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CAMINAR - UNA SANA COSTUMBRE - CONSEJOS PRACTICOS

Consejos para Caminar
. Calzado adecuado.
Vestirse de forma cémoda.

Caminar con flexibilidad y una actitud
relajada.

No dar pasos demasiado grandes.
Andar mirando al frente.

Protegerse del sol.

Mantener el balanceo de los brazos.
Coordinar paso y respiracion.

Beber agua
Descansar un dia a la semana.

-

Muévete en tu Vida Diaria.

- Sube la escalera en vez de usar el ascensor.

- Haz pequefias compras andando.

- Procura bajarte una parada de autobus antes

de tu destino.

- No te importe aparcar el coche lejos de donde vayas.

- Levantate con frecuencia del sillon.

Ejercicio Fisico Extra.
-No todos podemos realiza
Practica tu preferido si pued;

personas.

mismo ejercicio fisi
P aminar es una
costumbre y esta al alcance de la mayoria de la

wrpa

SemNoas

JUNTR DE ANIALUCR

Avntamiento
e Baza

RUTA DE LAFUENTE LATEJA

Olivar de la ribera.

Vistas desde el iniclo.

Puntos de Interés:
1. Punto de partida:

a.
fabrica de
3. Antiguo molino de
4. Olivar de la ribera.

5. Entorno de la
Fuente de la Teja.

Paisaje dela vega.

Camino de a torre.

‘Sembrado en el camino de la torre.

RUTAS PARA LA

VIDA SANA

RUTA DE LA FUENTE LATEJA
R '. ENTEZUELAS

Puntos de Interés:

1. Punto de partida:

2. Torre Capel. Torre
vigia arabe.

3. Paisaje de la vega
bastetana.

Longitud: 4.250m aprox.
Tiempo estimado: 50 min.
Velocidad media: 5 km./h.

Calorias: 285 Kcal.

Consumo (Kcal) en 30 min de Ejercicio Fisico.
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Longltud: 4.600m aprox.
Tiempo estimado: 55 min.

Velocidad medla: 5 km./h.
Calorfas: 310 Kcal.

Parque de la Constitucion.
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