CAMINAR

Este folleto le ofrece consejos generales sobre como comenzar a caminar de una manera habitual para mejorar la
salud.

Caminarnoescaroylopuedehacer casien cualquierlugaryencualquier momento.
Unarutinadecaminata:
+Leayuda a quemar mas calorias y aumenta laresistenciafisica, losniveles de energia y lafuerza 6sea.

+ Bajasuriesgode desarrollar presion arterial alta, enfermedades del corazén, y diabetes tipo 2.




{nlerese antes de salir a caminar...

Conteste las siguientes preguntas antes de que comience a
caminar como parte de su rutina.

1. ¢Le ha dicho su médico que tiene problemas con el corazon,
|[diabetes o asma?

2. Cuando tiene actividad fisica moderada a intensa, ¢ siente dolor
en el pecho, cuello, o enelbrazo?

3. ¢, Aveces, siente que se va adesmayar o siente mareos?

4. ;Se siente totalmente sin aliento después de haber tenido
actividad fisica?

5. ¢Le han dicho que tiene problemas en los huesos o
articulaciones (espalda, rodillas o cadera) que pudiera agravarse
con la actividad fisica?

6. ¢ Es mayor de cincuenta aios y no esta acostumbrado a tener
ningun tipo de actividad fisica moderada?

7. iFuma?

8. ¢ Tiene algun problema de salud o algun motivo fisico que no se
haya mencionado aqui que le impida comenzar un programa para
salira caminar?

Si respondiod “si” a cualquiera de estas preguntas,
consulte con su médico antes de comenzar un
programa para salir a caminar.




Busque un horario para seguir un programa en el que pueda salir a caminar el cual funcione para usted.

Tenga presente los siguientes puntos:

Elabore un cronograma para seguir su rutina
diariamente.

Escoja un lugar seguro para caminar. Pidale a un
miembro de su familia, a un amigo o a un vecino que
camine con usted. Motivense y apoyense mutuamente
para salira caminar con regularidad aun cuando uno de

los dos tenga un nivel de estado fisico distinto o camine
a otro ritmo.

Use zapatos adecuados, antideslizante, suelas
flexibles pero gruesas. Los zapatos le acolcharan sus
piesy absorberan el impacto.

Use ropa deportiva y holgada que lo mantenga seco y
comodo.

Camine suficientemente rapido para aumentar su ritmo
del corazon y a la vez poder seguir hablando sin dolor,
concentrarse y respirar sin esfuerzo.

Haga estiramientos después del calentamiento vy
después de que su cuerpo vuelve a enfriarse.

Es fundamental beber agua antes, durante y después
de su caminata. Tome un vaso de agua 10 minutos
antes de empezar su ejercicio, otro cada 20 minutos y
al terminar, uno o dos vasos mas. Si usted camina por
mas de dos horas, tome bebidas isotdnicas para
deportistas.

Divida su caminata durante la semana. Intente caminar
por lo menos tres dias a la semana si no puede caminar
diariamente. Agregue unos minutos cada semana.

Enfoquese enirmas lejos y no mas rapido.

Para evitar tener articulaciones y musculos adoloridos
0 encogidos, comience su rutina de ejercicio
lentamente. En el transcurso de varias semanas,
comience a caminar mas aprisa, a aumentar la
distanciay a caminatas mas largo tiempo.

Lleve un registro documentando su progreso de las
ocasiones en que camina. Anote fecha, la hora y la
distancia que camino.

iNo hay prisa, lo mas importante es que encuentre la
pasion de esta actividad!




Precalentamiento, Periodo Enfriamiento )
Caminar lento y Caminata caminar lento y Tiempo total Recomendaciones...
estiramientos Rapida estiramiento

Los expertos recomiendan por lo
Semana 1- 2 menos 150 minutos de actividad fisica
moderada.

5 min 5 min 5 min 15 min

Divida esos minutos durante el curso
de la semana segun lo permita su

5 min 10 min 5 min 20 min horario.

Semana3-4

Semana5-6 Revise la tabla que a continuacion se
. , . . describe sobre como comenzar a
> min 15 min 5 min 25 min caminar de manera habitual y
lentamente comenzar a aumentar el
tiempo que camina:

Semana7-8

5 min 20 min 5 min 30 min

Semana 9-10

5 min 25 min 5 min 35 min

Semana1ll-12

5 min 30 min 5 min 40 min

Semana 13 - 14

5 min 35 min S5min 45 min

Semana 15 - 16

5 min 40 min 5 min 50 min

Semana 17 - 18

5 min 45 min 5 min 55 min

Semana 19 - 20

5 min 50 min 5 min 60 min




Intente caminar a diario. Si camina menos de tres veces por semana, dese mas de
dos semanas antes de aumentar el ritmo y la frecuencia de su caminata.

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMIENTO
(Cuello, Hombro, Muneca, Cadera, Rodilla, Tobillo)

punta de pie.

