Distancia 4’860 km.
Duracién 50 - 65 min.

Dificultad Baja

Velocidad 4'63 km/h.

Consumo  Ritmo Normal: 310 Keal. |
aprox. Adulto  Rimo Repido: 420 Kcal,

Excmo. Ayuntamiento
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ACTIVIDAD)FiSICA}Y/SALUD!

Beneficios de la actividad fisica®

Practicar; ejerciciolfisicol de forma continuada
proporcionaimultiples‘beneficiosia tu cuerpo y
a tu mente 'y contribuyeia disfrutar,la vida con
mayor plenitudL:alactividad fisicairegular ofrece
multituddeposibilidadesiparaversey sentirse
mejor::

Algunosidellos beneficios con| losique el ejerci-
ciofisicoj contribuyeiaimejorar la'calidad de vida
de las personas, son:

e Aumentalla resistencialallaifatiga e incremen-
ta la capacidadiparaielitrabajo fisico y mental.

e Ayuda'a combatir la'ansiedad, la depresion 'y
el estrés mental.

e Reduce el riesgo de tener. enfermedades car-
diovasculares, asiicomo cancer de colonly de
mama.

». Mejora la capacidad para conciliar,elisueno.

* Ofrece mayor.energia paralas actividades dia-
rias.

e Tonificalos musculos e incrementa su fuerza.

* Mejora el funcionamiento de las articulacio-
nes.

e Contribuye a la pérdida de peso cuando esto
es necesario.

e La actividad fisica es una herramientafunda-
mental en |la prevencion y el tratamiento de la

diabetes. Es un elemento indiscutible en la te- f}.j-._
rapéutica de la hipertension arterial. %

5

« Favorece de unalmanera sencilla las relacio- £
nes sociales all compartir actividades con
amigos y familiares e igualmente propicia en- .=
tablar nuevas amistades que participen enlla *
misma actividad.
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El'habito de caminar adiario, durante media hora
0 mas tiempo, no solo es una buena forma de re-
lajacion emocional sino que es también una ma-
nera efectiva de ayudar al cuerpo a mantenerse
en buenas condiciones. Caminar. es salud.

“Camino por.caminar, paravivir.instantes privile-
giados en un marco privilegiado™.

Dialogos .con una montanera feliz.

Francoise Jaussaud.:
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