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Pausa Activa y Saludable

Beneficios al Caminar

Caminar es uno de los mejores ejercicios que se puede practicar a
diario, ya que beneficia a la salud fisica y mental.

jCamina!

Ayuda a equilibrar
el peso, acelera el

Fortalece el
corazon y previene
v enfermedades metabolismo y

cardiovasculares. quemar grasas

Reduce el riesgo
de diabetes tipo I,
asma y algunos
tipos de cancer.

Previene artritis
Yy OSteoporosis,
fortalece las
articulaciones.

Relaja, despeja la
mente, disminuye
el estrés e incluso
fortalece la calidad
del sueno.
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