La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
advierte que la obesidad es una de las
principales preocupaciones para la salud
publica, ya que disminuye la calidad y la
esperanza de vida y contribuye a la aparicion
de enfermedades crénicas. Para luchar contra
esta problematica, una de las recomendaciones
de la OMS es la realizacion de actividad fisica
moderada a diario, un minimo de 60 minutos
en la poblacién infantil y adolescente y de 30
a 60 minutos en la poblacién adulta.*

Desde la Fundacion Thao, y junto a DKV
Seguros Médicos, queremos promover este
buen habito. Por este motivo, en 2015
comienza la implantacién de los Caminos de
Salud, un nuevo concepto de rutas saludables
que facilitan entornos adecuados y agradables
para la realizacion de actividad fisica en un
entorno familiar, saludable y gratuito.

Se trata de rutas localizadas tanto en el medio
natural como en el urbano, que han sido
condicionadas y sefializadas de manera
permanente y estan destinadas a la realizacion
de actividad fisica moderada. Los itinerarios
desarrollados tienen una longitud aproximada
de entre 4 y 6 kilometros, ajustdndose asi a las
recomendaciones de la OMS.

jAnimate a recorrer nuestro
camino de salud y cuidate
paso a paso!

*Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud
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Camines
de salud
> Recuerda protegerte del sol con una crema

solar protectora, gafas y si es necesario i SECUROS MEDICOS
una gorra.

Antes:

> Ponte ropa y calzado cdmodo.

> Haz tu ruta saludable en compaiiia.
Si vas solo/a, lleva tu teléfono mévil.

> Evita realizar ejercicio inmediatamente
después de comer.

> Realiza un calentamiento previo para
preparar tu musculatura.

Durante la actividad fisica:

> Comienza tu ruta aumentando poco a poco
el ritmo.

> Mantén una respiracion pausada durante
todo el ejercicio fisico.

> Bebe agua durante la actividad fisica
y siempre que tu cuerpo lo necesite.

> Finaliza disminuyendo poco a poco tu ritmo.

Después:
> Realiza estiramientos al final de la ruta
para evitar lesiones.

Alcobendas

Cuidate paso a paso

> Comprueba cuanto tardas en realizar
el recorrido. Podras comparar cémo tu ritmo
mejora dia a dia.

BB ALCOBENDAS

www.alcobendasorg|[J] @ Un modelo de ciudad Cuidate mucho


https://www.who.int/es/publications/i/item/9789241599979

Alcobendas, una de la ciudades mas vitales del
norte de Madrid, apuesta por los habitos
saludables, el deporte y la vida sana. Es el
escenario natural donde transcurre una de las
rutas saludables sefialadas por el Ayuntamiento

de Alcobendas, la Fundacion Thao y DKV Seguros,

en la que poder realizar actividades fisicas
moderadas dentro de un entorno privilegiado.
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con la Escultura “Curved Wall”
del autor Sol Lewitt, una suave
forma ondulante que contrasta
con la rudeza del material, y
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la percepcién de la idea que

Paseo de Valdelasfuentes nos
ico Area del Espacio que con casi
ijuegos que imitan a naves
or balancin... Todo ello
teres de la Luna se

precia el murmullo
s plantas aromaticas y

brujo y el paseo de Fuente
a a ejecutar un nuevo Parque

discurre por la calle

Hierro, por el parque

Paseo de la Estacion y

por la calle Miguel de

Cervantes. Entramos en e

Parque de Valdelasfuentes,

entorno de amplias praderas

que se caracteriza por sus

cascadas de gran tamafio, que
vierten a un estanque, en el que es frecuente ver diversas especies
de andtidas.

Cerca del parque se encuentra
la Central de recogida
neumadtica de residuos con
cubierta solar de
Valdelasfuentes. El objetivo es
dar servicio a los habitantes de
la Urbanizacién mediante la
recogida de los Residuos
Domésticos generados.




