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BIENESTAR SOMOS TODOS Y..... TODOS SOMOS BIENESTAR

La importancia de caminar — caminatas -

La caminata es una actividad fisica que
mejora nuestra calidad de vida.

Se puede realizar a cualquier hora del dia en
un lugar abierto, solo o acompafado.

Ayuda a mantener en perfectas condiciones
el sistema cardiaco y es muy importante para
la salud, pues es una actividad en la que
participan todos los sistemas humanos
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Distintos momentos de caminatas ecoldgicas.
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Estas modificaciones en tu estilo de vida, caminar entre la naturaleza,
puede significar cambios substanciales en tu autoestima, desarrollo de
la inteligencia naturalista y espacial — visual, ademas de los beneficios
fisiologicos que trae esta actividad.

La vida sedentaria es uno de los factores de riesgo para padecer
diversas enfermedades cardiovasculares, respiratorias o musculo-
esqueléticas.

Introducir algo tan sencillo como una caminata diaria puede ayudarnos
a prevenir dolencias y contribuir a nuestra salud mental.
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Beneficios de una caminata diaria: SISTEMA CIRCULATORIO

Mejora la circulacion sanguinea, de esa manera todos los e

VENA CAVA AORTA

nutrientes pueden llegar de manera eficiente a cada ek

célula del cuerpo y evitaras problemas derivados de una :’J

mala circulacion como hinchazén de piernas, varices, etc. : =
Los riesgos de padecer trastornos cardiacos disminuyen : )

con la actividad fisica, el sistema cardiovascular se R
fortalece.

NUESTROS MUSCULOS

Extensores
de la mano

Flexores de

1a mano Los musculos se iran tonificando, otorgando

Ticops una figura mas atractiva a quien lo practique.

e Los huesos, ligamentos, tendones y
articulaciones se mantendradn mas sanos y
resistentes. Ayudaras a prevenir el

Glateo envejecimiento del sistema muscular y

esquelético combatiendo el desgaste

progresivo de las células.

Frontal

Biceps —Maseteros

braquial y
- Esternocleidomastoideo
e

Trapecio

Deltoides

Cuadriceps Biceps J
femurall

Gemelos Gemelos
Tibial
anterior

-

&

150 9001


https://mejorconsalud.com/consejos-para-reducir-las-varices/

www.fitec.com.co

Quema calorias ayudando al descenso de
peso, perder grasa y ganar musculatura.
Elimina liquidos extra de tu organismo.
Contribuye a los movimientos intestinales,
ayudando a prevenir problemas de
estrefiimiento.

Puede protegernos contra la diabetes
Ayuda a disminuir el colesterol malo y la
presion arterial

Cerebroﬁ\_ Sistema nervioso
Tronco cerebral \\:Ti ) Médula espinal

45 o
Nervios cervicales AN )
,” {’ <311 Nervios tordcicos
S A
YA

Nervio plantar medio

El aparato digestivo

Boca — T Glandulas salivales

L Estém ago

Pancreas

Notaras que tienes mas energia y
resistencia.

Ayuda a liberarte del estrés

Al realizar ejercicios se liberan endorfinas, la
hormona asociada al bienestar emocional.
Puede ayudar a combatir la depresion y el
insomnio.
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Frente a esta actividad debes realizar:

1. Plan de trabajo para realizar la caminata
2. Video de 1 minuto en el desarrollo de la caminata.

3. Reconoce 20 horas.
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Un vaso de agua
después de despertarse
Ayuda a activar

los érganos internos.

Un vaso de agua
30 minutos antes
de una comida
Ayuda a la digestion.

i

‘ J
J Un vaso de agua
N N — °
antes de ir a la cama

ayuda a evitar
un derrame cerebral
o un ataque al corazén @
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GRACIAS

Calle 58 #32-16
Bucaramanga / Santander

Tel: (7) 6431301
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