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¢Por qué se debe caminar?

Caminar es una de las maneras mas faciles de mantenerse activo fisicamente.
Se puede hacer en cualquier lugar a cualquier hora. Caminar no cuesta nada.
Todo lo que se necesita es un par de zapatos con buen soporte en el talén.
Caminar puede:

+ Ayudarle a mejorar su condicion fisica

+ Hacerle sentir bien

+ Ayudarle a relajar

+ Disminuirle el estrés

* Ayudarle a dormir mejor

+ Fortalecerle los musculos

* Ayudarle a manejar su peso

+ Aumentar el nimero de calorias que su cuerpo consume

Por todas estas razones las personas han comenzado los programas de caminar.
Si a usted le gustaria comenzar su propio programa, lea y siga la informacion que
se ofrece en este panfleto.

¢Puedo comenzar un programa de caminar?
Conteste las siguientes preguntas antes de comenzar un programa de caminar.

+ ¢Le ha dicho alguna vez su proveedor de la salud que usted tiene
problemas del corazén?

+ Cuando realiza una actividad fisica, ¢siente dolor en el pecho 0 en
el lado izquierdo (en el cuello, hombro o en el brazo)?

+ ¢ Aveces se siente mareado o como si fuera a desmayarse?
+ ¢Le falta mucho el aire después de hacer actividades fisicas?
+ ¢ Le hadicho su proveedor de la salud que tiene presion arterial alta?

+ ¢Le ha dicho su proveedor de la salud que tiene problemas con los huesos
o las articulaciones, por ejemplo, la artritis, que se pueden empeorar si
usted hace actividades fisicas?

+ ¢ Es usted un hombre mayor de 50 afios o una mujer mayor de 40 y no tiene la
costumbre de hacer actividades fisicas?

+ ¢ Tiene usted alguin problema de salud o fisico, que no se haya
mencionado aqui, que le impida comenzar un programa de caminar?

Si usted contest6 que si a cualquiera de estas preguntas, por favor consulte con
su proveedor de la salud antes de comenzar un programa de caminar o cualquier
otra actividad fisica.



¢Como comienzo un programa de caminar?
Encuentre un espacio de tiempo dentro de su programa diario que le sea conveniente
para seguir un programa de caminar. Trate de planificar las caminatas en la mafiana,
durante su hora de almuerzo, o por la tarde. Al planificar su programa de caminar,
piense en los siguientes puntos:

+ Seleccione un lugar seguro e invite a un miembro de la familia, un amigo o
un vecino que lo acompafie en la caminata. Su compafiero o compafieros
de caminata deberian poder caminar en el mismo horario al mismo paso que usted.

+ Use zapatos con suela gruesa y flexible que le acolchonen los pies y
amortiglien el impacto.

+ Use ropa que lo mantenga seco y le quede cdmoda. Busque telas
sintéticas que absorban el sudor, eliminandolo de su piel.

+ Para protegerse del frio en el invierno, use un sombrero tejido de lana,
y en el verano para mantenerse fresco, use una gorra o una visera.
Para mejor proteccion contra el sol, se recomienda usar sombreros hechos
de materiales que no permitan que pasen los rayos solares.

+ Estirese antes y después de caminar.

+ Divida a su caminata en tres etapas. Camine despacio por 5 minutos. Aumente
la velocidad durante los proximos 5 minutos. Finalmente para enfriarse, camine
despacio otra vez por 5 minutos.

+ Trate de caminar por lo menos tres veces por semana. Aumente 2 6 3 minutos
del caminado rapido a la semana. Si usted camina menos de tres veces a la
semana, aumente aun mas lentamente el tiempo en que camina vigorosamente.

+ Para evitar dolor o rigidez de los musculos o las articulaciones,
comience gradualmente. Tomese varias semanas para comenzar a caminar
mas rapido, mayor distancia, y por periodos mas largos.

