Ejercicio Fisico y Salud.

Oviedo en Bici .




Actividad fisica

Somos personal sanitario.
Conocemos los beneficios.
Debemos promover

P lcero

actitudes saludables. FHTER
the Smnke!_ |




¢Por qué la bici?

Beneficiosa para nuestra salud
B Mejora la salud fisica y mental.

B Pedalear 30 minutos al dia reduce el riesgo
de infarto.

B Combate la obesidad.
B Es uneficaz método anti-estrés

Barato.
Fdcil / posible
Limpio y sostenible




Plan para montar en bici

[0 DURACION DEL EJERCICIO EFECTO CONSEGUIDO

10 minutos
20 minutos
30 minutos
40 minutos
50 minutos
60 minutos

Mejora articular

Refuerzo del sistema inmunitario
Mejoras a nivel cardiovascular
Aumento de la capacidad respiratoria
Aceleracion del metabolismo

Control de peso, antiestrés y
bienestar general.




INFORME DE LA COMISION PARA

ACABAR CON
LA OBESIDAD

A nivel mundial...

Organizacion
Mundial de la Salud

Herramientas de evaluacion
econdmica de la salud (HEAT) para los
desplazamientos a pie y en bicicleta

Organizacién
Mundial de la Salud

EVALUACION ECONOMICA DE
LA INFRAESTRUCTURA Y LAS
Tesnsgests tbne pSalst POLITICAS DE TRANSPORTE

Médulo 5g

Transporte Sostenible:
Texto de Referencia para formuladores de politicas pablicas de ciudades en desarrollo
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ACTIVATE

DISFRUTA
DEL MOVIMIENTO

En Asturias...

. . S e O ACTIVO Y SALUDABLE
L] COHS@J@FIG de Sanidad rovags LNESROR ML ‘” DE LABICICLETA

B Programas a nivel regional. c;..u;.s.g;“-
B La Carta de Toronto para la @?e"*%"' s
Actividad Fisica: Un llamadc

Global para la Accion. &%IH‘

B Apoyo a iniciativas como
La Direccién General de Salud Piblica de la Consejeria de Sanidad del Principado de Asturias

. .
" En b l C l o r. OV i ed o " apoyalas iniclativasy proyectos de municipios y asodaciones que tengan como objetivo fomentarel uso
delabicicleta yla practica de caminar. Actividades que promueven & ocio RECREACTIVO, laculturadela
SOSTENIBILIDAD y un estilo de vida SALUDABLE.

a 23 DE NOVIEMBRE de 2015 ; 5
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COBIERNO DEL PRINCIPADO DE ASTURIAS Marcha tEJTglcdl?::‘El‘lnlnp%rdl: ::dﬂ:i :.g\dalln ﬂ
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Salids de iaLOSADE RENFE encusntro & ka5 1 1:45h, salids 5 s 12h,
Actividad abisris 5 todo =l mundo, sdullos y niftes,
REIVINDICANDO EL USO DE LA BICICLETA *EN LA ClUDAD ConBici

CONSEJERIADE SANIDAD

La asociaciin de cidistas urbanos y de alforjas, Asturies ConBld, organiza todos los sibados y domingos
salidas por Aslirias en biciclata.Informate en su pagina wab: Http://www.asturiesconbicl.org/

Por una movilidad y ocio sostenible y saludable

La promocidn de modos de transporie activo tales como caminar, andar en biciclela y
el uso de transporte priblico preden reducir la comtaminacion nociva del aire y la
emision de gases de efecto invernadero, los cuales se sabe tienen efecto negativo en la
salucd.

La Direccion General de Salud Piblica del Principado de Asturias se suma a la
iniciativa de la “marcha en bicicleta por Oviedo™ que organiza la Asociacion Asturies
conBidi, programada para el 29 de mayo 2016 y anima a la ciudadania a que participe y
disfrute de este tipo de actividades que ademas de promover el transparte y ¢l ocio
activo estimulan la actividad fisica en la ciudad y contribuyen a la modificacion de los
hihitos sedentarios y a la transformacion de los espacios urbanos en CIUDADES
SALUDABLES™.

El ocio y el transporte activo es parte del ratamiento para una sociedad que necesita
Iuch‘!r ac(wamcmc contra Ias dos g Lmndcs pandemias del siglo XXI: la obesidad y el
La prevencion y on de hibitos aumentan la salud, el
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Oviedo en bici, si pero antes...

Recuperar las ciudades para las personas.
Apaciguar el trdafico.
Desmitificar el uso del automovil.

Desarrollo y mejora REAL del transporte
publico. B T -




Y ahora si: ya no hay excusa

La Bici: el "Uehiculo inteligentf S %
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Si en Holanda se usa ¢por qué no en
Oviedo?

.
*l'h'.!"ll‘."rﬁl'lllil cicla para i al trabajo
Ny

y para muthgs otras'cosas
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Copenhague: 33% movilidad en bici
Houten (Holanda): 44% movilidad en bici




Datos de Oviedo

ﬂ BCSBIGZG’HICHIOS UPEGHOS

B 50% de los viajes de menos de 3 km

B mas del 75% en vehiculo privado con un ocupante
(Fuente: IDAE,2007)

[0 Problemas medioambientales

B Transporte motorizado: 33% de las emisiones de gases de
efecto invernadero

B  Transporte urbano: 40% del transporte motorizado
[0 Problemas de salud en ESPANA

B  Afio 201: 1160 muertos en accidentes de trafico (10.086
heridos graves)

Espaiia: 16.000 muertes prematuras al afio agravadas por
contaminacién atmosférica

Ruido




Si puedes leer esto, puedes montar en bici.

Madonna Buder, terminé un triatlon
Ironman a los 82 anos.




Adivinanza.

1 Puerta de un supermercado de un pueblo
en Hungria.




¢Y qué me pongo?

1 Tu sentido comun y lo que mas te guste.




Pero, las cuestas...

Mapa de pendientes de Oviedo
Bicicletas eléctricas
Cuarto plato




Tendria que volver a aprender

1 Pues ven a la escuela

GO

ConBici

yara ciclistas www.asturiesconbici.org




¢Y no es peligroso?

Iqual que andar, esquiar, nadar, trabajar.
Educacion vial para TODOS

Cumplir las normas.
Respetar a los peatones




iIMe apuntol.¢Cémo empiezo?

1 Poco a poco.
1 Objetivos alcanzab
1 Inférmate.

oE mas umos attas v veh o pedalece
feritras pos log colles de’ f Cadod
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Y aqui en Grado, también

OO0 0O O

También se puede.

Existe el entorno ideal.

Ya estd en marcha.
¢Por qué no continuar?

IV SEMANA DE LA SALUD

DEL 4 AL 10 DE ABRIL

PARA NINOS DE 8 A 12 ANOS

L - BN

T Lugar: PLAZA DEL AYUNTAMIENTO DE GRADO
J2u:Y\_ DOMINGO 10 DE ABRIL HORA : 13:00H 88 . Iimo. Ayuntamiento




En fin: moverse en bici es

1 Mas saludable
1 Mds ecoldgico
1 Mas barato

1 Mads practico

1 Mas eficiente




Y mucho mas divertido

Gracias



