
Hay EVIDENCIAS CIENTÍFICAS de los beneficios para la salud de los grupos de paseo 
(reducción de la presión arterial, la grasa corporal, el colesterol, riesgo de depresión) 
En Cuenca estamos diseñando 114 km de paseos en la naturaleza (15 itinerarios) 
Paseos saludables 
 

CAMINAR SALVA VIDAS 
 
 
Caminar ayuda a mejorar los niveles de felicidad y atención 
Una caminata de 15 min puede mejorar tu estado de ánimo y tu salud. El resultado mejora si 
se hace en la naturaleza. No hace falta irse a la montaña, playa. Se puede andar en un parque 
rodeado de árboles 
10.000 pasos al día (8 km) 
 
La inactividad física es el cuarto factor de riesgo de mortalidad más importante detrás de la 
hipertensión, el consumo de tabaco y la hiperglucemia. 
 
 

 
 
Sedentarismo, enfermedad, muerte 
 

Subir cerros cambia tu cerebro 
 
El senderismo aumenta tu concentración, mejora la atención selectiva, mejora la memoria, 
eleva la autoestima, rejuvenece el cerebro, te libra de la ansiedad. 
 
Hay mejoras fisiológicas para el sistema cardiovascular, óseo, articular, muscular, mejora el 
equilibrio, la resistencia. 
 
Las familias deben convertir el tiempo al aire libre con los hijos en una prioridad. 


