	Caminar, el mejor modo de mejorar la aptitud física  
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Caminar es una forma simple, saludable, y divertida de aliviar las tensiones. 


RECOMENDACIONES:

Antes de realizar cualquier ejercicio, tómese 5 a 10 minutos para calentar los músculos rígidos, elongue o camine despacio antes de empezar. Haga el mismo tipo de ejercicios después de caminar para ayudar a que los músculos se relajen después del entrenamiento. Quienes deseen empezar un programa activo de caminatas, deben hacerlo de modo gradual
CINCO PUNTOS PARA UNA CAMINATA CORRECTA

Hágase de un cierto tiempo en la semana para el ejercicio. 


Evite hacer ejercicios justo después de la comida. 


Use ropa cómoda. 


Use zapatos que le proporcionen un buen apoyo y estén bien firmes. Los zapatos que resbalen le causarán ampollas o callos.


Vista de modo más liviano que el usual, porque al hacer ejercicio elevará la temperatura del cuerpo y sentirá más calor. En tiempos frescos, use varias prendas distintas, de manera de ir quitándose las exteriores en caso que sienta calor. 


En los tiempos de calor extremo, camine por la tarde o a la mañana temprano para evitar el calor del día. 





       1. Muévase a un ritmo constante. Sienta como aumentan los latidos de su corazón, y si se siente cómodo con el nivel alcanzado. Verifique el pulso para ver si está cumpliendo el nivel ideal requerido. 


      2. Mantenga la cabeza en alto, la espalda derecha, y meta la panza hacia dentro. Vaya en línea recta mientras mueve los brazos al ritmo de sus pasos. 


      3. Camine apoyando primero el talón y luego el resto del pie, hasta empujar hacia atrás con los dedos. 


       4. Tómelo con calma, con pasos largos pero que no sobrepasen el alcance natural de sus piernas.  


       5. Respire profundamente. Si camina animadamente, probablemente encontrará que trabaja mejor respirando por la boca. 








