Porque una ciudad activa es una ciudad sana
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o o
objetivo
crear distintos itinerarios para programar la actividad fisica diaria en

funcidn de objetivos y conocer, paso a paso, la propia ciudad

DEPORTE p» Todos los colectivos

® » Informacion Util y precisa
° d - » Practica deportiva saludable
u n I e n o J » Programas adaptados a objetivos

m Divulgacidn del patrimonio

Puesta en valor de lugares emblematicos
Informacion adaptada a todos los publicos

Promocion de parques y zonas turisticas

A A A A

Un proyecto Unico que combina la practica
deportiva con el conocimiento del entorno mas
préximo
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porque
la OMS (Organizacién Mundial de la Salud) advierte que el sobrepeso y la
obesidad son una de las principales preocupaciones para la salud publica

se combate

» Fomentando una vida fisicamente activa
» Priorizando una alimentacion equilibrada
30'- 60’ dia » Luchando contra el sedentarismo
» Combatiendo el estrés
» Ligando actividad fisica a la vida diaria
Actividad fisica moderada (diaria) recomendada por la OMS » Apostando por desplazamientos a pie
J en bicicleta
» Educando
» Creando infraestructuras
4 de cada 10 adultos se EL 53,8 % de la poblacién El 43% de los escolares El 239 % de lesadoles-
consideran sedentarios en su no practica deporte de espafioles presenta exce- centes no son suficiente-

tiempo libre forma regular sa de peso mente activos

Realidad en nuestro pais

* Encuesta de habitos deportivos en Espaia 2015 (Ministerio de Educacion, Cultura y Deporte)
*Estudio Aladino 2013 (Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad)
* Encuesta Nacional de Salud. Espafia 2011/12 (Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad)




porque

la senalizacion monumental o cultural es una pieza fundamental para el
desarrollo turistico y basica para acercar la propia historia a los ciudadanos

@ Pone en valor el patrimonio local y los recursos naturales

@?c:@ . . . .
e Mantiene viva la memoria colectiva

Transmite los valores autdctonos; cultura, tradiciones y recursos

Acerca la historia a los ciudadanos

Hoy en dia nos desplazamaos cientos de kildmetros

para conocer la historia, cultura y tradiciones de otras
ciudades, sin embargo prestamos poca atencion a la de
nuestro entorno mas inmediato.

éNo seria bonito conocer el pasado de nuestra localidad?
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beneficios para la

x Disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares
Previene y/o retrasa el desarrollo de hipertension arterial X
x Ayuda a mantener la estructura y funcion de las articulaciones
Ayuda a conciliar y mejorar la calidad del suefio x
‘ Mejora la imagen personal y el autoestima
Mejora la digestion y la regularidad del ritmo intestinal x
x Disminuye el riesgo de padecer diabetes tipo I
Incrementa (a utilizacién de la grasa corporal y mejora el control del peso 8
XAguda a liberar tensiones y mejora el manejo del estrés

Ayuda a mantener y mejorar tanto la fuerza como la resistencia muscular 8

Poblacion adulta

La actividad fisica es esencial para el desarrollo normal del hueso durante la infancia,
asi como alcanzar y mantener el pico de masa 6sea en adultos jovenes.

Ayuda a establecer unos habitos de vida cardiosaludables en los nifios y combatir los factores que favorecen
el desarrollo de enfermedades cardiovasculares en la edad adulta.



# promocion cultural

@ El turismo de interior se encuentra en alza y es una importante fuente de ingresos

La sefalizacidn monumental contribuye a la creacion de oferta turistica y facilita
la organizacion espacial del territorio

# local # turista

» Ruta adaptada para visitas no guiadas
P Sefalizacion interpretativa de calidad

» Conocimiento de su entorno

P Historia, tradiciones y valores de su localidad
> structura respetuosa con el entorno » Contenidos atractivos y adaptados
tre ciudadano e historia » Valores y tradiciones de la localidad

to de pertenencia
idad
.5 \

Una forma diferente de vivir la ciudad




# paratodala poblacion

No importa. ...

