¢{CAMINAS O CORRES? RUTAS
g RECOMENDACIONES
Estadisticamente se ha detectado que tanto DE LA OMS SALU DABLES Y DE

correr como caminar reducen el riesgo de

desarrollar hipertension, exceso de colesterol, (Organizacion Mundial de la Salud) MARC H A N o RD I CA

diabetes o una enfermedad coronaria. Ayuda a
fortalecer los huesos y musculos. Puede ayu- NmOS y . £ EN ALHAMA
darle a mantener un peso saludable. Ademas, JOV'en'ES > 60 min/ dia

la actividad fisica puede reducir los sintomas
de c!e:-presién y an.sie‘dad, y n?ejorar la concen- Adultos =3 150 min / semana
tracion, el aprendizaje y el bienestar en gene- entre 18 y 64 afios

ral. M
ayores
.,eééaﬁ.,s —3 3 dias / semana

entre 5 a 17 afios

' Mejor para personas con sobrepeso y principiantes.

- Ideal para comenzar a hacer gjercicio.

: Menos exposicién a lesiones.

: Libera endorfinas para el bienestar diario.

+ Caminar répido quema muchas calorlas.

» Iniciacién para después trotar y correr.
@ . Reduce el riesgo de hipertensién, colesterol alto,
O diabetes y enfermedades coronarias.

» Brinda mayor capacidad aerdbica y muscular.

- Sa trabajan todos los misculos.

- Libera endorfinas para el bienestar diario.

+ Majora la capacidad cardiovascular.

: Consume el doble de energia que caminando.

« Aumenta tus metas personales.

+ Reduce el riesgo de hipertension, colesterol alto,
diabetes y enfermedades coronarias.

PASOS DIARIOS

Dar 10 000 pasos diarios reduce el riesgo de
muerte en mas de un tercio y el riesgo de
enfermedad cardiovascular en al menos un
20%. Se recomienda que una persona dé al
menos entre 4000 y 7000 pasos al dia.
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EQUIPACION "
"

Ropa comoda es algo fundamental a la hora 0

de salir a caminar, o de hacer cualquier activi- =

dad deportiva, el calzado tiene que ser . avunmmr—:ﬁm

comodo, bien sujeto al pie, flexible y con suela Alhama de ia

dura. Una ruta personalizada y agua. éncajnliuds : a
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MARCHA NORDICA

La marcha nordica se basa en el uso de unos
bastones especiales para caminar que sirven de
propulsidn para avanzar, ademas de trabajar los
musculos de la parte superior del cuerpo. Este
tipo de ejercicio ahora estd reconocido como
una actividad fisica que involucra al cuerpo
entero. Es una modalidad deportiva reconocida
como especialidad incluida en la Federacion de
Montanismo de la Region de Murcia.
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Beneficios

(@ + Mente: Ayuda a la concentracion, nos hace
{-\.» ser mas positivos y socializar mas.

» Corazén: Aumenta su volumen y lo fortale-
@ ce y ayuda a mejorar la condicién fisica.

+ Pulmones: Aumenta la capacidad pulmo-
‘N‘ nar de manera progresiva y natural.
) - Espalda: Afianza su erguimiento y se

fortalecen musculo que favorecen la

ff}i@ correccion postural.

+ Brazos: Se tonifica y fortalece la muscula-
] tura de brazos y antebrazos.
* Piernas: Se evitan sobrecargas en caderas,
ﬁ rodillas y tobillos, rehabilitando la funciona-
lidad de los pies.

PRECAUCION
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Recorrido verde - 2,89 km.

Recorrido azul - 4,58 km.

Recorrido rojo - 7,10 km.



