Mapa a pie

de salud y caminar de estilo de vida
Actividad de calentamiento: comienza Sa I u d a b I e
Greenfield

inmediatamente después de una gran comida.

Usa la técnica
correcta:
camina a un

ritmo constante, E — I - b
balancea los q u I I ra

brazos libremente

Aumente
actividad
lentamente: comience
con una caminata de 20

minutos y luego aumente
gradualmente. Intenta
caminar al menos tres

y pararte lo mas

VECES por semana. erguido posible.
Tus pies deben f /D
rodar desde el Albert and Donna Oliveira Mee Memorial Hospital '
Zap_atos y talon hasta el dedo Clinic 300 Canal St. /
calcetines: usa :
o — del pie. 467 El Camino Real King City, CA

ca;f:()'me:dgs”::°s Greenfield, CA (831) 385-6000
algodon. Los zapatos Clima: use ropa e Rehabilitative/Physical
adecuados, comodos adecuada, calida y ligera King City Clinic Therapy Services
y ligeros con soporte en invierno y ropa fresca 210 Canal St. 809 Broadway St.

son los mejores. y comoda en verano. King City, CA King City, CA
No olvides tu protector (831) 385-7100 (831) 385-6835
solar y tu sombrero.
. Children’s Health Occupational Health/
;?el:‘a' dbeibe thcliz and Wellness Genter Specialty Clinic
y_ pu 809 Broadway St. 400 Canal St., Suite B

tu camlna.ta. Lleva King City King City

agua contigo en tu (831) 386-7437 (831) 386-7401
paseo, especialmente

cuando hace calor.

Qb Qb

Mee Memorial Mee Memorial
GTD Healthcare System GTD Healthcare System

Fuente: The Better Health Channel



caminata rapida
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