por todo el término municipal

;ﬁ_ Servicio Andaluz de Salud ﬁ«
S CONSEJERIA DE SALUD " @™, Ayuntamiento
de Algeciras JUNTA DE ANDALLCTA

Consejeria de Sakud
Dezbesgacidin Prossirecial (Cledsa

Area de Gestion Sanitaria del Campo de Gibraltar



Cuando vayas al centro procura ir andando y si vas en autobis intenta bajarte

una parada antes del final. Si lo haces en coche, no te importe aparcar lejos
u a s a n a s de tu destino. Al llegar a casa intenta subir por las escaleras en vez de utilizar
el ascensor. Una vez dentro levantate con frecuencia del sillén.
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| - 1.- Usa calzado adecuado
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W T Y 3.- Camina relajado

4.- Pasos no muy largos
5.- Mira al frente

6.- Protégete del sol

7.- Balancea los brazos
8.- Coordina la respiracion
9.- Bebe agua
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Controla el gasto
TED Sanas energético egx tus pasos

Ruta-n°10 Prescripcion de actividad fisica

Pastores-Getares
{2 I{mﬂﬂ min/225 I{i:al}

Nombre:
Prescrito por:
Fecha Horaldia Ruta Gasto Kcal
FI?'a Rinconcillo
ku min/300 Hr.:al]
P Getares
(1. Krm‘!d mlnﬂﬂﬁ Kcal) Préxima cita:

Consumo (kcal) en 30 minutos de ejercicio fisico

Pesos de la persona en kg.
55 65 75 8 95 105 por todo el término municipal
Mas informacion en el interior
96 | 114 | 131 | 149 | 166 | 184
69 | 81 |94 | 106 119 | 131
220 | 260 | 300 | 340 380 | 420
Cﬂﬂlinaf 165 | 195 | 225 | 225 | 285 | 315
es un ejercicio que esta al alcance de todas las personas. | 141 I 167 | 193 | 218 | 244 270 / /‘\\'\ Sarvicin Aricli e Sl

CONSEJERIA DE SALUD
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Si puedes practica también tu deporte preferido y recuerda
tomarte los descansos oportunos para ambas actividades.