L XTI

i nivel de condicion fisica,

Saludables-Culturales

los Itinerarios Saludables-Culturales SE ADAPTAN a todas las personas

aregular.

inerarios

Iti



concepto

ruta deportiva y turistica conjunta

innovador

Instalacion deportiva

Distintos trazados
Distintas dificultades

vvyvyy

Informacion veraz sobre la
actividad realizada

Distancia
Tiempo
Gasto caldrico

Programas por objetivos

vy'v

Estiramientos

atractivo

ltinerario turistico-cultural
Puesta en valor de recursos
Senalizacién interpretativa
Reordenacion del territorio

vVvVvyVyYVYyYy

saludable sostenible

vV

ITINERARIOS

SALUDABLES - CU LTURALES

Propuesta amena para practicar deporte
Conocimiento del entorno

Experiencia completa y satisfactoria
Responde a las demandas del mercado
Optimizacion de recursos

Inversion minima y alto retorno
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premisas

para garantizar una experiencia satisfactoria

1 Incluir el mayor nimero posible de

.. L. recursos y puntos de interés
Definir un minimo de tres trazados Jp

alternativos con diferentes

longitudes 4
L_) Y facilitar el enlace entre ellos

2 Brindar informacion
interesante y atractiva de

Ofrecer informacidn util y clara los recursos turisticos
para la practica deportiva

9

Creacidén de una imagen
corporativa exclusiva, fuerte

H J facilmente identificable




icomo se senalizara?

ARIO
ITInERERl

p» Mapa de ubicacion y trazado del itinerario

P Recursos turisticos a visitar
>

~"\7 distancias y tiempos
Informacion sobre actividad fisica

C

~ gasto caldrico
recomendaciones
y estiramientos

Puntos de interés <«
Seguimiento de itinerario <

» Distancia recorrida
P Distancia restante

P Gasto caldrico estimado segun peso

Gasto caldrico
(seguin peso)

Gasto calérico

Gasto caldrica
(segun peso)

(segun peso)

Gasto calérico
(seguin peso)

60 kg - 367 cal
70kg - 428 cal
80 kg - 490 cal
90 kg - 551 cal

60 kg - 325 cal
70kg - 379 cal
80 kg -433cal
90 kg - 488 cal

60 kg - 361 cal
70 kg - 421 cal
80 kg - 481 cal
90 kg - 541 cal

60 kg - 435 cal
70kg - 507 cal
80 kg - 580 cal
90 kg - 652 cal

Intensidad MUY SUAVE Intensidad SUAVE Intensidad MEDIA Intensidad ALTA
3,6 km/h 5km/h 7 km/h 8 -10 km/h

Gwe Recursos y
— patrimonio



* [TINERARIOS

= SALUDABLES - CULTURALES

en tu ciudad

3

1 parques Y jardines 2 circuito carrera 3 vinicola
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alternativa patrimonio

2,5km

* Para completar la media maratén es necesario
realizar dos vueltas completas al circuito.

7.2km 10,85 km 17 km
P> Plaza Ramon y Cajal P> Parque Ntra. Sra. de la Caridad P Ayuntamiento " Ermita de San Cristobal
P> Iglesia San Blas P> Centro de Interpretacion de la P> Plaza Ramon y Cajal > Bodegas y Vifiedos El Castillo
P> Parque Joaquin Acacio Alfareria Tinajera P> Convento de las Clarisas > Vinicola Villarrobledo
‘ ‘ P> Ermita de Santa Ana _
} Parque Barrio Asturias } Convento de las Carmelitas > Bodegas Ayuso
. } Capilla Ntra. Sra. de las Angustias . )
7, } Parque de Especies Autoctonas » } Institutos > Viudade Joaquin Ortega
Parque de Los Tinajeros
o P> Campo de Futbol > o q el Onet ) P> Plaza de la Constitucion " Bodegas Lozano
arque del Oeste
': P> Santuario Ntra. Sra. de la Caridad q P> Mercado Municipal de Abastos " Bodegas César Velasco
0 P> Iglesia de Santa Maria " Bodegas Manvi
| - } Parque del Oeste > Bodegas Torres Filoso
(«})
c
[ |

Iti

Plaza Ramoén y Cajal
Ayuntamiento

Iglesia de San Blas
Convento de las Clarisas
Calle Enrique Arce
Jardinillos Municipales

Plaza de la Constitucién
Mercado Mpal. de Abastos
Gran Teatro

Circulo Mercantil
Monasterio San Bernardo

3 Itinerarios Saludables-Culturales y una alternativa
corta con mas de 35 monumentos o recursos
patrimoniales para conocer tu ciudad



(D parques y jardines @) circuito carrera
™ alternativa patrimonio () vinicola

H _-"I-_' -~ E e : l.. 1- )
1:._ ABCE San Cristdba
f?!'rm; bien Wirfins . i'




v
@
—
[
-
=
e
)
=
(&
|
()
N
—
=
)
©
=
)
)
n
(7]
=)
-
)
=
)
=
.;

soportes de senalizacion

ITINERARIO

SALUDABLE - CULTURAL

Por una ciudad activa

£|Itinerario ?"

