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PASOS IMPORTANTES
[POR MIRANDA ZAMORA-WILLIAMS, MS, ATC

¢Sabia que una caminata corta puede tener grandes beneficios para su salud? Con horarios
de vacaciones ocupados, grandes celebraciones e incluso comidas mdas grandes
aparentemente todos los fines de semana para cerrar el afio, caminar después de las
comidas puede ser una excelente manera de adaptarse al ejercicio frecuente de baja
intensidad. Hay miltiples ventajas de hacer mds actividad fisica en general y pasar menos
tiempo sentado durante el dia, pero aqui hay algunos beneficios sorprendentes de caminar.

VIAJES RAPIDOS

Caminar de 2 a 5 minutos después de comer puede disminuir los picos de azicar en la sangre y los
niveles de insulina. La reduccién de estos picos puede disminuir el riesgo de diabetes tipo 2 y la
mortalidad general. {Tenga en cuenta que este es un paseo corto! Si estd en el trabajo, una caminata
por el pisode su edificio de oficinas o tal vez hasta su automdvil y de regreso se ajuste a sus necesidades. Hacer
una pequefia caminata después de cada comida a lo largo del dia puede ser un gran objetivo.

UNA EXCURSION MAS LARGA

¢Tiene un poco mds de tiempo para su caminata? Si se aumenta esa caminata a 10-30 minutos por dia, los resultados de
salud mejoran. A los 30 minutos en total por dia, hay disminuciones en la presidn arterial para las personas con
prehipertensidn. Estas caminatas también se pueden dividir en sesiones més cortas para adaptarse a horarios ocupados. 30

minutos por dia puede parecer mucho, pero cuando se dividen entre caminatas
cortas después de las comidas, movimiento en el trabajo, elegir usar las escaleras
en lugar del elevador y estacionarse un poco més lejos en el estacionamiento,
jestard sorprendido de lo rapido que puede sumar!

¢Sabia que incluso 20 minutos de caminata por dia se asocia con menos dlos de
enfermedad y una disminucién de la gravedad de la enfermedad?

VAYA LA DISTANCIA. IR POR LA VELOCIDAD.

110,000 pasos al dia a menudo se han asociado con una disminucién en
el riesgo de enfermedad cardiaca, demencia y cdncer. Pero estos

"iAyuda! Tengo dolor de
rodillas. ;Qué tengo que
hacer?"

iSi, caminar también puede ayudar mismos beneficios comienzan con solo 2000 pasos por dia y aumentan
con eso! Las caminatas para hacer con cada 2000 pasos adicionales. Acelerar el ritmo a alrededor de 80 a
ejercicio reducen los sintomas, 112 pasos por minuto para una caminata rapida también puede tener un
refrasan el dafio del cartilago y impacto significativo en estos beneficios. Incluso las rédfagas breves de
fortalecen los huesos y los musculos ritmo pueden beneficiarte.

alrededor de las articulaciones.
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