RUTASALUDABLE ¢ ¢ ¢

Latina 1

Tramo de control: 500 m  wwwsmmmmmmmmmmmmmn,

Longitud ruta: 4.245 m
Variante ruta: 1.730 m
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; Cual es tu Ritmo?

Un ritmo eficaz y seguro de caminata es el que te permite hablar y caminar a la vez sin que te falte el aire.

Mide el tiempo que tardas en recorrer el tramo de control del circuito (500 m) y observa este cuadro que senala la
velocidad segun el tiempo tardado en caminar 500 m.

; Cuantas calorias consumes?
~ PESO 50 55 60 65 70 75 80 85 9 95 100105 of M veacieacy fu

cuadro sabras cuantas

calorias consumes en
30 minutos de caminata.

Si en lugar de recorrer 1 Km en coche, lo realizamos
andando, dejamos de emitir a la atmosfera 345 gr de COz.
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