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Termino municipal de Burgos con sus barrios




Cinturon Verde de Burgos




Programa “Aprende, Disfruta y Respeta”

Paseos por el Cinturén Verde / 16

Rutas por el Linturén Verde
Tz :
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E d ! ' ; i i : untos de situacion, se puede
AW tafnietito . T - i A i ; : ?ormar un corazén (mot[c))r de
d@B‘TKQOS P or T W gl ) | 3 A ' oo vida) resaltando con ello la nece-
] 3 i : e . ; sidad que tenemos los burgale-
{ ses de conservar estos espacios,
respetarlos, ampliarlos y... dis-

frutarlos.
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Asi empezo "Andar en Salud” hace 14 anos.
continuamos

. Andar, 3 huen paso y una hora diaria al menos fres
diag alasemananos protege:

Vcor\tra la hipertersisn

¥ del sumenta de calesterol

¥ de 13 diabetes no insulina dependiente
W ds estades de nimo decaidas

Y.

. Hacerlo por la ciudad de Burgos nos enriquece al
conacetay disfrutar de ella.

. Animate a caminar como desplazamiento habitual
porlaciudad.

Utiliza el transparte publico cama medio habtual de
desplazamiento

. El Ayuntamiento de Burgos y la Consejeria
de Sanidad han disefiado este programa
para promocionar héabitos saludables
mediante la actividad fisica y la
alimentacion saludable.
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diasala semana nos protege:

¥/ contrala hipertension

' del aumento de colesterdl

¥ de ia diabetes no insulina dependiente
¥ de estados da animo decaidos

v

. Hacerlo por la ciudad de Burgos nos enriquece al
conocerlay disfrutar deella.

Animate a caminar como desplazamiento habitual
por la ciudad.

Utiliza el transporte publico como medio habitual de
desplazamiento.

. El Ayuntamiento de Burgos y la Consejeria
de Sanidad han disefiado este programa
para promocionar habitos saludables
mediante la actividad fisica y la
alimentacién saludable.

Burgosavanze*

Fuodor on Soluel

Andar, a buen paso y una hora diaria al menos tres
dhtahummtprm.

y/contra la hipertensién

¥/ del aumento de colesterol

¥/ de la diabetes no insulina dependienta
¥/ de estados de 4nimo decaidos

..

' Hacerlo por la ciudad de Burgos nos enriguece al
conocerla y disfrutar de ella.

Animate a caminar como desplazamiento habitual
por la ciudad.

' Utiliza el transporte publico como medio habitual de
desplazamiento.

. El Ayuntamiento de Burgos ha disefiado este programa para
promocionar habitos saludables mediante la actividad fisica y
laalimentacion saludable.
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Fundamentado en modificar mediante
conductas sanas:

- Hipertension arterial
- Hipercolesterolemia
- Tabaquismo

- Sedentarismo

- Obesidad

- Estrés

-La soledad




Tematicas sobre las cuales gira el programa

- Andar en salud con la naturaleza
- Andar en salud con la historia

» Andar en salud con curiosidades

(Aprovechando los riquisimos potenciales culturales, naturales y artisticos de
nuestra ciudad y de los burgaleses)




OBJETIVO GENERAL.:

Promover la practica regular de ejercicio fisico entre los
burgaleses/as y estimular la adquisicion de habitos de vida
saludables

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Formar e informar a los burgaleses de la necesidad de adquirir habitos
saludables

- Fomentar el caminar como un habito saludable

- Modificar habitos en el desplazamiento habitual por la ciudad evitando el uso
del vehiculo

- Responsabilizar de la propia salud en un aspecto tan rutinario y facil como es el
caminar




DESTINATARIOS

- Pretendemos la participacion amplia de toda la red social:
- Padres y madres

- Ninos/as

- Mayores y mas ancianas

- Con mayores 0 menores ingresos

- Poblacion burgalesa, paya, gitana, inmigrante...
- Con diversidad funcional o Discapacidad

- Etc.




Alo largo del ano

- Materiales:
« Guias informativas de las rutas
- Pinks e incentivos segun numero de rutas hechas
- Medios de comunicacion
- Carteles informativos colocados en los Centros de Salud
» Economicos:
 Presupuesto anual de 20.000 €

» Humanos:

e Personal de la Concejalia de Sanidad
e Monitores que realizan las rutas




Mapa de la ciudad e Itinerarios de las rutas
recogidos en los cuadernitos

Sitiene algin problema de Salud,

E?uta del Centro-Parral-Las Hue|gag consulte con su médico antes de

empezar a caminar.

