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SEDES Y HORARIOS

REQUISITOS

e Documentos de identificacion:
o Acta de nacimiento
= CURP
o Credencial que lo acredite
como alumno del IPN
3 fotografias tamafo infantil color

o blanco vy negro
Hoja de vigencia IMSS, ISSSTE
e Descargar, leer, firmar y entregar:
= FORMATO UNIVERSAL
= AVISO DE PRIVACIDAD
o LINEAMIENTOS

EXCURSIONISMO Y
MONTANISMO

DESCRIPCION DE LA DISCIPLINA

¢;Qué es?

El excursionismo y el montafismo son
actividades al aire libre que consisten en
caminar o escalar montafias y recorrer
senderos naturales, generalmente en entornos
montafiosos o areas rurales. Ambas actividades
permiten a las personas conectarse con la
naturaleza mientras realizan ejercicio fisico.
Aunque comparten similitudes, el montahismo
suele involucrar terrenos mas dificiles vy
ascensiones a grandes alturas, mientras que el
excursionismo (también llamado senderismo]
se refiere a caminatas mas accesibles en
terrenos de menor dificultad.

¢Para qué sirve?

Conexion con la naturaleza: Permiten disfrutar
de paisajes naturales y desconectar de la rutina
diaria.

Ejercicio fisico: Ambas actividades ofrecen una
excelente forma de mantenerse en forma,
fortaleciendo el cuerpo a través de la caminata
y la escalada.

Exploracion y aventura: El montafismo, en
particular, puede incluir la conquista de
cumbres y el desafio de terrenos complejos.
Recreacion y ocio: Son actividades recreativas
que promueven el bienestar fisico y mental.

Beneficios:
Mejora la resistencia cardiovascular-
Fortalecimiento muscular
Mejora la salud mental
Aumenta la concentracion y el enfoque
Estimula la creatividad
Promueve la autoconfianza
Socializacion y trabajo en equipo
Beneficios respiratorios




