Hay EVIDENCIAS CIENTIFICAS de los beneficios para la salud de los grupos de paseo

(reduccidn de la presidn arterial, la grasa corporal, el colesterol, riesgo de depresion)
En Cuenca estamos disefiando 114 km de paseos en la naturaleza (15 itinerarios)

Paseos saludables

CAMINAR SALVA VIDAS

Caminar ayuda a mejorar los niveles de felicidad y atencion

Una caminata de 15 min puede mejorar tu estado de dnimo y tu salud. El resultado mejora si
se hace en la naturaleza. No hace falta irse a la montafia, playa. Se puede andar en un parque

rodeado de arboles

10.000 pasos al dia (8 km)

La inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de mortalidad mds importante detras de la
hipertension, el consumo de tabaco y la hiperglucemia.
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Recomendaciones sobre Actividad Fisica, Sedentarismo y Tiempo de pantalla

Varias veces al dia.
Cualquier intensidad.

Al menos 180 minutos al dia.
Cualquier intensidad.

Al menos 60 minutos al dia.
Intensidad moderada y vigorosa.

Al menos 150 minutos de
actividad moderada a la semana

0 75 minutos de actividad
vigorosa a la semana

o una combinacién equivalente
de las anteriores.

Estas recomendaciones pueden
alcanzarse sumando periodos de al
menos 10 minutos seguidos cada
uno.

Sedentarismo, enfermedad, muerte

Incluir, al menos 3 dias a la
semana, actividades de
intensidad vigorosa y
actividades que fortalezcan
musculos y mejoren masa 6sea.

Realizar, al menos 2 dias a la
semana, actividades de
fortalecimiento muscular y
mejora de la masa dsea y
actividades para mejorar la
flexibilidad.

Los mayores de 65 afios,
especialmente con dificul

REDUCIR EL SEDENTARISMO

Minimizar el tiempo que pasan
sentados o sujetos en sillas o
carritos, cuando estan
despiertos, a menos de una
hora seguida.

Reducir los periodos sedentarios
prolongados.

Fomentar el transporte activo’
y las actividades al aire libre.

Reducir los periodos sedentarios

prolongados de mas de 2 horas
idas, reali do d

activos cada una o dos horas

con sesiones cortas de

estiramientos o dando un breve

paseo.

F arel

de movilidad: al menos 3 dias a
la semana, realizar actividades
de fortalecimiento muscular y

para mejorar el equilibrio.

empo de pantalla. Estrategia de Promocion de la Salud y

porte activo.

Subir cerros cambia tu cerebro

O

ESTRATEGIA

Y PREVENCION EN EL SNS

<2 afios: No se recomienda
pasar tiempo delante de
una pantalla.

De 2 a 4 afios: el tiempo de
pantalla deberia limitarse a
menos de una hora al dia.

Limitar el tiempo de uso de
pantallas con fines
recreativos a un maximo de
dos horas al dia.

Limitar el tiempo delante de
una pantalla.

Prevencion en el SNS. MSS

El senderismo aumenta tu concentracidn, mejora la atencion selectiva, mejora la memoria,
eleva la autoestima, rejuvenece el cerebro, te libra de la ansiedad.

Hay mejoras fisioldgicas para el sistema cardiovascular, dseo, articular, muscular, mejora el

equilibrio, la resistencia.

Las familias deben convertir el tiempo al aire libre con los hijos en una prioridad.