Inicio: Faseo del Espolon
(Consulado del Mar) A
]
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Final: Plaza de Luis Martin Santos
RUTA 1 (IES Lopez de Mendoza)

Aprox. 5,5 Km. y
70 minutos de duracién

Informacién dia y hora de las rutas en el 010




Ruta 2 (la peor valorada) y 3

RUTA 3
Aprox. 6,5 Km. y
80 minutos de duracién

Sitiene algdn problema de Salud,
consulte con su médica antes de
EMpezara Caminar,

Ruta del Crucero
y de las Plazas

Aprox. § Km. y
90 minutos de duracién

Sitfiene algin problemade Salud, . =1 B e \muq Fargue Dr. Félix
consulte con su médico antes de gt I @ R | - Rodriguez de la Fuente
empezara caminar. f f \ &y

Informacién dia y hora de las rutas en el 010 =P i~ iV, N
y hora de las rutas en el 010




Ruta 4 y 5 (bien valorada)

~
Ruta del Castillo y
— ’ et Ruta del Camino del _Cerro de San Miguel
nicio: Puerta ; 'y i 2 4 - 1
de Santa Maria . ¢ i Destierro del Cid f

/ |
£

Tramo coincidente con el sendero { cemode
n°2 del Cinturén Verde. San Miguel

.J F ’!\‘ : y 4 . Inicio: Puerta de
4 ! i . v A Hospital General Yague

Ruta con cierto grado de dificultad,
con escaleras y sendercs B

\ 5 /g% 3 Aprox. 6 Km. y
RUTA 4 . B S Lo S / o e ] 75 minutos de duracion
Aprox. 6,5 Km. y ' N g
80 minutos de duracion

Sitiene algin problema de Salud, > ’ /] e : R o - Sitiene algin problema de Salud,
consulte con su médico antes de % f - , = consulte con su médico antes de

BIMPEZaEta caminar i = . X 3 - BMpezara caminar

Informacién dia y hora de las rutas en el 010




Ruta 6 y 7 (la mejor valorada)

Guta del Vena/Camino de Santiaga

RUTA 6
Aprox. 7 Km. y
85 minutos de duracién

Inicia: Paseo Pintor |
Javier Cortes

(Fuentes Blancas/La Cartuja

Inicio vy final:
Flaza de Santa Teresa

Sitiene algin problema de Salud,
consulte con su médico antes de
Brmpezara caminar

Informacién dia y hora de las rutas en el 010

Sitiene algun problema de Salud,
consulte con sumédico antes de
empezara caminar,

Tramo coincidente con el sendero
n®5 del Cinturén Verde.

Cartuja
Miraflore

RUTAY
Aprox. 7,5 Km. y
100 minutos de duracién

Informacién dia y hora de las rutas en el 010




Ruta 8 (qusta poco) y 9 (gusta mucho)

\
!‘ Guta de la Via Verde “sin barreras)

Inicio y final
CfFrias, con Calleja y
Zarrilla

RUTAS
Aprox. 6 Km. y
duracion variable

Sitiene algdn problema de Salud,
consulte con su medico antes de
empezara caminar.

Informaclén dia y hora de las rutas en el 010

Si tiene algin problema de Salud,
consulte con su médico antes de
empezara caminar.

~
RUTA 9
Aprox. 8 Km. y

\95 minutos de duracion

(Ruta dela Milanera]

Inicio: Plaza de
= Luis Martin Cobos
~J(IES Lépez de Mendoza)

Informacién dia y hora de las rutas en el 010




Ruta 10 (qusta porque es larga
(g POTY 93) T

110 minutos de duracion

Sitiene a problema de Salud,
consulte con su médico antes de
empezar a caminar.
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Se editaron carpetas con consejos saludables

Cmﬂum Pieza sélida de pldsti
i d

orzado que rodea el talén y que

Plantilla. Tiene la funcién de ab:
Clasificando el calzado segiin el tipa
‘media cafia (balone: alta (bof

