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SALVUD LOCAL
|

-
muy poco
- max. 2-3 veces
por semana
- - "
B 3-5 unidades
. por semano _
varigs veces
. a la semanao
a diario o diario
(30/60 minutos)
en cada
comidao

Consejos
I |

° Utiliza calzado adecuado y
ropa comoda

e Bebe agua antes, durante y
después de caminar

e Después de comer, evita
caminatas largas

e Camina por la manana o por
la tarde

e Evita las horas puntas de sol

° Protégete del sol

JUNTA DE ANDALUCIA

Consejeria de Salud

spacios de Interés

€ " TTLRUTAS PARA LA VIDA SANA DE LOJA

N°2: Los Infiernos

° Sotobosque ribera
del rio Genil

e Paraje de los Infiernos

e Salto de Agua
“Cola del Caballo”

calle del.Olivo
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Patronato
Municipal
Deportes

excmo. ayto. de Loja

VIDA ACTIVA

Al menos 30/ 60 minutos
de Actividad Fisica diaria,
S dias a la semana.

Beneficios
I

° Ayuda a controlar el peso

-

°Mejora la hipertension arterial

°Disminuye el colesterol

E

Pabellon de deportes 2250 metros +15 metros  -49metros  Infiernos de Loja
—
Tiempo Velocidad
Distancia Estimado Pasos Media Gasto Calorico
4.500 m. 54 min. 2.925 5 km/h 250 cal. 287 call.
0,65 m. &65 kgy &75 kﬁd
Y 4

PLAN LOCAL DE ACCION EN

B AYUNTAMIENTO I'T"I DELOJA l’_

sl

o Controla la diabetes

> Retarda la osteoporosis

:

> Mejora el estado de animo
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