-ko 
abiaduran ibiliz minutuko oxigeno-kontsumo txikiagoa lortzen da % 8ko beheranzko malda 
batean. Arrapala leunagoekin, % 2 eta % 4 artekoekin, eta arrapala gogorragoekin, % 10 
edo % 12 artekoekin, egindako probetan, aldiz, oxigenoaren gastua askoz ere handiagoa da.
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Suposatuz pertsona baten garaieraren eta bere segmentuen luzeraren arteko korrelazioa 
arrunta dela, ondoriozta daiteke zenbat eta garaiera handiagoa izan, orduan eta luzeagoak 
izango direla hankak ere.

Kasu horretan, oinkadan zuzenean parte hartzen duten artikulazioetan mugimenduaren 
angelu-zabaltasun horiek urrats luzeagoak ematea eragingo dute; zenbat eta garaiagoa izan 
pertsona, orduan eta luzeagoak izango dira urratsak.

Kostu energetikoa garaierarekin lotuta aztertzen badugu, egiaztatu da garaiera handiko pertso-
nek abiadura berean ibiltzean pisuaren kilogramo bakoitzeko energia gutxiago gastatzen dutela 
pertsona txikiagoek baino, eta urrats bakoitzagatik egindako gastua, aldiz, ia ez da aldatzen.

Garaiera, adin eta masa desberdineko 48 pertsonarengan egiaztatu ziren alderdi horiek 
guztiak, eta egoera hori 0,4 m/s-ko eta 1,9 m/s-ko abiaduren artean ziurtatu zen (Weyand, 
Smith, Puyau & Butte, 2010).

Gaztelaniazko esaera zaharrak esaten 
duen bezala, �La cuesta, cuesta�.
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Hanka luzeak izatea lagungarria da gizakien joan-etorrietarako, 
eta martxaren kostua murrizten du.
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Generoaren arabera ibiltzeak duen gastuari buruzko emaitzen artean, desberdintasun 
handiak daude.

Azterlan batzuek desberdintasun nabarmenak topatu dituzte (Bunc & Heller, 1989), eta beste 
batzuek (Booyens & Keatinge, 1957), aldiz, aurkakoa berresten dute: emakumeak eraginkorra-
goak omen dira leku batetik bestera joatearen gastua beren pisuarekin lotuta aztertzen denean.

Azken egile horien arabera, emakumeek pisu-unitate bakoitzeko energia gutxiago kontsu-
mitzearen arrazoia izango litzateke urrats laburragoak ematen dituztela, eta, hori dela eta, 
energia-gastu txikiagoa behar dutela gorputzaren bertikaltasunari eusteko.

Hala ere, ibiltzearen ondorioz kontsumo energetikoaren handitzea aztertzen dugunean, 
ikusten dugu gizonak zenbait martxa-abiadurari aurre egiteko erabili behar duen gehieneko 
VO2-ren ehunekoa txikiagoa dela emakumeek behar dutena baino (Holewijn, Heus & Wam-
mes, 1992). Taula honetan adierazten dira emaitzak.

Horren azalpena izan daiteke emakumeek, oro har, gehieneko VO2 balio absolutu txikiagoa 
izatea. Hori dela eta, gizonak baino gastu erlatibo handiagoa egin beharko du, ibiltzean 
ahalegin bera egin ahal izateko.
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Gure egitura anatomikoan integratuta dagoena 
denean nahiz aldi baterako gainean jartzen duguna 
denean, intuizioz onartzen dugu gorputzaren pisua 
handia izateak berekin dakarrela mugitzeko energia 
gehiago gastatu behar izatea. Hala ere, badago ain-
tzat hartu beharreko beste alderdi bat, garrantzitsua, 
baina ez horren begi bistakoa: lurraren aurka inpaktu 
handiagoak jasatera ere derrigortzen gaitu.

Colladoren doktorego-tesian (Collado Vazquez, 2002) 
aditzera ematen da ibiltzean desberdintasun handiak 
daudela gorputzean 52 kg-ko eta 83 kg-ko pisua 
duten pertsonek lurzoruan egiten dituzten presioen 
artean: % 35 inguruko desberdintasunak.

ABIADURA Km/h-tan

4 Km/h

5,25 Km/h

6,5 Km/h

VO2-ren % handitzea
 gizonengan

25%

31%

42%

VO2-ren % handitzea
 emakumeengan

30%

40%

55%

Pisuak eragina du martxaren kostu energetikoan nahiz 
artikulazioetako inpaktuetan.
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Urrats bakoitza jasaten duten artikulazio- eta muskulu-egituren gainean horrela sortzen 
diren karga-aldaketak nabarmen handiak dira.

