
Las investigaciones revelaron que dos tercios de las
personas de los Estados Unidos pesan más de lo que
deberían y casi tres cuartos no hacen los 30 minutos
recomendados de actividad física por día. Caminar
es un ejercicio seguro y de bajo impacto que es
simple y se puede agregar a su rutina diaria con un
esfuerzo mínimo.

Incremente sus pasos y mejore su salud
Analice estos pasos antes de comenzar su
programa de caminata.

Paso 1: Hable con su médico.
La mayoría de nosotros estamos lo
suficientemente sanos como para comenzar un
programa de caminata sin un examen físico,
pero es importante que consulte con su médico
si sufre de alguna enfermedad crónica como
enfermedad cardíaca, osteoporosis o diabetes.

Paso 2: Compre zapatos para caminar.
A pesar de que para caminar no hace falta
ningún equipo especial, es una buena idea
comprar zapatos que tengan suela firme pero
flexible y antideslizante, un buen soporte para el
arco y un acolchado adecuado para el talón.

Paso 3: Haga ejercicios de calentamiento y
enfriamiento.
Comience su programa de caminata con una
elongación suave: estírese lentamente sin dar tirones

ni rebotar. Además, camine cinco minutos
lentamente para entrar en calor y haga lo mismo para

enfriarse cuando termine la caminata. 
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Haga que cada paso que dé contribuya 
para una vida más saludable.

Paso 4: Preste atención a su forma.
Trate de usar una buena forma de caminar: el mentón hacia arriba, los hombros ligeramente
hacia atrás, los codos doblados en un ángulo de 90 grados y los dedos de los pies apuntando
hacia adelante. El talón es lo que debería tocar primero el suelo y luego el peso del cuerpo
rodará hacia adelante sobre el pie. 

Paso 5: Regule su ritmo.
Mientras camina, haga la "prueba del habla" para cerciorarse de que no se está excediendo.
Debería poder mantener una conversación normal mientras camina. Si le falta el aliento es
porque su ritmo es demasiado rápido. Si puede cantar, su ritmo es demasiado lento y es
aconsejable que lo intensifique.

Paso 6: Ajústese a un cronograma.
Busque un momento conveniente para caminar y haga todo lo posible por atenerse a él. Anote
el horario de caminata en su agenda y respételo como si fuera una cita.

Paso 7: Camine con un compañero.
Que un amigo, familiar o incluso su perro lo acompañen en la caminata puede resultarle
motivador y ayudarlo a mantenerse encaminado.

Paso 8: Agregue escalones a su día.
Suba las escaleras en lugar de tomar el ascensor. Estacione un poco más lejos en el
estacionamiento. 

49888.0408TX

www.bcbstx.com
Sources:  Centers for Disease Control; Johns Hopkins University; Mayo Clinic

Haga que cada paso que dé contribuya 
para una vida más saludable.

... programa de caminata continuación



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [300 300]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


