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éPOF Que Caminar? Para obtener el mayor beneficio de salud,

® Fuimos creados para caminar. planifique realizar una caminata acelerada
Es facil. Casi todos pueden hacerlo. de porlo menos 30 minutos diarios la
Cuesta muy poco o nada de dinero. mayoria de los dias de la semana.

Es divertido. Puede incluir a su familia
y amigos.

e Puede caminar casi en cualquier lugar, en cualquier momento.
e No tiene que inscribirse en un gimnasio o hacer tiempo para tomar una clase de ejercicios.

Beneficios de Salud
e Reduce el riesgo de la diabetes tipo 2, enfermedad
coronaria, apoplejia, cancer de mama y de colon,
asi como presion arterial alta.

e [e da mas energia.

e Ayuda a que su corazon y pulmones trabajen
mads eficientemente y mejora la circulacion.

e Ayuda a formar y mantener huesos, musculos
y articulaciones.

® [e ayuda a sobrellevar el estres y
la depresion.

e Reduce el colesterol total y aumenta
el colesterol bueno.

e Jonifica y fortalece sus musculos.
e Mejora sus habitos para dormir.
e [0 ayuda a mantener un peso saludable.
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L Steps . == Consejos para lograr sus metas:
SRR HealthierUs * Utilice su podémetro para llevar control de sus pasos diarios.
Boston Public Health Commission ® Piense en una actividad fisica rutinaria que agregara

Mayor Thomas M. Menino pasos adicionales a su dia. Por ejemplo: Suba o baje

www.bphc.org/bostonsteps * 617/534-5690 las escaleras en su trabajo o en el subterréneo/tren.




COhSQjOS al caminar: caliente, Enfrie y Revise su Ritmo Cardiaco Objetivo

Caliente antes de una caminata acelerada

e Primero, camine despacio por 1 6 3 minutos.

e [ uego, dedique al menos 3 minutos para estirar todos los musculos principales
que utilizara mientras camina.

e Mantenga cada estiramiento por 10 6 30 segundos. Nunca salte mientras
hace estiramiento.

Su calentamiento debe durar de 5 a 10 minutos. Esto le:

® Incrementara lentamente su ritmo cardiaco °® Llevara sangre a las areas del cuerpo que van a trabajar
® Calentara los musculos.

Enfrie después de caminar aceleradamente

e [os ultimos 5 minutos de su caminata deben ser su periodo de enfriamiento.

e Disminuya lentamente su paso. Esto disminuira su ritmo cardiaco, llevandolo mas
cerca de su ritmo cardiaco de reposo.

e Repita la rutina de estiramiento que realizd para calentar.

La fase de estiramiento debe durar 5 minutos o mas. Esto le:
* Aumentara la flexibilidad ® Reducira el dolor muscular ®* Aumentara la relajacion.

Ritmo Cardiaco Objetivo (THR, por sus siglas en inglés)
Para obtener los mayores beneficios de salud en su actividad

fisica mientras ejercita, su corazén debe encontrarse
en el rango de 55% a 90% de su ritmo cardiaco
maximo. Empiece en el limite inferior del rango.
Conforme esté mas en forma, busque un ritmo Edad 55% 70% 80% 90%
cardiaco mayor, permaneciendo dentro del rango.

Grafica de ritmo cardiaco objetivo

Busque su edad a la derecha de la grafica THR. En Ia fila

de su edad, el rango de inferior (55%) a superior (90%)

es su THR, con base en su pulso tomado durante

10 segundos.
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Caminar es una excelente manera de mantenerse activo fisicamente.
Es importante Mantenerse Seguro.

www.bphc.org/bostonsteps * 617/534-5690

Permanezca alerta y tenga en cuenta sus alrededores.

No utilice audifonos ni hable por su teléfono celular. Estas distracciones lo haréan
menos alerta.