EJXERCICIO DIBLIO EJERCICIO DIB LD EJERCQICIO DIBUIO EJERCICIO DIBUIO
Ejecuto Desarrolio E jecuto Desamolio I.f"* E N
movim ientos N movimie ntos de movimientos o] movimientos | |
de cabeza cabeza de hombros ey de . :
arriba y abajo B realizando hacia = ' Circunduccié | *_ .~ F
! A . . - "
flexionando y W arcunduccones adelante, ' . n de brazos L
extensionand al cuello movimientos . “1';3 | en extension
o el cuello. hacia atras ¢ =5 ¢ hacia & *
adelante y
hacia atras
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
flexiones y flexiones i movimientos ":! inclinaciones Ty P
extensiones dorzsales y : .:';\ rotativos de = b7 laterales del | 4
de codos flexiones JﬁF tronco haca - tronco,
palmares y un lado, “ pasando una
Abducciones y luego hacia y W mano sobre
Aducdones de S g el otro. ' la cabeza, la
munecas - otra pasa por
el frente del
abdomen
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
elevaciones % cdrcunducciones Giros de e rotacdones
adelante y e de cadera, rodillas con T intemas y
atras con una d g primero con una las manos en -4 L1 rotaciones
piema, luego pierna, luego ellasy con “\E extemas
con la otra 4 con la otra piemas un e TR para cada
POCO 4 tobillo, con
flexionadas = — apoyo en la




(Brazos, tronco, piernas)
Mamtener cada gjercicio duramte 10 — 15 segundos

EJERCICIOS DE E STIRAMIENTOS

Rutina de Estiramiento para antes y despues de la caminata...

EJERCICIO DIBU.ID EJERCICIO DIBU.IO EJERCICIO Digu.Jo EJERCICIO oiguJo
hManos E =tiro Brazos Elevo un brazo
entrelazadas lateralme nte extendidos & la sltura del
por detras de el cuello, con manos hombro,
la cabeza por inclinando la entrelazadas fleiono el
Emma.de - R, cabeza hacia por encima s trrinai
ol s un lado de la cabeza S )
la cabeza para = i hacia =l
Berasis haca ayudandome empujo PR,
abajo, sin de la mano. =suavemente contrario.
mover el \ Luego incling hacia arriba. Sujetc & codo
ronco, hasta la cabeza del brezo
gue mi barkilla hacia | otro flexionado con
que el pecho lado. la mano
opuesta.
Brazos por Agarm del Coloco una
encima de la Gim el tronco EMpeine v pierna en
caheezs, aoloco hacia un lado, tire hacia - extension 3‘
'IJ""E' WEE” luego hacia el arriba “*-'. =gbre un e N
:;‘iﬁﬂ ml'l_'; otro manteniend o o Y banco a la A ::.fﬂ"
ud et e el cuerpo { : attura de la i s, __g:
R recto. i I; -:ﬂ-l:tgra, Iur:‘_gu i ’
manc hacia Ly redlizo flexion H
abajo | profunda del ,g'
lentamente : tronco hasta
hasta notar e tocar la punta SR
tensicn de los pies
EJERCICIO DIBu.Jo EJERCICIO DIBW.IO EJERCICIO oiguJo EJERCICIO Digu.Jo
Fierna hacia Coloco |a De pie con Con los pies
delante hasta rodilla de la piemas paralelos
que la rodilla pierna separadas, bien
el crvis R e flexionar una apoyados en {
S fn : e il cle de ellas el suelo y las .
tobille. Coloca tobilloy la 5 f
la rodils de s piema de manteniendo manuss_.nhre ] I
ofa pierna afrds estirada la _|:|trE| _ Ias._ rodillas e
hacia atrés Enosa ex=tirada. inclinando el o
apoyadasobre L A posicion bajo trenco hacia o
el susle. Baja las caderss delante.
la parte frental | —wo-—o_ | hacia abajo nl; —
de la cadera hasta notar | o
hasta sentr tensidn —
una suave
=nsion.
Enesta En esa incline hacia Colocamos
P‘ffa"“-'& posicion nos adelante el una pierna
BpICXIMarsmos doblaremos tronco v =in extirada
e hacia Y flexionar ;‘%‘.ﬁ hacia atras, Jﬁ'
F‘E;;T;_";E'“ delante por piernas, % con el pie ;_-gﬂ
e -::I-Elaprie las caderas 'lll:r‘""’ ! intento tocar B totalmente L 3
i el hasta notar e la punta de 14341 apoyado y : _
e R tension .-'/l"']‘-. los pies i i dirigido y I_? ;
A -‘d:i.:' e hacia EL S o
e ! 4 delante.
Acto zeguido
Mo veremos
laz caderas
despacio
haca

delante.




EJERCICIOS DE ACTIVACION O CALENTAMIENTO EN 51

(Ejercicios de camera ancho de la cancha con movilid ad )

cerrando mis

EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBU.JO EJERCICIO DIBUJO
Camino Camino con Camino con . Camino
suavem ente gran ; movimiento elevando
sobre talones movimiento de de brazns ' piernas.
v puntas de brazos. adelante v
pie atras.
Corro
Camino Troto elevando Tmote haciendo
flexionando el rodillas elevando . circulos con
tronco hasta talones a B lo= brazos
tocar los pies. glitens hacia
L . adelante,
hacia atras.
e desplazo § Cormo en ag - Troto o como Healizo
lateralmente Zag \f en zigzag skipping en
cruzando por entre mis el puesto y
piemas companemns | . de =alida
A AN
AT
E;urr&r%ubre ',ﬁ Trotar v subir ﬁ_;_ Du_*,rsartnsy 'L_ Salto en el
COMm paneros ezcaleras caigo en puesto
tumbados ? + | | semiflexion {F abriendo y
i

piernas.
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