CAMINAR, IR CAMINANDO AL COLEGIO: jj; QUE
PRIVILEGIO, VAYA GOZADA!!!

¢élr Caminando al Cole? Vayall. El primer dia cuesta trabajo, como

cualquier otra actividad, superado este primer escalén comienza tal vez
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Juntos mos

uno de los mejores y de los mas recomendables ejercicios fisicos.

Caminar mejora la marcha, la coordinacién, el equilibrio, la estatica, la CUIDAIMOS MC)C
fuerza, la dindmica y los reflejos tanto de nuestro sistema % ~
osteomuscular como neuroldgico. _‘_,,_mji
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Anl’mate. Caminar por la mafiana, por nuestro pueblo o ciudad, por

sus calles, observando su color, percibiendo su aroma, nos inunda de satisfaccion, mejora nuestra
autoestima, confianza, seguridad, nos relaja y nos ayuda a mejorar nuestra sociabilidad.

Noticién: Caminar mejora nuestra actividad cardiovascular, nuestra capacidad respiratoria, mejora

los niveles de azucar y de grasas en sangre, nos mantiene el peso corporal y nos protege de la
obesidad.

inersién. Caminar favorece el riego sanguineo a nivel cerebral y con ello la capacidad de atencidn,

el razonamiento, el andlisis de situaciones y la expresion verbal y no verbal.

Alegria. Caminar nos ayuda a mantener el medio ambiente y evita la contaminacion.

Begalazo. Ir caminando, de casa al colegio y del colegio a casa, nos hara sentirnos mejor



