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CONSEJERÍA DE SALUD

Excmo. Ayuntamiento 
de Úbeda

Distancia
Duración
Difi cultad
Velocidad
Consumo

aprox. Adulto

4’860 km.
50 - 65 min.

Baja
4’63 km/h.

Ritmo Normal: 310 Kcal.
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Ritmo Rápido: 420 Kcal.
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Practicar ejercicio físico de forma continuada  
proporciona múltiples benefi cios a tu cuerpo y 
a tu mente y contribuye a disfrutar la vida con 
mayor plenitud. La actividad física regular ofrece 
multitud de posibilidades para “verse y sentirse 
mejor”. 

Algunos de los benefi cios con  los que el ejerci-
cio físico  contribuye a mejorar la calidad de vida 
de las personas, son: 

• Aumenta la resistencia a la fatiga e incremen-
ta la capacidad para el trabajo físico y mental.

• Ayuda a combatir la ansiedad, la depresión y 
el estrés mental.

• Reduce el riesgo de tener enfermedades car-
diovasculares, así como cáncer de colon y de 
mama.

• Mejora la capacidad para conciliar el sueño.
• Ofrece mayor energía para las actividades dia-

rias.
• Tonifi ca los músculos e incrementa su fuerza.
• Mejora el funcionamiento de las articulacio-

nes.
• Contribuye a la pérdida de peso cuando esto 

es necesario.
• La actividad física es una herramienta funda-

mental en la prevención y el tratamiento de la 
diabetes. Es un elemento indiscutible en la te-
rapéutica de la hipertensión arterial.

• Favorece de una manera sencilla las relacio-
nes sociales  al compartir actividades con 
amigos y familiares e igualmente propicia en-
tablar nuevas amistades que participen en la 
misma actividad.

El hábito de caminar a diario, durante media hora 
o más tiempo, no sólo es una buena forma de re-
lajación emocional sino que es también una ma-
nera efectiva de ayudar al cuerpo a mantenerse 
en buenas condiciones. Caminar es salud.

“Camino por caminar, para vivir instantes privile-
giados en un marco privilegiado”.
Diálogos con una montañera feliz.
Françoise Jaussaud.

ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD. 
Benefi cios de la actividad física.
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