Razones

ara hacer ejerciel fsie P D.
El Ayuntamiento de Villanueva de Cérdoba p I | Ru.t a S \

junto con la Consejeria de Salud han El estado general del organismo mejora: el corazon, las |
adecuado espacios para hacer recorridos a articulaciones, el bienestar personal, etc. _ -para 18

pie y fomentar la actividad fisica diaria. Dis- ' Permite controlar el peso corporal y ademas evitar su
ponemos de 2 rutas senalizadas que discu-

exceso.
rren por el casco urbano. En ella podra visitar : L |
x o e . Contribuye al desarrollo de una mayor flexibilidad en las ‘Al L1t
y disfrutar de edificios historicos, vistas articulaciones oy bl S
anoramicas, parques y espacios de ocio. S : e | 2|
R 2atY Y S3P ts especialmente importante hacer ejercicio para S Sk

personas con diabetes, hipertension y colesterol, ya que v g

disminuye la frecuencia cardiaca, el riesgo de cardiopatias ] : i n ' ;

. coronarias, la hipertension y el colesterol. O a eva
[:IJIISB]US Mejora el transito intestinal. i

el b »
3
- Utiliza un calzado y ropa comoda. Las zapatilla Fortalece los huesos y reduce la osteoporosis. d é ;.; O m b a
deben sujetar bien el pie. > P :
e @

Disminuye el dolor de los huesos, musculos e
- Ten una correcta hidratacion, lleva una botella arti[:ulacinb;les y |
BNES A . om’y®

- Evita las horas de maxima calor, mejor por la Mejora la circulacion, tanto venosa como arterial.

£ L B

manana temprano o por la tarde. Mejora las relaciones sociales.
- Evita comidas pesadas antes de salir. ity e . e
- Mejor caminar en compania.

-Caracteristicas de |a actividad fisica son:
noderada intensidad y larga duracion, por eso te
YRRONETOS Caminar por estas rutas.

- le ayuda a dormir y descansar por la noche.
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Ayuntamiento de Villanueva de Cordoba
Concejalia de Salud '
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Ruta Norte
A

Distancia: 3,39 km.
Duracién: 48 min.
‘. Dificultad: Principiante

GASTO CALORICO CADA 30 mIN,

Pesqs 0 LA
©50 Corporal 4 km/h. 8 km 'h

169 338
195 390

Fre 221 442
e : 247 494
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Ruta Sur

 Distancia: 3,18 km.

~ Duraci6n: 45 min.
~ Dificultad: Principiante
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