| | Al ejercitarte obtienes estos beneficios:

_ * Mejoras el funcionamiento de tu sistema cardiovascular.

Ficha técnica: Evitando los edemas en los pies y la aparicion de varices.
« Disminuyes el colesterol malo y aumentas el colesterol bueno.

* Haces que la insulina trabaje mejor en tu cuerpo.

* Controlas la hipertension arterial.

Sendero Local

Inicio: Cualquier punto de la ruta.

Distancia: 7,8 km. » Previenes la osteoporosis.

Desnivel: 21 m. * Fortaleces los huesos de la espina dorsal.
Duracién: 2 horas. * Ayudas a controlar tu peso.

Dificultad: Baja. * Reduces tu nivel de estrés y de apatia.

* Aumentas tu sensacion de bienestar general.

Beneficios del ejercicio aerébico: andar

Dado que utiliza las grasas como combustible o fuente principal de energia, acompaiados de una alimentacion equilibrada y un estilo
de vida sana, los beneficios son evidentes:

+ Mejora la funcion cardiovascular, tanto en personas sanas como individuos que hayan sido victimas de infartos, angina de pecho o
hayan sido sometidos a cirugias de corazdn, angioplastia e incluso en pacientes con falla cardiaca. También estimula la formacién de
NUEVOS vasos Coronarios.

* Reduce grasa corporal en las personas con sobrepeso y obesidad. Para lograr un consumo alto de las calorias que estan

acumuladas en el tejido graso, el ejercicio debe ser habitual, prolongado y de intensidad moderada, utilizando la mayor masa muscular

posible como las de las piernas, los glateos y la parte baja de la espalda. Ademas define los musculos para conseguir un musculo
Descubre : magro y sano, y no voluminoso y torpe.

|
AI c a n ta rl I I a + Disminuye a mediano plazo, la presion sanguinea en los hipertensos hasta en 7 mmHg la sistdlica (o alta) y 4 mmHg la diastélica (o

baja), disminuyendo el requerimiento de medicamentos.

DOV\(XQ, \Q VMQX‘ta V\G'CQ’ + Baja los niveles de colesterol total en la sangre, asi como los de colesterol LDL o "colesterol malo" y de los triglicéridos y aumenta
el colesterol HDL o "colesterol bueno”, reduciendo el riesgo de un ataque cardiaco.

* Reduce los niveles sanguineos de glucemia en los diabéticos.

* Mejora la capacidad pulmonar, la circulacion en general y el aprovechamiento del oxigeno no solo por los musculos (incluyendo el
musculo cardiaco), sino también por los érganos internos y la piel, lo cual se refleja en mayor capacidad para realizar esfuerzos y
mejoria en las funciones digestivas, renales, inmunoldgicas, endocrinas, el estado de animo, el sueio y de las funciones mentales
superiores.

+ Reafirma los tejidos y la piel recupera parte de la lozania perdida, contribuyendo no sélo a estar y sentirse mas joven sino también
parecerlo.

* Reduce la mortalidad cardiovascular
+ Aumenta la reabsorcion de calcio por los huesos, fortaleciéndolos y disminuyendo el riesgo de fracturas.

+ Disminuye los niveles circulantes de adrenalina, la hormona del estrés, y aumenta los niveles de endorfinas y otras sustancias
cerebrales, contribuyendo a bajar la tensiéon emocional y mejorar el estado animico, lo cual se refleja en una gran sensacion de