I pie.
impacto y de amortiguacién.
ura de la zapatilla), tenemos:
ontaiia y zapatillas de lucha),

on Seluel

cafia baja.
Paimilla. En el o de la suela, es la parte donde se
fijaelmaty
Cambril

o Uz pisa y s hors dana sl menss es
pa nmar'hgmdom entre la b

asalasemena nosprol
/curmen s hismmasiin

LT T ——
Conaceriay B deel

QP oirata 3 caminar come desplazamento habrval
Bortacucaa

Utk e erspors bl como medio bl o
EMPEINE e g

\k 0

.E\ Ayuntamie
de Sanidad h
para premoc
mediante |2
alimentacion sal

<COMO CONSERVAR LAS Z

icar los materiales empleados en la
interior, después de algunos dias, adquiere mal olor. Para solucionarlo
e oplicar un desoderante de la farmacia o cepillar el inferior con
nata de sodic. R o
e dos pares \I( similares para poder alternar i ‘.‘-H.‘i fibro consumemmas g
uleggin| tﬂﬂ »Comer blen no significa
Mejor Intenta tomar decls

>Evita las bebidas gaseosas, conti
un exceso de calorias (7 keal. por gramo de .
minerale:

i

Sl deseas comer algo, prueba con un trozo de fruta o'
mm\l enlugar de comidas procesatas coma Ppatatas fri

‘antes de empezar a comer, y comer despacio, la
llega al cerebro alos 20 minutos.

aque no tengas ansledad y tanta

los niveles de insulinaen sangre.
> enun 15-20 % para el desayuno, un 10-
ediadia, 10-15% en la merienday un 25-

lias alimentos

JEro ten en cuenta que la
ramos, lo que conduce a
a dieta con una menor

ABDOMINALES RECTO ANTERIOR ZONA INFTERIOR

Tumbados boca eriba, <ol ocar las mancs con las pemas debaio ds |3 pel
P& que funcionen coma i) rmmwsdcr sara eviter =l arues de I s

et 5 altura del pecno.
o voietla & satrar

Turmoadas bncs ambay con s siemas fexinacas
arura del per
nesnegannma 361 G5 Sn Butoree P o
de fac ciemas en 8l zeln

PCATANTE 25 piavnas no 52 esiiran
& airgun memenie, a0t 2 < lova Ja cadere
2 que e #ta fovrsa 400,52 iraby

v, Elevar 3

e buen prsoyuns o iaria sl menos ves
1223 asemaranesprom e

Vet nazirsn

Witk 13 flskerannn (s ina canandlants
s saladus oz s ieeicns

9

O b s 1 s 0 Burgos s s a1
eontearshanrards i

Animato 3 camnar coms desslazamients Tasmal
worla cudad

D i ic i b
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.EI Ayuntamiento de Burgos y la Consejeria
de Sanidad han disefiado este programa
para promocionar habitos saludables
mediante la actividad fisica y la
alimentacién saludable.

Burgosavenza

ESTIRAMIENTOS

ESTIRAMIENTG PARTE ANTERIOR CEL TRGNTD
Con Ia =s2:31da sobre el sueln, Lerbass bos aros,
Fhentar separar s ciemas ¢ los brazos lo mexims posble

Maniener =sia posicn

SCOMINAL
Sevat el onco
s hasta legar 3

IMPORTANTE!
+ abdominales después de hacer Ios ejercicios,
evitara que aparezcan agujeta:

TR

A e ey o i e
i35 318 5= anos pro

VS —
VAR —
W06 B 20 LA CApENORTIE

W de cstedus de nirme cecaides

Hocera par 9 cidad de Burgos nes e 1
=omaceray di=ntares o

Anirate a carinz zomo desplazamiento hesimial
Forlasusal

! k=3 2 Tanspore 2l =5 coma redla <3t 3l de
splazeierts.

.EI Ayuntamiento de Burges y la Consejeria
de Sanidad han diseflado este programa
para promocionar habitos saludables
mediante la actividad fisica y la
alimentacion saludable.

4l weuzeos 8. EETCLCEVCER




Interior de las carpetas

0OS ABDOMINALE

Gominales mamadss 58 han cenvertids &0 un slsmart o  sfai
marsa selemnerénsa s esler en lorme, sirire plans y fme

ticos?

