—— HOSPITAL j

]! PRIVADO
Fortalece el
corazony Reduce el riesgo
. E predVIﬁne de diabetes
enfermedades tipo Il, asma
BENEFICIOS DE cardiovasculares pv algunos

tipos de cancer

Ayuda a equilibrar
el peso, acelera

el metabolismo y
quema grasas

CAMINAH

Caminar es uno de

los mejores ejercicios
que se puede practicar
a diario, ya que
beneficia la salud
fisica y mental.

Previene artritis
y osteoporosis.
Fortalece las
articulaciones

Previene la demencia,
estimula y protege
el cerebro




PRIVADO

i UNIVERSITARIO DE CORDOBA
Tonifica piernas,
gluteos, brazos

y abdominales

—=HOSPITAL '

Intensifica los niveles
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de energia, la circulacion ,
e incrementa el suministro
integral de oxigeno .
& & Mejora la
actividad
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Evita la
- obesidad y
/ la aparicion
de celulitis
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Eleva los niveles
de vitamina D,
reforzando huesos
y sistema inmunitario

Provoca bienestar,
contribuyendo a
superar la depresion,
el estrés y la ansiedad.
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ADOPTARLO

~ COMO RUTINA ' .
Practicarlo diariamente para que
el organismo procese y reconozca

los nuevos esfuerzos musculares,
fortaleciendo el cuerpo

REALIZAR EJERCICIOS
,‘ DE CALENTAMIENTO

Incorporar esta practica antes y
después de caminar porque los misculos

COMO TODO EJERC|C|O' DEBE bien estirados ayudan a tener un

REALIZARSE ADECUADAMENTE PARA oo estado de salud y retrasan

LOGRAR LOS RESULTADOS DESEADQS Jecimiento del organismo,
Y CUIDAR LA SALUD.

Hacer el ejercicio con

naturalidad, incrementando el 2\
ritmo progresivamente L
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CADA PERSONA ES UNICA, ASI COMO SU FORMA DE CAMINAR.
EL RITMO DE MARCHA DEPENDE DE LA EDAD, LA CONDICION FISICA, EL GENERO, LA ALTURA Y EL PESO.




