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UN PROGRAMA PER FER SALUT





Us presentem un programa que hem elaborat conjuntament des de l’INEFC, l’ICS i la Regidoria  d’Esports de l’Ajuntament de Lleida i que convida a caminar per fer salut.





El programa CAMINEM us proposa passejades per la ciutat, amb una exigència física baixa o moderada i que si els realitzeu tres cops per setmana milloraran la vostra qualitat de vida.


   Caminar és una activitat esportiva que no necessita ni equipaments ni material específic i que ens permet alhora que fem salut conèixer la nostra ciutat.


A la pàgina web � HYPERLINK "http://www.paeria.es/esport/" ��www.paeria.es/esport/� hi trobareu  tota la informació que pugueu necessitar.


Els circuits o passejades s’han elaborat tenint com a punt de referència els diferents CAPS de la Ciutat. Tots ells discorren per carrers amplis i transitats, incloent parades d’autobús.


Si tens algun problema de salut, consulta amb el metge abans de començar a caminar
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BENEFICIS


Ajuda a mantenir i millorar el nostre nivell de salut.


Controla la pressió arterial i  millora la circulació de la sang.


Afavoreix  la mobilitat de les cames, manté els ossos forts, tonifica la musculatura i ajuda a controlar l’excés de pes.           


Disminueix el nivell de tensions, ansietats, estrés i insomni.


Caminar en grup afavoreix les relacions socials





CONSELLS


Utilitzar sabates còmodes i roba adequada.     


Tenir una alimentació equilibrada i mantenir-se hidratat.                                                              


Beure abans de sentir set.


Començar a caminar lentament, per anar augmentant fins a assolir una mitjana adequada


Caminar no vol dir córrer.                        


Caminar a una velocitat en que sigui possible parlar sense dificultat respiratòria.


Practicar exercicis d’estiraments abans i després de caminar.


Estar atent al trànsit. 








Lleida














�





�

















COL.LABOREN :


 �








Col.legi Oficial de Metges de Lleida





Col.legi Oficial de Llicenciats en Ciències de l’activitat física i l’esport (COPLEFC)





Col.legi Oficial de Diplomats en Infermeria de Lleida





Sistemes d’informació geogràfica Ajuntament de Lleida  





Amer Sports i Suunto





Unió Esportiva Lleida





Catalonia Qualitat





Societat Catalana de Medicina Familiar i Comunitària.











ORGANITZA :
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