Las sbdominales son un gnupe muscular que protege & (acalumna verteoral
dosds les costilzs basls ol pubis, permitiendo la flexlon del tronco fiaca dela
protegiendo fos drganes vitales d¢ 105 gabes 6010 8 |3 ausene de Una estructUE
5363 en &= 7o, equilibranda ef orpanismo, ya cus los andomingles son o e
muscular el cuempo danda corsistencia v propercion @ nuestre posturs v
merienisndongs erguides {uncs abdamine'ss fuetss soportan fasia of 40 % del pese
cjerido on I8 columna versbral, evitawdo problemes oo espaida). Ademas los
Abdominzles ayucan a la respisaciin, «a cus inferviensn en fa fase de expiracion del
aire, avitando 10§ pulmonas Fara are
limpia. ayudendo una respirecion absominal al masajeamisnta s las draanas interres,
mnrauanoa S Tune oralidad

Wi 2Cuéntos abdominales tenemos?
Sadividen en cuatro grandes musculos:

W
> Recto abdominal g5 el musous mas suparieal v larao de (05 abdominaes
| tambén conacido coma labls de (e ger, parsce ester 01 mads par vars musedlos
" pero séloes un masculy seomentage por vandas fargsas.
* Oblicuos (exlerno & inlemn! g encuentian & embos lados de la dinlura
dispLestos en diagenal lavaraciance les ratasiones v flaxicnes |atareles daltronze.
» Tranaverso =s= ,discurt - I, comprime
laswiscaras y ayuda ala expirac én,

¢Hacer abdominales hace perder bariga?

Fsi= une falss idea de qus hacer abdominsles hace perder michslin, =/ ual

s de gimnasia quemagrasas, fajas reductoras, vibradores y

aparstos de abdominales, electroestimuladores, aparatos de masaje... |.as faas

redustoras nacen perdsr l[autos, gue ouance st vuska @ beber agua se valverdn @
revuprar

| Aigunas personss, equivocedaments creen oue puedsn ‘quemar gmsas’
rangsnorde sUs oederasreahnaoanaomlnalns Mo s as) 14 selz adan de g erceios
ico. N quema las s pararecucir grasas
o c{; fnfmﬁ nolenle Adarmas tunndn sa reduce | grasa e eliming de e unilorme de.
|ué.o uerpe,na£810 de |2 pata sebre laque sa actds, Para slimnar grasa, debomos

e cUSTpa entero a Tovés de e]ﬁrmclnﬁ aerdbicos, coma corer, nadar. anda

iclata, 26rabic,  qUa INVBIUETBN Qrandes gruipos muscLlzres mas 4a 4

ing intensidad mediz, durants -5 dies ala semana.

¢Paraqué sirve reallzar fercicios de abdominales?

reducen la 'y los dol
ero bier
crirandicadcs. Acontinuacian sa muestra Unaseri
1015 repaticiones de cada cjercicio, voiviend

ABDOMINALES RECTO ANTERIOR ZONA SUPERIOR
fhconteacion oz ezt 4 varnges o un mien: e ci.
I Ls m.)
IMPOR‘W\"’E pnrersr T Sl o 34 o 8 b3 o S MEnn & B
EEFIAR (oreTtaments. para sunr Spimes y s hajar inspramns

Apusandute con unz Lol par descanss
las e=rvcaes

IMPGRTANTE Mantener ia WIRADA ALTA con fa badbills slejada del idrax

[ —————

@BESIDAD. vks’o"aﬁ' EPESQ

Coiccar Ios pies apoyaos sobre 13 pared,
furmandu w1 ngulo redo e e cadera,
pies Sevarel tonn
on las manozenla nuca

ado boca arnba  cruza g Através del indice de masa corporal.
TR IAElc | unindice del peso de una persona en rela
- de gue no hace d\stincian enlre los compol
4

GRUPO DE EDAD INDICE DE MASA CORPORAL
) MUJERES ~ HOMBRES

A la hora de realizar actividad fi lquiere una gran importancia el
calzado que utilicemos. No sélo es it e por la comodidad, sino que el
uso inadecuado de las zapatillas i como un mala eleccidn de la
misma, puede dar | res musculares e incluso
modificaciones éseo~

DETALLES A LA ELECCION ¥ USO DEL

[E AL PIE perfectamente. Es

yatrdso

onarse con facilidad como si se

TIEUACION para los

articulaciones de tobillos,
descargamos:
-unaveznuestro peso;
-al caminar 1,1 vez nuestro
-al correr 2,5 vecesnuestro pes:
.I saltardicho valor se elevaa 6

cea ESTABLE, ante desplazamientos [atercles, para evitar Jos

> Allns niveles de coleslefo\ ydelipidosen sangre.
asma,... y prot
> Exlsﬂendoadcmas un mavcrnesgo de padecer cancer, comoel
de colon y el de mama

266MO PUEDES EVITAR ELSOBREPESO?

La mejor manera de evitar estos problemas de salud consiste en

mantener un peso saludable. Y las claves para mantener un peso
son hacer ejs io de forma regular

ylener buenos habitos alimenticios.

