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Caminar

Senor director:

En los meses de mas frio, cuando el
clima parece hacer todo lo posible
por dejarnos en casa, caminar
emerge como la actividad fisica
ideal para mantenernos en movi-
miento y saludables,

Ademais de ser una excelente ma-
nera de combatir el sedentarismo
en esta época, cuando a veces las
ganas de ejercitarnos disminuyen,
no solo ayuda a mantener el cuer-
po en forma, sino que también me-
jora el estado de Animo, fortalece el
sistema inmunolégico y ofrece la
oportunidad de disfrutar del aire
fresco y la belleza de los paisajes in-
vernales,

Entre los beneficios de la caminata
para la salud destacan la activacidn
neuromuscular y cognitiva, mante-
niendo niveles vigiles de atencion
permanente a nivel sensorial en to-
do el trayecto recorrido. A su vez
aumenta el fortalecimiento mus-
cular manteniendo el sistema mus-

culoesquelético saludable y en Op-
timas condiciones.

Todo movimiento y el caminar, sin
excepcion, contribuyen al aumen-
to de la temperatura desde el meca-
nismeo fisiologico de la vasodilata-
cion, lo que regula la sensacion ter-
mica a nivel psicaldgico y fisioldgi-
co, otorgando una sensacion de
agrado y confort, convirtiendo asi
la caminata en un buen ejercicio
para realizar en otonoe e invierno,
cuando muchas personas bajan su
frecuencia de actividad fisica por el
frio.

Sobre cudnto es lo recomendable
caminar para una persona, la meta
micial es de al menos 10 mil pasos
diarios a ritmo constante y, en lo
posible, ir aumentando la veloci-
dad del paso (cadencia) cada un
mes, siempre y cuando sea sosteni-
ble para quien realice el ejercicio.
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