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E um exercicio aerobio, portanto é indicada para emagrecimento.

Para vocé que quer diminuir os niveis de colesterol ruim, e aumentar 0os
niveis de colesterol; a caminhada € excelente!

Como qualquer outra atividade fisica, ajuda a diminuir o estresse.

Os ossos do corpo ficam mais resistentes e fortes, assim como a
musculatura das pernas.

Deixa seu musculo do coracdo mais resistente e mais forte.

Contribui para que vocé tenha um sono melhor e mais profundo.

Aumenta a circulagdo sanguinea, diminuindo assim a pressao arterial.

E otima para a salde social! Faga da sua caminhada um motivo para
encontrar novas pessoas
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