El podémetro es un artilugio sencillo, pequeno,
barato y comodo de llevar. Colocado en la cintura
y basandose en el movimiento oscilatorio que se
produce al andar, cuenta los pasos que realizamos
en un periodo de tiempo, conociendo asi la distancia
recorrida.

Coloca el contador de tu podometro en cero al
comenzar el dia, Usalo desde que te levantas hasta
que te vas a la cama. Un pequeino cambio en los
habitos, como llevar un podometro y fijarte un
objetivo de por ejemplo, 10.000 pasos por dia, es
un buen comienzo. Antes de que te des cuenta,
estaras buscando oportunidades para caminar mas
todos los dias.
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El Campus de Espinardo, tiene sena-
lizado un recorrido especifico para
los 10.000 pasos. Su longitud total
es de 4,7 Km., y esta disenado para
ayudar a completar el nUmero de
pasos a realizar a diario.

En la Oficina de Campus Sostenible,
ubicada en la Plaza de la Sostenibi-
lidad, tienes la oportunidad de inscri-
birte en el Programa Campus Cami-
nando. Este, te ofrece la posibilidad
de quedar para realizar caminatas
diarias en grupo. Para ello debes
decidir entre los distintos horarios y
rutas que ofrece el programa, con
ello podras caminar en compania y
conocer a otras personas mientras
realizas esta actividad fisica.
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Bienvenide al rete de les

Caminar a diario 10.000 pasos (8 kms aprox.) mejora
notoriamente la calidad de vida de personas de
cualquier edad y condicion fisica. Se trata de una
actividad facil de practicary barata, siendo el deporte
con mayor participacion del mundo. Y ademas, no
requiere de habilidades particulares, preparacion
avanzada o equipo especial.
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