Rutas urbanas saludables

El objetivo de estas rutas es la promocion de la actividad fisica y Ia Salud.

CAMINAR A RITMO MODERADO, AL MENOS, 30 MINUTOS/DIA

-Disminuye el riesgo e padecer diabetes en un 25% si la actividad fisica
se mantiene por periodos prolongados.

-S¢ asocia con reducciones en Ia incidencia de muerte prematura de entre

un39% yunad% por causas cardiovasculares.

-Puede llegar a reducir 1a presion arterial hasta 11 mmhg.

-Puede mejorar los perfiles lipidicos [ colesterol total y HDL) a la par que se

-Consigue reducir el peso corporal, si a 1a par incluimos la actividad fisica
dentro de nuestros hahitos y regulamos Ia ingesta calorica en nuestra dieta.
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Repita la ruta a diario, o en su
defecto un trayecto de distancia
similar o superior
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Antes de comenzar consulte con
su médico las posibilidades de
préctica en funcién de las
dolencias que tenga

Complete la ruta cuantas veces le
indique su médico

Utilice calzado deportivo o en su
defecto, comodo
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En dias calurosos pasee a primera
hora de la mafiana o a ultima de la
tarde

Haga de su paseo una herramienta
util para su salud
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No olvide hidratarse antes,
durante y después del paseo.
Preste atencion al trafico rodado
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Gasto energético basado en una persona de 80 kg. a intensidad moderada Tabla completa en www.elfranco.es



