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Recomendaciones

> Comienza a caminar

despacio y ve aumentando
gradualmente la intensidad.

Cuida tu postura. Para lograr
mejores resultados es
importante adoptar una
postura correcta. Lo mas
recomendable es mantener
|a cabeza derecha pero sin
tensar el cuello y la vista
hacia el frente revisando el
temeno, la columna vertebral
debe estar recta y los
hombros y brazos deben de
ir hacia los lados
balancedndose de forma
relajada.

Respira tranguila y
profundamente, Trata de
llevar un ritmo al inhalar y
exhalar y dejards de agitarte
por cualquier esfuerzo, si el
caming presenta escaleras o
pendientes respira igual,
nunca se debe contener la
respiracion, ya que esto
alterara tu ritmo cardiaco

Dobla tus brazos. Para que
puedas aumentar la velocidad
mas ficilmente dobla tus
brazos a 90 grados y deja
que tus manos oscilen en
forma de arco de tu cintura
a la altura de tu pecho, si
llevas baston de senderismo
te ayudara en ese
movimiento y te facilitara
las subidas y bajadas.

Busca los zapatos para
caminar mis adecuados y
que te sean comodos. Elige
los que hayan sido disefiados
especialmente para caminar,
como son los de “trekking”
que exista el espacio de un
dedo pulgar entre tu dedo
gordo del pie y el zapato.
Trata de elegir uno que esté
un justo a la altura del talén
pero que permita el
movimiento de los dedos
comodamente, usa calcetines
que repelen el sudor, los de
fibra sintética, disefiados
para caminar,

Escucha lo que te dicen tus
pies. Hacer ejercicio cuando
tu cuerpo te grita que no lo
hagas puede ocasionarte mas
daiio que beneficio a la larga.

> (Camina, evita correr,

Mantén un paso firme, sin
que éste sea apresurado, la
velocidad debe moderarse lo
suficiente como para dar
oportunidad al cuerpo de
mantener el equilibrio y
respirar adecuadamente.
Poder hablar tranquilamente
mientras caminamos es el
mejor indicativo de que no
forzamos excesivamente
nuestro cuerpo

Da pasos mas cortos y no
mas largos. Para acelerar el
ritmo de tu marcha, da pasos
mas cortos y de forma
natural. $i haces 130 pasos
por minuto estards
caminando a una velocidad
de 6 km por hora, lo cual te
dard un excelente
entrenamiento a tu sistema
cardiorrespiratorio, cuando
el camino tiene cuestas o es
abrupto la velocidad puede
reducirse hasta 3 km hora o
menos.

Empuja con los dedos de
tus pies. Aterriza sobre tus
talones, rueda tu pie del

-

talén a los dedos de los pies
y empuja con fuerza con tus
dedos.

Lleva el registro de lo que
camines cada dia y anota
como te sientes, como va
mejorando tu cuerpo y tu
movimiento y otros
beneficios de mejoras en tu
salud, puedes usar un
podometro o contabiliza el
tiempo, ten en cuenta que
no se trata de una carera,
si no de que te encuentres
bien y comodo andando.

iRecuerde! EVITAR las
horas del mediodia cuando
el sol calienta mas. No
exponerse excesivamente al
sol, protegerse la cabeza con
un gorro y crema solar.

Mejor caminar en las horas
s frescas por las maiianas
temprano o al caer el sol.

Beber abundante agua, y
si nota molestias, mareo o
cualquier sintoma abandonar
la marcha.
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El Sendero de Gran Recorrido
GR-92, “Sendero del
Mediterrineo” recorre todo el
litoral Mediterrineo en la
Regidn de Murcia se inicia en
San Pedro del Pinatar (Playa
del Mojon) y finaliza en Aguilas
(Cala Cerrada).

Se identifica por las marcas
Blancas y Rojas.

> Recorrido GR-92 en la
Region de Murcia: 180 km.

> GR-92 Cabo Palos a San
Pedro del Pinatar: 40 km,

> GR-92 Cabo Palos a
Cartagena: 40 km.

El Sendero ‘SL-14 Camina
10,000 pasos, La Manga -
Cabo de Palos’, coincide en su
mayor parte con el GR 92, lo
FECONOCETAs PUes Veras marcas
de trazos blanco, rojo y verde.
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Total recorrido:
7.500 metros

Tiempo aproximado:
145 horas

El itinerario se puede

realizar desde cualquier

parte del mismo,
debiendo Iniciarse v
concluirse en el mismo
punto para completar la
distancia

Listado de WP

INICIO RECORRIDO Aparcamiento en plaza
centro comercial Entremares, Avda, Gran Via
de la Manga

Avda. Gran Via de la Manga
Carretera de la Manga
Carretera Subida al Faro (Cabo de Palos)

Junto Merendero Katy (Puerto Cabo Palos)-
desvio a...

Playa Levante (paseo maritimo)
Calle Holoturia

Calle Punta de las Olas

Parking Subida al Faro

acceso subida al Faro de Cabo de Palos
(carretera)

Bajada Faro Cabo Palos (escaleras)
Calle Punta Elena

Calle del Acantilado

Calle Miguel Salas Coy

Paseo de la Barra

Paseo del Puerto

Paseo Dimas Ortega (iglesia)

Calle Paseo de la Barra (detras iglesia)
Parque Palmeras

Carretera Subida al Faro (regreso a la Manga)
Carretera de la Manga

Avda. Gran Via

Aparcamiento centro comercial

FIN RECORRIDO

La Manga. Gran Via
Faro Cabo Palos
Puerto Cabo Palos
La Manga. Gran Via

Caminar diariamente es una forma idénea de
mantener niestro cuerpo en forma, de quemar
calor re todo mantener nuestro corazon
en estado optimo. Andar esta recomendado
para todo el mu , una di ia ideal son
el equivalent 10.
metros aproxim, nte 1 'wra tos
andando, las autoridac nitarias
recomiendan que al menos una vez al dia
todos deberfamos hacer 10.000 pasos como
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15 elementos tenemos todo lo

y a andar, a los pocos dias nos
iremos encontrando cada vez mejor.

En este foll Ltu proponemaos un itinerario de

..I\J. no, ll m |1I'l- {III nos encontremos comc ]l'll'}‘\
y con buenas sensaciones.

;Animate! TU CUERPO LO AGRADECERA

10.000 pasos® hacia tu salud

Camina




