Evita los riesgos asociados a los desplazamientos A Mutua Universal
a pie, teniendo en cuenta las siguientes medidas:

Esta manana
Anali | t t isando | t iticos, estado de | |zada, .
L Gesniveles, para poder preverlosy actuar en comsecendin, te h emos VvISto

e (Camina siempre por las aceras, no por el borde de la calzada.

°
e Mantén la atencion de la circulacion alrededor, sobre todo si en la misma I I eg a r a I tra baj o
acera existe carril para bicicletas.

e Fvita pasar por lugares que ofrezcan peligro de caida de objetos (zonas
de obras, fachadas en mal estado, etc.), sobre todo en dias de fuerte viento.

e Utiliza los pasos sefalizados y las zonas reguladas por semaforos y mira
a ambos lados antes de cruzar una calzada.

e Tenespecial precaucion al cruzar las calles o vias interurbanas, comprueba
que no existe peligroy respeta los semaforos.

® Respeta las sefalizaciones y las indicaciones de los agentes de trafico.

® Sjcaminas por carretera, hazlo por el arcén izquierdo de manera que veas
los vehiculos que circulan de frente.

® En curvas sin visibilidad y cambios de rasante, sitUate lejos de la carretera
(lo mas al borde posible de la cuneta).

e Durante la noche o en condiciones de baja visibilidad, utiliza elementos
luminosos o reflectante homologado, para que los conductores que se
aproximen puedan verte (distancia minima de 150 m).

e FEvitallevar auriculares de movil o musica; si los utilizas, ponlos a un
volumen que también puedas oir claxon o avisos; asi también proteges tu
capacidad auditiva.

e Al subir o bajar escaleras no circules demasiado deprisa, saltes o corras.
Utiliza los pasamanos y/o barandillas y lleva un calzado seguro.
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Beneficios

en

-

Esta manana
te hemos visto

llegar al trabajo
caminando

Caminar es saludable, no tiene edad y es una de las mejores

actividades fisicas para alcanzar un envejecimiento saludable.

El habito de caminar nos aporta una mejora del gasto y de la frecuencia

cardiaca (nuestro corazdn trabaja mejor y se cansa menos). También la
reduccion de las reservas de colesteroly azlcar en el cuerpo, de la tension
arterial, el estrés mental, asi como previene la obesidad.

No hay reglas fijas para caminar, depende de tu edad y condicion fisica.

Se recomienda caminar diariamente un minimo de 45’, que puedes

distribuir a lo largo de la jornada. Si ademas lo haces a paso rapido,
obtendras mas beneficios de esta practica tan saludable. Camina a

ritmo constante.

progresivamente.

Empieza caminando poco a poco y aumentando la distancia

Siya caminas habitualmente y quieres hacer mas ejercicio, puedes

realizar el camino alternando tramos de menor y mayor intensidad.

Caminar es econdmico, andar-esuna de las actividades fisicas mas

sencillas y asequibles para cualquier persona; sin costes adicionales.

Caminar es sostenible: al desplazarte caminando colaboras con el

medio ambiente disminuyendo la produccion de CO,.

Si puedes ir caminando al trabajo. jenhorabuena!

Si'la distancia no te lo permite, prueba a bajar unas paradas
antes del transporte publico, aparcar un poco mas lejos tu
vehiculo e incluir esta practica en tu dia a dia. ;Teanimas?

Adopta una buena postura y habitos
mientras caminas

Segun la hora del dia, Mantén la
protégete del sol con cabeza
proteccidn solar y gafas y espalda
de sol homologadas, —® rectasyel
valora utilizar : vientre
un sombrero.

lano;
alancea los brazos

libremente; ello
ayuda a reducir el
gasto energético.

Utiliza preferentemente
una mochila para llevartus
pertenencias; reparte

el peso a ambos lados del

CuUerpo 'y

ajusta los Segun las condiciones

cinturonesde y distancia del trayecto,
la mochila haz un buen desayuno
para que se e hidratate.

adapte

perfectamente a la

curvatura de tu espalda. Utiliza calzado que permita

transpirar el pie, con un
tacon no superior a4 cm
y medio, preferentemente
que tenga refuerzo lateral
y buena amortiguacion
(resérvate otro calzado
mas acorde con tu
vestimenta en tu

puesto de trabajo).

Utiliza ropacémoda
y que facilite la
transpiracion.

Al dar un paso,
primero apoya el
talén e impulsate
con la

puntera. ‘ l



