SI ESTAS EMPEZANDO

Fuente: web de Troba't B del Ayuntamiento de Barcelona: \\"/
http://www.bcn.cat/trobath/es/camina.html

COMENZAR DE MANERA SUAVE

© Los dos primeros meses: andar 20 minutos diarios,
3 veces por semana a dias alternos, incrementando
unos minutos cada semana.

© Tercer mes: andar 40-45 minutos diarios, 4 veces
por semana a dias alternos, incrementando unos
minutos cada semana.

© El cuarto mes: andar 60 minutos diarios, 5 veces
por semana

© Mantenimiento: mantener los 60 minutos diarios,
entre 5y 7 dias a la semana, con el objetivo de
incrementar el ritmo para hacer el mismo recorrido
en menos tiempo.
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El programa “Paseos Saludables”
forma parte del Plan “Corazon de Alcorcon”,
Plan Municipal de Prevencion y Promocion de la Salud
a través del estimulo de habitos saludables de la
Concejalia de Salud Publica, Consumo y Bienestar Animal
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BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA
PARA LA SALUD

© Reduce el riesgo de padecer, y produce mejoria, en enfermedades

de corazon, azticar, tension alta, colesterol, falta de calcio en
huesos, obesidad y algunos canceres.

© Mejora el bienestar emocional y el suefio, y reduce la ansiedad
y estrés.

© Ayuda a relacionarse con los y las demas.
© Ayuda a mantenerse 4gil fisica y mentalmente.
© Ayuda a mantener la calidad de vida.

© Ayuda a mantener un peso adecuado.

Fuente: Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad. Actividad Fisica para la Salud y Reduccion del Sedentarismo.

Recomendaciones para la poblacion. Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion en el SNS. Madrid, 2015.

CARMAS

ASOCIACION CARDIOSALUDABLE MADRID SUR
https://acarmas.org/paseos-cardiosaludables-en-alcorcon/

RECOMENDACIONES DE EJERCICIO

PARA ADULTOS \\" V4
EDAD EIERCICIO AEROBICO  EIERCICIO ANAEROBICO
Entre Al menos 60 minutos Al menos

5y 17 aios al dia. Intensidad 3 dias
moderada a vigorosa en semana
Mayores de Al menos 150 Al menos 2 dias a la
18 anos minutos/semana a semana, fortalecimiento
ritmo moderado muscular, mejora de
(Deseable la masa dsea
300 minutos) y flexibilidad.
0 7.5.3“(1“".“3 de Los mayores de
actlv: ad vigorosa 65 aiios, especialmente
a(;ezz';lﬁga con dificultades de
) o] movilidad: al menos
3 dias a la semana,
o0 una comhbinacion realizar actividades
de ambas de fortalecimiento
(Sumando periodos muscular y mejora
minimos de del equilibrio
10 minutos)

Fuente: Actividad Fisica para la Salud y Reduccion del Sedentarismo. Recomendaciones para la poblacion Estrategia de Promocidn
de la Salud y Prevencion en el SNS. Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad. Madrid, 2015 (Anexo I).

¢A QUE RITMO CAMINAS Y CUANTAS CALORIAS GASTAS?

Ritmo Muy Suave

Puedes hablar

Test del Habla con normalidad

Velocidad De 3a4 Km/h
: 20 minutos
Tlempo por Trayecto (Aproximadamente)

40 kilocalorias

Gasto Caldrico (Aproximadamente)

RECOMENDACIONES DE SEGURIDAD
AL CAMINAR X[/

© Lleve ropa cémoda y calzado adecuado para caminar.

© Empiece poco a poco y vaya aumentando progresivamente
el ritmo y el tiempo.

© Si puede, realice la ruta a una intensidad moderada
(le empezara a costar hablar) o vigorosa (solo puede
hablar en frases cortas).

© Hvite realizar actividad fisica entre la 12:00 y las
18:00 horas en los meses de verano.

© Protéjase del sol: lleve sombrero, gafas de sol y
utilice crema solar.

© Beba agua. Use las fuentes de agua potable de su
municipio o lleve una botella.

© Respete las normas de seguridad y las sefiales de trafico.
Tenga especial cuidado en las intersecciones.

© Respete las normas de seguridad y las sefiales.
Tenga especial cuidado en los cruces.

© Si estd empezando consulte
la web del Ayuntamiento.