Gainera, pertsona gizenek oinazpiko bermearen eredua aldatzen dute, eta ia modu lauan 
bermatzen dira lurraren gainean, lurrari orpoaren bidez heldu ordez.

Beren grabitate-zentroa aurrera lekualdatzen dela da horren arrazoietako bat.

Bestalde, pertsona gizenek ibilera motelagoa dute, urratsen luzera txikiagoa da, bermatze 
bikoitzeko fasea luzeagoa da, eta aldakaren eta belaunaren parean adukzioa handiagoa 
da, grabitate-zentroaren alboko lekualdatzea murrizteko (Lai, Leung, Li & Zhang, 2008).

Gehiegizko pisuaren kausa haurdunaldia bada, grabitate-zentroaren posizioa aldatzeaz 
gain, ikusiko dugu oinatzak angeluazio nabarmenagoa duela lekualdatze-lerroarekiko, bi 
aldaketako artikulazioen kanpoko errotazioaren ondorioz. 

Bi kasuetan, hiperlordosi lunbarra izatea gerta daiteke. Hiperlordosi horrek pisuaren aurreko 
banaketa bizkarrezurraren kurbadura handiago batekin konpentsatzeko joera izango du. 

Egokitzapen horrek arrisku hau eragiten du: nerbio-sustraiak zanpatzea eta ornoarteko dis-
koen gune mamitsuetan presio-banaketa ezohikoa izatea, ornoarteko diskoen osotasuna 
arriskuan jarriz.

Alderdi energetikoari berriz helduz, jada aipatu dugu gorputzaren pisua handiagoa izateak 
berekin dakarrela energia-kostu nabarmenak egitea, edozein abiaduratan lekualdatu ahal 
izateko. 

Haurdunaldiak gorputzaren estatika nahiz martxaren dinamika aldatzen ditu.
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Egiaz, desberdintasunak argiagoak dira, lekualdatzea bizkortu ahala (American College of 
Sports Medecine, 1999). 

Halaber, aztertu da ea pertsona gizenek energia gehiago gastatzen zuten ibiltzean gorpu-
tzaren pisuaren kg bakoitzeko. Hau da: ea beren eraginkortasun energetikoa txikiagoa zen.

Lan batzuetan, frogatu da martxaren kostu erlatiboa, gorputzaren pisuaren watt/kg-tan 
adierazita, ez dela aldatzen pisu arrunteko pertsonen eta pertsona gizenen artean (Brow-
nin, McGowan & Kram, 2009).

Hala ere, desberdintasunak daudela hautematen da, pisuarekin lotuta oxigenoaren kon-
tsumoa aztertzen denean, eta gastu hori gehieneko lan-gaitasunarekin lotuta kuanti�katzen 
denean. Izan ere, abiadura jakin batean, azterlanean parte hartu zuten pertsona gizenek 
oxigeno/kg-ko gehieneko kontsumoaren % 51 erabili behar zuten, eta besteek, aldiz, zen-
bateko horren % 36 soilik kontsumitzen zuten (Browning & Kram, 2005).

Masa-zentroa aldeetara gehiago lekualdatzea izan daiteke horren kausa. Fenomeno hori 
gehiegizko pisua dutenen ibileran antzematen da (Peyrot, Thivel, Isacco, Morin, Duche & 
Belli, 2009). 

Lekualdatze hori oso lotuta zegoen gorputzaren gantz ehunekoarekin.
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Ikusmenaren murriztapenak dituzten pertsonek, begi-zolitasunari, begi-zabaltasunari eta 
abarri dagokionez, beren ibilera etengabe egokitu behar dute, luzeraren eta martxaren 
noranzkoak doituz, beren nerbio-sistemak jasotzen duen informazio akastunaren ondorioz.

Egonkortasunari eusteko beharrezko aldaketa horiek batez ere urratsen zabaltasunari eta 
bi oinetako bermeen arteko alboko tarteari eragiten diete, eta neurri txikiagoan, oinkaden 
luzerari. Izan ere, zabalera % 65 gehiago aldatzen da baldintza arruntetan baino.

Energia-gastuari dagokionez, esperimentu batzuetan antzeman zen ikusmen-urritasunak 
zituzten pertsonen artean % 5,9 ere handitzen zela gastu hori (O�Connor, Xu & Kuo, 2012). 
Hori kontuan izan behar da kolektibo horren artean martxa tresna terapeutiko gisa erabil
tzeko garaian.