Planifique su caminata. Inférmele a alguien a dénde va y cuando planea volver.
Camine en aceras o senderos para caminar. Si debe caminar en la calle, camine

en sentido contrario al trafico, de manera que pueda ver los vehiculos que se acercan.
Si camina al amanecer, al atardecer o por la noche, utilice reflectores de luz o ropa
con colores claros.

No utilice ropa con capucha. Las capuchas ademas de limitar su vision, también
limitan su audicion.

Siempre utilice los cruces para peatones. Espere la luz del seméforo peatonal

para cruzar.

Camine con un companero o perro para aumentar su nivel de seguridad.

Ejercite en lugares familiares. Evite dreas poco pobladas o calles poco iluminadas.
Lleve consigo identificacion personal en caso de emergencia.

No lleve cartera, efectivo ni use joyas mientras camina.

Si lo tiene, lleve consigo un teléfono celular. Programe el niumero

de su departamento de policia local. O sepa en dénde estan

ubicados los teléfonos a lo largo de su ruta y llame al 9-1-1.

Si cree que alguien lo esta siguiendo, cambie de direccion.

Busque una tienda abierta o lugares en donde hayan
muchas personas. Escuche a su intuicion
y reaccione segun sea el caso. Evite areas

0 personas que lo hagan sentir inseguro. Si esta en problemas

haga sonar su silbato
9-1-1.
Ll
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Podometro de Funcion Doble: Hoja de Instrucciones

El podometro de funcion doble (Contador de pasos) es una herramienta |
facil de utilizar que lo ayuda a monitorear su actividad fisica paso a paso. g4
Este podometro tiene dos funciones (0 modos): puede contar sus a
pasos diarios y puede mantener un registro del total de sus pasos
acumulados en el transcurso del tiempo.

. . . e . Dé un Paso
Para Iniciar o Reiniciar .
Hacia una

el Podometro Mejor Salud.

e Abra la tapa para ver la pantalla.

¢ Presione rapidamente el botén Amarillo, esto movera
una pequena flecha entre las dos funciones (con nombre a la derecha: dia y total).

e Mantenga presionado el botén MODO por unos pocos segundos, hasta que se restablece
el dia a cero. Luego presionelo levemente para moverse a total y haga lo mismo. Ahora su
poddémetro esta reiniciado y listo para su uso.

Para Utilizar el Podometro

o IMPORTANTE: La tapa del podémetro DEBE cerrar firmemente para que funcione
de manera correcta.

¢ Presione el botén MODO una vez para mostrar cuantos pasos ha dado hoy
(o desde la ultima vez que reinicié el contador de dia).

e Cada manana, reinicie el contador de dia a cero.

e Presione nuevamente el botén MODQO para mostrar
el conteo total de pasos desde la dltima vez que
reinicié el contador acumulativo.

e Cada semana, o cuando desee volver a empezar
a contar el total de sus pasos, reinicie a cero
el contador total.

e [ a pantalla del poddmetro estara en
blanco si no se ha movido en los ultimos
4 minutos. Para volverlo a activar, presione
el botdn o camine 5 pasos.
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Utilice este registro para fijar su meta de caminata y para registrar su progreso
durante las proximas seis semanas. Usted puede registrar la distancia (humero de pasos,
usando un podometro) o el tiempo (numero de minutos) que camina. Cerciérese de incluir todo

lo que usted camina durante el dia, incluyendo ir a trabajar o a la escuela, hacer diligencias, etc.

Distancia: pasos =1 milla Tiempo: 15 minutos = 1 milla

Escriba su meta para caminar en la proxima linea:
(ejemplo: Voy a afiadir 3000 pasos a mi rutina diaria para el final de las 6 semanas)
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Nombre del Participante: Email:
Numero de Telefono: Codigo Postal

o Nombre del Barrio:
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BOSTON HealthierUs

Visite la pagina Web de NeighborWalk de Boston
Steps (Wwww.bphc.org/neighborwalk) para saber
Boston Public Health Commission si hay promociones y/o campanas de incentivo.
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