NUEVE RAZONES
PARA PRACTICAR SENDERISMO

1. PONERSE EN FORMA
Para caminar, en principio, no hace falta ser un
superatleta aunque existen varios niveles de d:flcultad

2.PREVENIR ENFERMEDADES CARDiACAS
El hecho de que caminar sea un ejercicio aerobico provoca
que activemos el corazéon y, de esta manera, lo
fortalezcamos.

3. SER MAS OPTIMISTAS Y SENTIRNOS MEJOR CON
NOSOTROS MISMOS :
Se trata de un deporte y eso, ya de por si, hace que
generemos endorfinas, hormonas imprescindibles para la
salud mental.

4. PERDER PESO
Y si a todo esto anadimos que puedes quemar calorias
disfrutando sin hacer un gran esfuerzo.

5. RESPIRAR AIRE PURO
Una practica semanal del senderismo nos permltlra limpiar
los pulmones y hara que en lo sucesivo respiremos mucho

mejor y disminuyamos el riesgo de tener enfermedades

respiratorias.

6. ALIVIAR DOLORES DE ESPALDA
Caminar, como hemos dicho, ayuda a relajarnos y muchos

de los problemas que causan los dolores de espalda. :

e :_cuando Si el descenso es muy pronunciado, por contra,
- los movimientos se hacen mas lentos, buscando siempre
los ﬁmejores apoyos. Se puede zigzaguear para evitar la
linea de maxima pendiente. Puede incluso bajarse de

7. REDUCIR LA TENSION ALTA

Si tenemos la tension arterial alta este ejercicio nos ayudara- :

a disminuirla.

8. SOCIALIZAR

. Existen clubs de senderistas en los que numerosas

~personas aficionados a un mismo deporte se retunen para
~ practicarlo. Eso permite conocer gente, compartir.

9. PUEDES HACERLO CON NINOS

- A partir de que tengan tres o cuatro afos ya puedes hacer
rutas cortas con ellos'y dlsfrutaran como el que mas deI

valor de la naturaleza ' : s

Si todo__esto adn no te ha co venc:do no te preocupes

. no existe edad para empezar a practlcar el senderismo.

‘Nunca serd tarde para encontrar TU RAZON

; transplrable y muy confortable.

RECOMENDACIONES PARA PRACTICAR
SENDERISMO

CALZADO i

Intentaremos elegir unas zapatlllas o mejor botas
comodas, a ser posible de media cana, (protege los
tobillos), con una buena suela y que a su vez sean
impermeables y transpirables, acompafadas de unos
buenos calcetines que nos eviten rozaduras.

ROPA :
La ropa la elegiremos segun la estacion del afo ligera,

ELEMENTOS DE,PROTECCION :
En nuestras excursiones llevaremos una mochila, que
nos permitira transportar todo lo que necesitemos para
la marcha, gafas de sol, una gorra, protector solar, agua.

EL RITMO
La regla fundamental en senderismo es mantener un
ritmo regular.

EL EQUILIBRIO

La principal causa de lesiones son las caidas.
Caminaremos siempre fijandonos dénde pisamos,
procurando apoyar toda la planta del pie, de una forma
acompasada. El baston es una muy buena ayuda para
mantener la estabilidad.

 LAS BAJADAS

as rodillas deben ﬂexmnarse Ilgeramente en cada paso.

< < !En' ajadas suaves, la zancada se alarga. También aqui

oftante un ritmo regular, con paradas de vez en

ado, frenando con la pierna que vaya por delante.

EL ENTORNO

En todo momento hay que mostrar un respeto absoluto
a la naturaleza y al propio entorno, por lo-que es realmente
necesario no dejar nada de la basura generada para
mantener limpio el monte.

LAS SUBIDAS :
En las subidas es mas importante que en ningun otro
momento llevar un ritmo constante. Las zancadas se
acortan, el cuerpo se inclina algo hacia adelante, y
seguimos pisando con toda la planta.
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PROYECTO: “ Sefializacion de un sendero local
por personas con discapacidad”.
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