Andar, desplazarse a pie, es una fuente de placer y

salud que nos genera bienestar. [\ ) WALKING PEOPLE

En los paneles que se encuentran al principio de cada itinerario veras esta informacion
que sirve para conocer cual es nuestra velocidad al caminar, lo que determina
nuestra forma fisica y las calorias que consumimos en un rato de caminata.

¢ Cual es tu Ritmo?

Un ritmo eficaz y seguro de caminata es el que te permite hablar y caminar a la vez sin que te falte el aire.

Mide el tiempo que tardas en recorrer el tramo de control del circuito (500 m) y observa este cuadro que
sefala la velocidad segun el tiempo tardado en caminar 500 m.
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¢ Cuantas calorias consumes?
Con tu velocidad y tu peso, en este

EEEMEEHEHM cuadro sabras cuantas calorias
consumes en 30 minutos de caminata.
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Walking People o Gente que Camina es un proyecto europeo para promover
la actividad fisica de los ciudadanos, generando un entorno adecuado y sencillo

para caminar por la ciudad.

En Madrid se han sefializado dos rutas en el centro y siete
rutas saludables en distritos periféricos para disfrutar
caminando y hacer ejercicio de forma comoda y segura.

Al comienzo de cada
itinerario se encuentran
estos paneles donde se
indican el trazado de la
ruta y los beneficios de
caminar por la ciudad.
Se encuentran en los
siguientes distritos:

Villa de Vallecas

Tramo de control: 500 m
Longitud ruta: 6.000 m

Arganzuela
Ciudad Lineal
San Blas
Usera
Vallecas
Vicalvaro
Villaverde

Ruta Saludable

Los beneficios para la salud
de una actividad tan sencilla
COMO caminar Son NUMeErosos:
reduce la hipertension, la obe-
sidad, la diabetes y las enfer-
medades del corazén. Tam-
bién ayuda a controlar el
estrés emocional y aumenta
el tono muscular.

Caminar en grupo favorece la
convivencia. El compromiso
y apoyo de los compaferos
afianza el habito de caminar.

Caminar da vida a las ciuda-
des. Las personas prefieren
caminar por lugares atracti-
vos, donde hay gente y se
sienten seguros. Caminar es
un parametro de calidad de
vida urbana.

Caminar
de forma comoda y segura...

Cuando paseamos de forma relajada, el movimiento
de los pies se hace natural y flexible, y poco a poco
se ajusta a nuestro cuerpo. Si ademas de los pies
nos ayudamos de los brazos, sus movimientos
constantes en forma de péndulo hacen emerger
mejores ideas en nuestro pensamiento.

Algo tan natural como caminar requiere poner el
cuerpo recto y los hombros relajados, asi mejoramos
la postura corporal. A su vez, nuestra cabeza es
capaz de jugar con asociaciones, ideas o metaforas.

Sin apenas notarlo nos sentimos cémodos al caminar
con ropa amplia, tejidos que transpiren y calzado
comodo y flexible.

Caminar favorece la salud fisica y psicologica,
conviene elegir las horas y el tiempo mas agradables
para hacerlo, evitando las horas centrales en un dia
de calor.

ilmprescindible beber! somos agua que piensa, un
vaso 10 minutos antes de empezar a caminar, otro
cada 20 minutos y uno o dos mas al terminar.

iProtegerse del sol!, escoger una gorra con visera,
unas gafas de sol adecuadas y una crema protectora.

Elige también un par de compafieros con los que
compartir caminatas y experiencias.
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