BENEFICIOS DE CAMINAR

1. Fortalece tu corazon.
@ Caminar mejora tu resistencia y salud cardiovascular,
aumenta los niveles de oxigeno y mejora la circulacion

sanguinea, disminuyendo la presién arterial.

2. Previene la aparicion de diabetes.
& Ayuda a controlar los niveles de glucosa junto con una
§ dieta saludable.

3. Contribuye a fortalecer los huesos y los miisculos.
Reduce la pérdida de masa 6sea y previene la
osteoporosis.Tonifica la musculatura, aporta flexibilidad
y agilidad.

4. Mejora el estado de animo.
Ayuda a relajarnos y reducir los niveles de estrés y
ansiedad.

5. Produce efectos favorables sobre el colesterol.
Incrementa el colesterol bueno y reduce el
colesterol malo.
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6. Aumenta tus niveles de vitamina D.

Produce efectos positivos para la salud de los huesos
y del sistema inmunitario, adoptando las medidas ne-
cesarias para protegernos de los efectos perjudiciales
del sol.

@ 7.Ayuda a mantener un peso adecuado junto con una

dieta saludable. 'Menos plato y mas zapato'.
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B Tramos de 0 a 5 minutos Realizar desplazamientos a pie
B Tramos de 6 a 10 minutos es una forma sencilla y accesible
B Tramos de 11 a 20 minutos de mejorar nuestro estado de
salud y prevenir el aumento de
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transportes motorizados.

= Desplazarse a pie es la mejor forma
de empezar el dia.

Lago Polvoranca

= Ayuda a ahorrar dinero, caminar
es gratis.

= Fomenta la vida en el barrio y las
relaciones con el vecindario,
a manteniendo una vida social activa.
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D = Favorece el desarrollo del comercio

de proximidad y el tejido social.

Caminar, pasear y disfrutar de la calle, da sentido al espacio
publico; plazas, parques, zonas de juego infantil...



