Conselhos a seguir para uma boa caminhada:

- Antes de iniciar a actividade fisica, deve consultar um
médico para saber do seu estado de salde, especialmente
se tiver antecedentes clinicos;

- Comece a caminhar devagar, apreciando o que esta a sua
volta. Dia ap6s dia, aumente gradualmente a duragéo e a
intensidade da caminhada;

- Use calgado e roupa confortaveis;

- Beba agua antes, durante e depois da caminhada;

- Se comer antes da caminhada, nao exagere na quantida-
de;

- Caminhe acompanhado. E mais agradavel que caminhar
sozinho;

- Planeie caminhadas com antecedéncia e cumpra esse
programa;

- Desligue o telemovel.

Curiosidades

- As pessoas que ndo se exercitam, tém custos com a
salide 34% mais elevados:

- Quem ndo pratica actividade fisica, tem, em média, mais
54% de dias de baixa profissional;

- Gastam-se, em media, 200 a 400 Kcal/hora, numa marcha
de ritmo moderado;

Saber mais

http://mexa-se.idesporto.pt/
http://www.ministerio.saude.bvs.br/html/pt/
dicas/63saude_coracao.html
http://lemagrecimento.com.br/
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