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Recomendaciones para el paseo

* Use caleado comuodo y calcelines que manlengan
seco el pid.

* Pdngase una Borma 0 visera para protegerse del
sal,

* Vista de manera comoda y apropiada, segin la
temperatura o estacion del ano, y noutilice tefidos
que favorescan la sudoracidn,

* Evile las horas die mayor intensidad solar.

* Es aconsejable beber agua antes de ponerse en
marcha y unaviez terminadi el paseo.

* Comienge con recorndos corlos aumentandolos
progresivamente segin la capacidad y resistenda
de cada uno, caliente con ejercicios de
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esliramiento.

* Camine con pasos, gue permitan mantener el
ritmo deseado,

» Mantenga la espalda erguida, los hombros
relajados v hacia atrids, Es importante que la
poslura sea la cormecta para evitar lesiones o
dolores posteriores.

* Mueva los braros mientras camina,
acompanando el ritrmo de sus pies,

* Estirese al final. Aquellas personas que padieecan
alguna enfermedad crdnica  deben  consultar
sivmpre a su médico para que sea @ guien
determinge la idoneidad de este ejercicio, su ritmo
v irecuendcia.

t 90 Kcal / 50 Kcal. #
1210 Kcal / 147 Kcal.}
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DISTANCIA GASTO CALORICO APROXIMADO PASOS
20 min. 40 K
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Caminar le ayuda a...

* Mejorar su circulacion.

* Cragenar su cuerpo y lodo su organismo.

* Ejercilar su corasin.

* Fortalecer sus piernas (muslos v pantorrillas),
# Cuemar grasads v eliminar loxdnas;

* Relajar v liberar lensiones emocionales y
musculares.

# Dispejar sumente y fomentar su creatividad.
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