+ Mientras mas camine, se sentira mejor. También gastara mas calorias.

Al final del panfleto se ofrecen ejemplos de programas de caminar y de ejercicios
faciles de estiramiento.




Consejos de seguridad
Siempre tome en cuenta la seguridad al planificar la ruta y la
hora de su caminata.

Camine durante el dia y si camina de noche, busque areas
bien iluminadas.

Camine con miembros de su familia, amigos o colegas y
caminen siempre en grupo.

Notifique a la estacion de policia local, la hora y la ruta de
la caminata de su grupo.

No lleve puesto alhajas.
No use auriculares.

Esté atento de sus alrededores.

Sugerencias para anadir caminatas
a su dia

Use las escaleras en vez del elevador.

Aproveche su hora de almuerzo para tomar una caminata
rapida con un colega del trabajo.

En aquellos lugares que sean seguros, estacione su carro un
poco mas lejos de la entrada a la tienda, al cine o a su casa,
para obligarse a caminar un poco.

Conozca su ciudad o pueblo visitando sus museos, areas
histéricas o parques locales. Ademas de aprender algo nuevo,
usted caminard por horas sin darse cuenta.

En vez de ver television, salga a dar una caminata después
de la cena.

Dando el primer paso
Caminar correctamente es muy importante:

Camine con la barbilla levantada y los hombros ligeramente
hacia atrés.

Camine de manera que su talén toque el terreno antes que
el resto del pie. Balancee su peso hacia adelante.

Camine con los dedos apuntando hacia adelante.

Camine balanceando sus brazos.



¢ Qué ejercicios de estiramiento debo hacer?

Antes de empezar a caminar, haga los ejercicios de estiramiento que se demuestran
aqui. Acuérdese que no se debe rebotar cuando se estira. Haga movimientos lentos y
estirese solamente hasta donde se sienta cémodo.

ﬁ' Levante un brazo sobre la cabeza y hacia un costado. Mantenga
sus caderas firmes y sus hombros rectos. Sostenga la posicion por
10 segundos y repita el estiramiento en el otro lado.

Parese con los pies aproximadamente a un metro

(3-4 pies) de la pared e inclinese hacia la pared a.
apoyando sus manos sobre la misma. t\-:?_ -
Lleve un pie hacia adelante y flexione la rodilla, -
apuntandola hacia la pared. Mantenga la otra pierna

recta con el pie apoyado completamente en el

suelo y los dedos rectos apuntando hacia el frente.

Sostenga esta posicion por 10 segundos y repita el

estiramiento con la otra pierna.

Recueste la espalda contra la pared. Mantenga la cabeza, las caderas
y los pies en linea recta. Utilizando los brazos, levante su rodilla hacia
el pecho, sostenga la posicion por 10 segundos, y después repita el

ejercicio con la otra pierna.

Con la mano derecha apdyese contra una pared y con la mano
izquierda lleve el pie izquierdo hacia su trasero (gluteos). Mantenga la
rodilla apuntando directamente hacia el piso. Mantenga esta posicion
por 10 segundos Y repita el ejercicio con el pie y la mano derecha.




Ejemplo de un programa de caminar

Tiempo de
acondicionamiento

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Tiempo de caminado
rapido

Camine vigorosamente
5 minutos

Camine vigorosamente
8 minutos

Camine vigorosamente
11 minutos

Camine vigorosamente
14 minutos

Camine vigorosamente
17 minutos

Camine vigorosamente
20 minutos

Camine vigorosamente
23 minutos

Camine vigorosamente
26 minutos

Camine vigorosamente
30 minutos

Tiempo de
enfriamiento

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Camine despacio
5 minutos

Tiempo total

15 minutos

18 minutos

21 minutos

24 minutos

27 minutos

30 minutos

33 minutos

36 minutos

40 minutos

Si camina menos de tres veces por semana, aumente alin mas lentamente
el tiempo que camina vigorosamente.
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