~|Parques y Jardines

1Una forma difeente de conacer nuestia ciudad  esta en formal

i
> 2Iglesia San Blas

» 3 Parque Joaquin Acacio
P 4 Parque Barro Asturas
> 5. Poraue o Espcies Aucionss

P ALTA
8-10km/h

CONTROLA

Estiramientos
(después de la actividad)

AN

Iglesia Parroquial
de San Blas

Circuar

7.2km

ITINCRARIO

SALUDABLE - CULTURAL

@ Parques y Jardines

P Distancia recorida:600m P Distancia restante: 6,6 km

600 m recorridos

ITINERARIO

SALUDABLE - CULTURAL

@25
25\3“‘
«

)

Parque Ntra. Sra. de la Caridad

RIO | ...
SIA\EID{\IBLEE[-'CﬂTURAL 7.2km

@ Parques y Jardines

P Distnciarecorida:45km B Distnca restante: 27 km

Parque Ntra. Sra. de la Caridad

ITINERARIO | ...

SALUDABLE - CULTURAL | 7.2km

@ Parques y Jardines

P> Distancia recorrida: 45km > Distancia restante; 2.7 km




pagina web

Mapas con los itine-
rarios, alternativas y
conexiones.

Recursos senalizados.
Objetivos.

Tablas de actividad recomendada Recursos sefalizados e Consejos para unavida
segun objetivos deseados. informacion ampliada a la saludable.

Gastos caldricos estimados ofrecida en la carteleria. Recomendaciones
segun peso. Infografias. dietéticas.
Estiramientos. Historia de la localidad. Beneficios de una vida
Guia saludable. Leyendas tradicionales. activa.

b lo g gestionado por profesionales de INEF, dietistas, historiadores del arte, etc.

plan de dinamizacidn

Organizacién de actividades extraescolares

Carreras y competiciones aprovechando las instalaciones creadas

Visitas guiadas para conocer los monumentos de la localidad

Visitas guiadas para conocer los recursos naturales del entorno

Organizar actividades deportivas semanales con monitores especializados

VVvVvVVyVYVYY

Organizar actividades especificas para grupos de la tercera edad




icomo podemos ?

Proyecto de viabilidad y definicidon de itinerarios
Gestion y tramitacion de subvenciones

Proyecto de definicion

Disefio y elaboracion de contenidos

Diserio de pagina web, mantenimiento y actualizacién

Fabricacién e instalacion de senalizacion

Plan de dinamizacién

Supervision periddica y mantenimiento
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El presente proyecto es una propuesta para cubrir una apremiante necesidad; ciudades mas
amigables, con infraestructuras respetuosas que faciliten una vida activa y una maxima
integracién con el entorno. Una infraestructura para la practica deportiva al aire libre que
aprovecha los recursos turisticos y patrimoniales para ponerlos en valor, configurando un
entramado de itinerarios saludables-culturales aptos tanto para los ciudadanos locales como
para los turistas.

Elproyecto ha sido elaborado siguiendo las directrices establecidas por la OMS (Organizacidn
Mundial de la Salud) en cuanto a pautas saludables. El resultado es un proyecto integral
realizado con la colaboracion de profesionales de INEF, profesores de geografia e historia,
historiadores del arte, médicos  fisioterapeutas.

A través de la educacion y concienciacion en habitos de vida saludables se conseguirdn
ciudadanos mas activos y, por ello, mas sanos.

El conocimiento del entorno inmediato, su historia y tradiciones fortalecen el sentimiento de
pertenencia, fortaleciendo los vinculos con la comunidad y dando valor al patrimonio; toda
vez que promueve el turismo cultural y de interior.

Un proyecto que alna ambas perspectivas y configura un nuevo modelo de ciudad.

iempezamos?

ltinerarios Saludables-Culturales para todos los ciudadanos; trabajando por una ciudad en movimiento
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