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Prescripcion Facultativa
Ruta:

FECHA RUTA | TIEMPO | PASOS

Frecuencia: |*.1'

Observaciones: J—

Recomendaciones para el paseo

* Ui cabeagho cohmuodin y caleetines que manteagan sedco el phée.

* Igase una gorra o visers para prodegerse del sol,

* Visla de manera comocda v apr:np-l&du.. sepiin fa lempperaluri o
estacion del ang, ¥ oo ulilice tejidos gue favorezcan la
sucliracidn.

* Ewile las horas de mayor inlensidad solar.

* B aconsepable beber agoa anted de ponerse en marcha y una
wer beeminado el paseo.

+ Comienze con recorridos cortos aumentandolos
progresivaments segun b copacidad v resistencia de caada
wno, callente can tim'l.u'hm de eatiramienio.

* Camine Con pasos, gue permitan mantener o ribma deseado.

= Manlenga la espalida erguida, s hombros relajados v haca
afris, Es importante que la posturas sea la correcla para evitar
fesknes o dolores posteriores.

s M bos brasos mleniras combna. ﬂunhpaﬁandn el Filen di
s pies.

+ Estirese al Anal Aguells personas gue padescan alguna
entermedad crinlca delen consultar siempre & su médicn
para gue sea @ guien determine | idoneidad de este
ejercicho, su ritmo y frecuencia

Caminar le ayuda a...

* Mejoror su ciroulacion,

*+ Dhrigenir su cusrpo y bodo su organismi.
* Epercilar su corardin, i
* Forfalecer sus piernas (muslos y pantorrillis). ﬁ\ -

* uemnar grisas v eliminar boxknas. i -
* Relajar y Hberar lenslones emochenales y musculares, Aesin . AR Fy
* Despejar su mente y fomentar su creatividad. A

JURTE B ANOALLCES,
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