RECOMENDACIONES DE SEGURIDAD AL CAMINAR

AL
CORAZON

CON

o Lleve ropa comoda y calzado adecuado para
caminar

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

CARDIOSALUDABLES Si puede, realice la ruta a una intensidad
o moderada (le empezara a costar hablar) o

“ vigorosa (solo puede hablar en frases cortas).

CIRCULAR o Evite realizar actividad fisica entre la 12:00

PARQUE DE LAS COMUNIDADES y las 18:00 horas en los meses de verano.

o Protéjase del sol: lleve sombrero, gafas de sol
y utilice crema solar.
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! \ o Respete las normas de seguridad y las senales
\/ —_— de tréfico. Tenga especial cuidado en las
":*' PERF"_ intersecciones.

6?? m 686 m Respete las normas de seguridad y las senales.
i"‘ ‘ o Tenga especial cuidado en los cruces.

o Si esta empezando consulte la web
del Ayuntamiento.

CARACTERISTICAS DE LA RUTA
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