Ikusmen-urritasunek ibiltzearen 
kostua handitzen dute.
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Joan-etorrien gastua handitu egiten da abiadura handitu ahala, jada badakigun bezala. Hala 
ere, energia ez da modu berean gastatzen ibiltzen garenean eta korrika egiten dugunean.

Komeni da argitzea ibiltzearen eta korrika egitearen arteko funtsezko desberdintasuna 
hauxe dela: ibiltzean beti dago gutxienez bermatze bat lurrean, oinaren zati bat bada ere. 
Korrika egitean, aldiz, �hegaldi� fase bat sartzen dugu martxan, eta fase horretan, gure 
gorputza airean lekualdatzen da, lurra ukitu gabe, oinaren aurretiko bulkadaren ondorioz.

Bi jarduera horietako bakoitzak kostu energetiko desberdinak ditu, hainbat azterlanek 
frogatzen duten bezala.

Emakumez bakarrik osatutako talde bati egindako azterlanetako bati jarraiki (Greiwe & 
Kohrt, 2000), ikusi zen 8 km/h-ko abiaduratik aurrera energia gutxiago gastatzen dela 
korrika egitean ibiltzean baino, eta horrenbestez, joan-etorriak ibiltzen egitean gutxiago 
gastatzen dela, abiadura muga horretatik beherakoa bada.

Beste ikerketa batean ere antzeko emaitzak lortu ziren. Ikerketa horretan gizonezkoak 
aztertu ziren, eta zehaztu zen 7,2 km/h-ko abiaduratik aurrera energia gutxiago gastatzen 
dela korrika eginez ibiltzen baino. Hala ere, hauteman zen desberdintasunak zeudela, 
azterlaneko pertsonen lasterketarako entrenamendu-mailaren arabera (Stamford, 1975).

Hain zuzen ere, pertsona batetik bestera aldatu egiten da korrika egitea ibiltzea baino 
errentagarriagoa noiz den zehazten duen puntua. Horrez gainera, frogatu da lasterketako 
abiaduran 0,5 km/h-ko aldakuntza txikiak egiteak ere eragin dezakeela bi lokomozio mo-
duen arteko desberdintasun adierazgarriak desagertzea (Monteiro & Araujo, 2009).

Ibiltzean, beti dugu bermeren bat lursailaren gainean.
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Hegaldiaren 
fasea lasterka 

egitean.
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Naturan, hautematen da ia animalia azkar guztiek beren oinen azaleraren zati txiki-txiki 
bat bermatzen dutela lurrean, eta plantigradoek, aldiz, lurzoruaren gainean oinaren azalera 
handiagoa bermatzen dutenez, motelagoak direla.

Hori ikusita, ondoriozta dezakegu oinen aurreko zatia soilik bermatzeak abantailak izan 
ditzakeela, orpoa bermatzen hasita ibiltzearekin alderatuta.

Hala ere, orpoak pixka bat igota, pixka bat oin puntetan jarrita, ibiltzeak % 53 energia-gastu 
handiagoa eragiten du, oina ohi bezala bermatzearekin alderatuta. Hala ere, bi aukera ho-

rien arteko aldea desagertu egiten 
da, oinez ibiltzeari utzi eta korrika 
hasten garenean (Cunningham, 
Schilling, Anders & Carrier, 2010).

Oin puntetan ibiltzean urratsaren 
luzera laburtzen delako gerta dai-
teke hori. Kasu horretan, urratsen 
maiztasuna areagotu egin behar 
da joan-etorrien abiadurari eutsi 
ahal izateko.

Hipotesi batzuen arabera, gure 
iragan ehiztari-biltzaileak ibiltzeko 
egokitzapen hobea eman digu ko-
rrika egiteko baino. Hori dela eta, 
guretzat askoz ere eraginkorragoa 
da ibiltzean berme plantigradoa 
egitea lasterka ari garenean baino.

Hala ere, berme oso laua egitea 
ere ez erabat onuragarria.

Oinazpiko arkua pixka bat baxua 
duten pertsonen artean, hauteman 
da oinaren egituren lerrokadura 
txar horrek energia gehiago gas-
tatzea eragiten duela oinazpiko 
berme arrunta duten pertsonen 
artean baino.  

Dantzariaren ibilera segailak 
esfortzu handia egitea eskatzen du.


























































































































