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TN Beneficios de
salir a caminar
Alivia el dolor y a ( //

inflamacion de las
, articulaciones: Caminar
SALIR A CAMINAR ES UNO DE LOS EJERCICIOS MAS ACCESIBLES Y entre 8 10 kilometros por |
, semana ayuda a prevenir la

FACILES DE REALIZAR. ESTA ACTIVIDAD AYUDA A PREVENIR MUCHOS aparicion de artritis al

PADECIMIENTOS, DESDE ENFERMEDADES CARDIACAS, DIABETES, fortalececer la caderay las |
HIPERTENSION Y CANCER. A CONTINUACION, TE PRESENTAMOS 6 p— \ |
BENEFICIOS DE CAMINAR: N Refuersala

/ inmunidad: Ayuda a
Estimulael ' \ mejorar el sistema

funcionamiento del y protege contra
corazon: La circulacion | resfriadosy gripes.
sanguinea se vuelve mas |

eficientey fortalece el

musculo. |

Quema caloriasy
previene el
sobrepeso: Caminar
alrededor de 1.5km
quema 100 calorias
y se neutralizanlos
efectos de los
%enes que

avorecen el peso
corporal.
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| \ U / Reduce el antojo de

~ 4 alimentos dulces: Una
| ~ caminata de 15 minutos
puede reducir los antojos.

Mejora la
| oxigenacion dela
sangre: Al caminar,
| se estimulan las
células musculares
J / para que
produzcan mas
mitocondriasy
tener mas energia.

QUERETARO -
QI Useseo

"ESTE PROGRAMA ES PUBLICO, AJENO A CUALQUIER PARTIDO POLITICO.
QUEDA PROHIBIDO EL USO PARA FINES DISTINTOS A LOS ESTABLECIDOS EN EL PROGRAMA"



