RUTASALUDABLES

Estas Rutas forman parte del Plan Local de Rutas

“Por una Llerena saludable’.
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Realiza siempre un Usa ropa comoda y de
calentamiento previo tejidos naturales, acorde
con la época del afo

Lo —
-@- =
a0t o
Evita las horas de Hidratate y bebe a menudo
maxima exposicion solar aunque no tengas sed
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Usa un calzado cémodo
pero que te sujete el tobillo

Si puedes, realiza la
actividad fisica con compania

Es necesario empezar toda actividad fisica con un calentamiento, ya que predispone al

cuerpo para ese esfuerzo y evitamos lesiones.

Comienza moviendo todas las articulaciones de tu cuerpo. Lleva un orden, asi te sera
mas facil no dejarte ninguna. Con cada articulacién comienza con flexiones vy
extensiones y luego con rotaciones (implican méas grupos musculares).

Hazlo siempre a un ritmo lento, queremos calentar, no lesionarnos.

5 a 17 anos

Personas adultas

I Como empezar de manera suave y aumentar la intensidad

e Dos primeros meses: andar 20 minutos e Cuarto mes: andar 5 veces por semana,
diarios, 3 veces por semana de manera incrementando unos minutos cada semana
alterna, incrementando unos minutos cada hasta llegar a los B0 minutos diarios.

semana.
o Mantenimiento: mantener los 60 minutos

o Tercer mes: andar 40 - 45 minutos diarios, diarios, entre 5y 7 dias a la semana, con
4 veces por semana de manera alterna, el objetivo de incrementar el ritmo para

incrementando  unos  minutos  cada hacer el mismo recorrido en menos

semana. tiempo.

' TEST DEL HABLA *

INTENSIDAD RELATIVA % F.C.R. DIFICULTAD PARA HABLAR
Muy baja <20 No dificulta el hablar
Baja 20-39 Se puede hablar de forma comoda
Moderada 40-59 Se habla con alguna dificultad
Vigorosa / alta 60-84 Limitacion al hablar — frases cortas
Muy vigorosa / alta >85 Muy dificil hablar

PARA SABER

Cagete el pulso con los dedos indice y ¢
o0 muiieca, cuenta los latidos durante 10
Te saldra tu frecuencia cardiaca (pulsac
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Ruta circular de 2'50 kms. Ruta circular de 570 kms.
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%FCR: Frecuencia cardiaca de reserva= FC maxima - FC reposo

Tu FC Maxima dehe ser: 220 — (tu edad). Nunca la sohrepases.

orazon en el cuello, corazén
segundos y multiplica por 6.
iones por minuto (ppm)).
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BIOSALUDABLE

A'lo largo de las rutas se ubican
Parques Biosaludables donde podras
utilizar varias maquinas para
complementar tu sesion fisica.
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