== o bienestar fisico, emocional y social.
':' Alcantarilla
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€© Monumento al Huertano - Anastasio Martinez
© Huertana - Antonio Campillo
© Maternidad - Anastasio Martinez
O Relieve |l
© Beato A Antonio Labafia
© Relieve Fachada de San Pedro
© Busto Sabio Lorente - Nicolas Martinez
© Monumento al Nazareno - Anastasio Martinez
© Monolito - Anastasio Martinez
@ Casa Juan Antonio Lépez - Atribuida Pedro Cerdan
) Casa Cobarro - Atribuida Pedro Cerdén
(® cCasaBarroca - S. XVIII
® Casa Cobarro. C/ Nona - Atribuida Pedro Cerdén
@ Casa Caride - Atribuida Pedro Cerdan
(D Fabrica Esteva
(D Chalet de Precioso - Atribuida Pedro Cerdan
(@ Estacion de Ferrocarril
@ Plaza de Abastos - José Antonio Rodriguez
(@ Antigua Casa Cuartel Guardia Civil. S.XIX
I. San Pedro Apéstol - Enrique Sancho
€) Casa Cayitas S. XVl
€ Chimen
Ermita V
€@ Monumento a la Bruja - Miguel Belchi
€D Museo de la Huerta
I. de Campoamor - Baguena
€) CasaCo al - J. Dicenta Vilaplana
€D Inmacu cepcion - Luis Moreno Luna
Parroquia de San Roque
€ Chimenea de Pagan
€ Chimen E t
€ Rueda-
€@ Acuedu ® sacos-s.xiv
€ Puente de las Pilas - S. XII
€D Acueducto Rambla de las Zorreras. S. XI-XIlI
Convento Padres Minimos - S. XVIII
€) Cerro del Agua Sala
Capilla Cementerio - Victor Bernal Beltri
@ Yacente - Anastasio Martinez
@ Piedad - Anastasio Martinez
@ Descendimiento - Anastasio Martinez
® Eternidad - Anastasio Martinez
@ Chimenea Orujo - Juan Pacheco Pellicer
@ Chimenea Silla - Angel P. Pedro L. y Pedro
@ Chimenea Esteban - Romero
Ermita Ntra. Sra. de la Paz - S.XVIII
@) Cristo - Anastasio Martinez
@ Angel - Anastasio Martinez
@ A Blanca - Anastasio Martinez
@ La Ciencia - Anastasio Martinez
@ El Cid - Anastasio Martinez
@ Escultura - Anastasio Martinez
€® Jara Carrillo - Atribuido José Planes
@ Mirador del rio

tasio Martinez

Esencia
e la Salud - Demetrio Ortuiio Yafez

a - Juan Pacheco Pellicer
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Q Edificios Civiles

Q Parques y jardines

o Esculturas y Monumentos
/ Edificios Religiosos

Q Lugares de Interés

Plazas y Jardines
() Plaza Adolfo Suarez
@ Plaza de la Constitucion
() Plaza de Cayitas
(® Plaza del OImo
® Plaza de San Pedro
@ Plaza Escultor Anastasio Martinez Valcarcel
@ Museo Etnoldgico de la Huerta
Plaza de la Libertad
@ Plaza de las Tres Culturas
Plaza Rodriguez de la Fuente
@ Plaza de Espafia
@ Plaza Escultor José Planes
® Jardin de Campoamor
Plaza de la Inmaculada
® Plaza Pio XII
Plaza
® Plaza Cura Bernal
Plaza Jara Carrillo
Plaza
69 Plaza de las Flores
@ Plaza Don Quijote de la Mancha
@ Plaza Pepe de la Pequefia
@ Plaza Sabio Lorente
@9 Plaza San Roque
@ Plaza
@9 Plaza Cascales
@) Plaza Bohemia
@ Plaza de los Técnicos
@ Plaza Juan XXIII
69 Plaza Miguel Pagén Ocafia
@ Plaza San Francisco
@ Plaza Miguel Angel Blanco
@ Plaza Poeta Manuel Mufioz Hidalgo
69 Plaza Gabriel Celalla
& Parque de la Aviacién
9 Jardin Obispo Juan Antonio Reig Pla
&) Plaza
@ Plaza Ntra. Sra. de Lourdes
@ Plaza Ntra. Sra. de la Paz

@ Plaza

Plaza del Beato Andrés Hibernén



