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Rutas para
la vidaisana

CONSEJOS:
« Utiliza un calzado y ropa cémoda. Las
zapatillas deben sujetar bien el pie.
= Ten una correcta hidratacion, lleva una
botella de agua.
° Evita las horas de maxima calor, mejor
por la mafnana temprano o por la tarde.
 Evita comidas pesadas antes de salir.
* Mejor caminar en compania.
 Caracteristicas de la actividad fisica
adecuada son: moderada intensidad y
larga duracion, por eso te proponemos

caminar por estas rutas.
JUNTA DE ANDALUCTA

Excmo. Ayto. de Pozoblanco
Concejalia de Salud
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"Ruta 2
DISTANCIA| 3520 m.
DURACION 1h.
DIFICULTAD  Baja

Ruta 1

. . DISTANCIA | 5380 m.
El Excmo. Ayuntamiento de Pozoblanco junto con la - -
Consejeria de Salud han adecuado espacios para DURACION | 1 h. 20 min.
hacer recorridos a pie y fomentar la actividad fisica DIFICULTAD  Baja
diaria. Disponemos de 4 rutas sefializadas, 2 discurren
por el casco urbano y otras 2 por caminos proximos.
En ella podra visitar y disfrutar de edificios historicos,
vistas panoramicas, canteras tradicionales, parques
y espacios de ocio, asi como de la flora y fauna de
nuestra comarca.

1ORAZONES PARA HACER EJERCICIO FiSICO

1. El estado general del organismo mejora: el corazon,
las articulaciones, el bienestar personal, etc.

2. Permite controlar el peso corporal y ademas evitar
SU exceso.

3. Contribuye al desarrollo de una mayor flexibilidad
en las articulaciones.

4. Es especialmente importante hacer ejercicio para
personas con diabetes, hipertension y colesterol
ya que disminuye la frecuencia cardiaca, el riesgo
de cardiopatias coronarias, la hipertension y el
colesterol.

5. Mejora el transito intestinal.
6. Fortalece los huesos y reduce la osteoporosis.

GASTO CALORICO CADA 30 MIN.
7. Disminuye el dolor de los huesos, musculos y

articulaciones. Peso corporal | 4 Km/h. 8Kmh.
) ) y _ 65 kg. 169 338
8. Mejora la circulacion, tanto venosa como arterial. 75kg. 195 390
9. Mejora las relaciones sociales. 85kg. 221 442
95 kg. 247 494

10. Te ayuda a dormir y descansar por la noche.
105 kg. 273 546



