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En verano debemos tener en cuenta
unas precauciones especiales para
hacer ejercicio. Si normalmente no
hace ejercicio, comience poco a poco:
camine, subaescaleras, arregle el jardin,
realice trabajos de casa o bricolaje,
baje unas paradas antes cuando vaya
en transporte publico, etc.

Calor - Hidratacion

Es mejor hacer ejercicio en las
horas en que el sol es mas
suave, por la manana antes de
la 1 o por la tarde después de
las 5.

e Es mejor que la
temperatura sea inferior a
25 grados.

e Utilice crema protectora,
gorro y gafas de sol.

e Elija zonas con sombra
para hacer ejercicio.

e Evite la polucion ambiental por las vias
respiratorias.

Comer

Espere 3 horas para hacer la
digestion antes de empezar.

Beber

Beba un vaso de agua cada
20 0 30 minutos mientras hace
ejercicio. Después, beba 1 litro
de alguna bebida isotdnica.

Ropa, calzado y material

Lleve ropa amplia, ligera,
absorbente, permeable al sudor, de colores
claros, materiales naturales y pocas costuras.
Utilice gorra. El calzado debe ser: con suelas
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Ejercicio en verano
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adherente,
reforzada vy

consistentes,
amortiguador,
tobillo estable.

con gravado,
con talonera

Calentamiento y vuelta a la
normalidad

Es recomendable hacer
un calentamiento suave
y estiramientos antes
de comenzar. Vaya a su
ritmo. Para acabar, vuelva a
la calma poco a poco, realice
estiramientos y relgjese.

Ejercicios frecuentes en
verano

Bicicleta:

Debemos vigilar que la bicicleta frene y
tenga las luces bien. Lleve casco y ponga
la espalda recta. Vaya por lugares seguros.
Vigile con los otros vehiculos y los peatones.
Evite quedarse frio después de haber
sudado.

Nadar:

Es necesario saber nadar. Entre poco a
poco en el agua. En el mar no se tire de
cabeza. Péngase crema protectora. Si sufre
de los oidos, utilice tapones. Las chanclas
le ayudaran a evitar los hongos en los pies.
Haga caso de las sensaciones de su cuerpo.

Caminar:

Es un ejercicio que puede hacer
todo el mundo. Sélo debe llevar
calzado ancho, cémodo vy
flexible. Sea consciente de las
limitaciones de su forma fisica
y del riesgo de la montafa. Es
mejor que vaya acompanado,
bien equipado y preparado,
para no tener que lamentar
accidentes.
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Puedes encontrar mas hojas en nuestra web: www.camfic.cat




