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Eleva la autoestima

Controla el peso
y el animo

>

Disminuye el riesgo
de enfermedades
cardiovasculares,
diabetes y algunos

canceres

Reduce estrés
y ansiedad

la practica deportiva. La caminata aporta importantes beneficios
al organismo y no demanda destrezas o habilidades especiales.

AL INICIAR CUALQUIER ACTIVIDAD FISICA

El buen tiempo predispone al aprovechamiento del aire libre y ‘ REALIZAR UN CHEQUEQ M EDICO PREVIO
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SE RECOMIENDA REALIZAR ACTIVIDADES SENCILLAS
CON PAULATINO AUMENTO DE SU COMPLEJIDAD
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Realizar actividad Usar vestimenta de Hidratarse antes, Evitar la actividad Exponer piernas y Usar calzado
con intensidad colores claros, durante y después fisica en jornadas brazos al sol comodo y adecuado,
moderada, todos fresca y amplia de la practica de humedad y permite fabricar con buen soporte en
los dias durante permitiendo el libre deportiva calor excesivo vitamina D, el talon, y suela que
30-60 minutos. flujo de aire sobre importante en la absorba el impacto
la piel prevencion de

osteoporosis




