
Ejercicio Físico y Salud.
Oviedo en Bici .

Ana Reyero Hidalgo. Grado, 17 de marzo de 2017



Actividad física
 Somos personal sanitario.
 Conocemos los beneficios.
 Debemos promover 
actitudes saludables.



¿Por qué la bici?
 Beneficiosa para nuestra salud
 Mejora la salud física y mental.
 Pedalear 30 minutos al día reduce el riesgo 

de infarto.
 Combate la obesidad.
 Es un eficaz método anti-estrés

 Barato.
 Fácil / posible
 Limpio y sostenible



Plan para montar en bici

 DURACIÓN DEL EJERCICIO    EFECTO CONSEGUIDO
 10 minutos        Mejora articular
 20 minutos       Refuerzo del sistema inmunitario
 30 minutos       Mejoras a nivel cardiovascular
 40 minutos       Aumento de la capacidad respiratoria
 50 minutos       Aceleración del metabolismo
 60 minutos       Control de peso, antiestrés y 

bienestar general.



A nivel mundial…
 O.M.S.



En Asturias…
 Consejería de Sanidad

 Programas a nivel regional.
 La Carta de Toronto para la

Actividad Física: Un llamado
Global para la Acción.

 Apoyo a iniciativas como 
“En bici por Oviedo”



Oviedo en bici, sí pero antes…
 Recuperar las ciudades para las personas.
 Apaciguar el tráfico.
 Desmitificar el uso del automóvil.
 Desarrollo y mejora REAL del transporte 

público.



Y ahora sí: ya no hay excusa



Si en Holanda se usa ¿por qué no en 
Oviedo?

Copenhague: 33% movilidad en bici

Houten (Holanda): 44% movilidad en bici



Datos de Oviedo
 Desplazamientos urbanos

 50% de los viajes de menos de 3 km
 más del 75% en vehículo privado con un ocupante    

(Fuente: IDAE,2007)
 Problemas medioambientales

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

 Transporte urbano: 40% del transporte motorizado
 Problemas de salud en ESPAÑA

 Año 201: 1160 muertos en accidentes de tráfico (10.086 
heridos graves)

 España: 16.000 muertes prematuras al año agravadas por 
contaminación atmosférica

 Ruido



Si puedes leer esto, puedes montar en bici.
Madonna Buder, terminó un triatlón 
Ironman a los 82 años.



Adivinanza.
 Puerta de un supermercado de un pueblo 

en Hungría.



¿Y qué me pongo?
 Tu sentido común y lo que más te guste.



Pero, las cuestas…
 Mapa de pendientes de Oviedo
 Bicicletas eléctricas
 Cuarto plato



Tendría que volver a aprender
 Pues ven a la escuela



¿Y no es peligroso?
 Igual que andar, esquiar, nadar, trabajar.
 Educación vial para TODOS
 Cumplir las normas.
 Respetar a los peatones



¡Me apunto!.¿Cómo empiezo?
 Poco a poco.
 Objetivos alcanzables.
 Infórmate.



Y aquí en Grado, también
 También se puede.
 Existe el entorno ideal.
 Ya está en marcha.
 ¿Por qué no continuar?



En fin: moverse en bici es
 Más saludable
 Más ecológico
 Más barato
 Más práctico
 Más eficiente



Y mucho más divertido

Gracias


