BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA
PARA LA SALUD

-Reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares,
diabetes tipo 2, hipertension arterial, hipercolesterolemia,
osteoporosis y algunos canceres (mama, colon,etc.)

-Mejora la evolucion de problemas frecuentes en salud, como
la diabetes, la hipertensidn, las dislipemias o la obesidad.

-Mejora del bienestar emocional, reduce los sintomas de
ansiedad y estrés y mejora el suefio.

-Mejora las redes comunitarias de apoyo.
-Ayuda a mantenerse agil fisica y mentalmente.
-Ayuda a mantener la calidad de vida.

-Ayuda a mantener un peso adecuado.
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CONSEJOS
PARA LA PRACTICA DE MOUNTAINBIKE

-Revisa que la bici esta en buen estado: las ruedas, la cadena,
la eficacia de los frenos, etc.

-Lleva un kit de herramientas con las que solucionar cualquier
averia. Resultan muy utiles las multiherramientas.

-Para arreglar pinchazos: cdmara de repuesto, parches,
pegamento (se aconseja revisar su estado de vez en cuando
porque tiende a secarse) y desmontables.

-Para evitar desfallecimientos hay que seguir la regla clasica
segln la cual se debe beber antes de tener sed y comer antes
de tener hambre.

-Analiza tu estado de forma antes de decantarte por un
recorrido u otro. Calienta y estira los musculos.
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RECOMENDACIONES: SENALIZACION
-Estas en un entorno natural que
merece tu respeto. Cuidalo. "
-Utiliza ropa y equipamiento
adecuado. -
-No deposites residuos. Llévalos cS 3 @
contigo hasta encontrar el
contenedor adecuado. - (e
-Evita atajos en los caminos y @ @
respeta las sefializaciones.
-No enciendas, fuego. cs 3 cs 3

Un simple cigarro puede producir
una catastrofe.

CON LA COLABORACION DE: PEDRO LOPEZ MARIN
FEDERADO CICLISTA DE CASTILLA-LA MANCHA

OBTENGA MAS INFORMACION ESCANEANDO EL CODIGO QR

WIKILOC AYTO. CARCELEN

RUTA SALUDABLE BICICLETA DE MONTANA
CIRCUITO DE TRAIL




RUTA SALUDABLE BICICLETA DE MONTANA CIRCUITO DE TRAIL

LY
X 3 ..-..“'0.'.

]
Tipo de ruta: circular
Distancia total : 9.700 metros
Altura max.:970 m.
Altura:min.: 890 m.
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