EIERCICIO FiSICO AERGBICO + DIETA EQUILIBRADA
LIGERAMENTE HIPOCALORICA

Realizalas
» Paseartodos los dias durante 1 hora.
» Usarlas escaleras en lugar del ascensor
» Caminar o utiliza la bicicleta (para ir a la casa de tus amigos...)
enlugar del coche o el autobus.
» Sitienes que usar el coche, estacione lejos del lugar al que te

diriges y recorre esa distancia a pie.

&® CALZADO od

ADHIERAN al pie (para evitar arru
favorezean latranspiracién.
Se recomienda usar e fibra natural {algoddn, felpa, lana)
que absorben la hu no estén desgastados o con agu jerss.
Estonosayudard aevi s, talos of zaduras y ampollas.

usar calcetines de la falla car'r'echl) y

* El TALON debe estar ELEVADO MAS DE ETROS, para
evitar una sobresolicitacion d el caso de
que el calzada ne redna esta NAenel
talénuotras medidas ortop :

* Que la SUELA SEA FLEXIBLE. Para ello p
juntanda lapunteray el talén, co

* PRUEBATE SIEMPRE LOS DG
tamario entre ambos pies. El me_]o
iltima horadel dig, los pies estdn
redlista.

¢COMO ES EL PIE?
Estd constituido por 26 huesos, 3 ticulaciones, 19 miisculos,
numerosos vasos sanguineos, 100 tendones, que son los
n a le lizar sus seis movimienfos
fundamentales: 6n, abduecidn, pronacién y

permifido establecer tres tipos de

sm
- Pie egipcio: En eﬂem el dedo mds largo es e‘seg.mdo es decir
sigue al dedo gordo.
- Pie cuadrado: Todos los dcdus del una unifo
respectoasulargo.
i ién: nerm

Otrafermade closif icaci




Se ha editado un DVD recogiendo fotos y
momentos (a los 10 anos)

hoA
A
. Andar, a buen paso y una hora diaria al menos fres ; .'I v
dias ala semana nos protege: 9 |
/contra la hipertertsicn A L o | g Iunlully:-n E-Suengt}:ng

' del aumento de colesterol -

' de Ia diabetes no insulina dependiente f / i

lfda estados de dnimo decaidos

4

. Hacerlo por la ciudad de Burgos nos enriquece al
conocerla y disfrutar de ella.
Animate a i como d iento habitual
porla ciudad.

Utiliza el transporte publico como medio habitual de
desplazamiento.

.EI Ayuntamiento de Burgos y la Consejeria
de Sanidad han disefiado este programa
para promocionar habitos saludables
mediante la actividad fisica y la
alimentacidn saludable.

BURGOS M
EEEEEENEENEE A Junta de
Castilla y Ledn




e marco el suelo indicando el inicio - final
o trayecto de las rutas




Andar... eninvierno...
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Calendario rutas Noviembre

|'|_'|T'_|'| Ajn]mam]'entn . Servicio de Medioﬁmbier_ltey
db) de Burgos :%- Sanidad

“ANDAR EN SALUD™ NOVIEMBERE 20192

LUNES | MART | MIERC VIERNES| SABAD | DOMIN
Alas10 | Alas§ Alas§ Alas 10

E&

RS ** tirar ciera dibcalad ot sobidas

Lugar de iicio de las rutas:

R1{Rutadel Centro — Parral - Las Huelgas) inicio: Consulado del hMar

R2 (Ruta del Crucero vy de las Plazas) micio: en Plazz Espafia

R3 (Ruta de Gamonal, Yillimar): micio en Parque Félix B De la Fuente

R4 {Buta del Camino del Destierro del Cid) Inicio: Pusrta de Santah[®

R (Ruta del Castillo-Cerro de San Miguel): micio &0 Homeel Gecesal Yagm

R4 (Ruta del Parque lineal del Vena /Camino de Santiago): nicio en
Pazeo Pmtor Jawier Cortes

R7 (Ruta de Fuentes Blancas — Cartuja): Inicio Plazs de Stz Teresa

R3 (Ruta Via Verde): micio calle Frizs / calle Calleja v Surits

RY (Ruta de la Milapgra): micic en Palacio de Justicia, puents Besson

R10 (Ruta Yillatoro): micio en 2l Centre Civice Bip Vena

CONSEJO: Come alimentos variades: no te olvides de los
hidratos de carbono (pan - pastas integrales ¥ otros cereales)
toma muchas frutas ¥ verduras v procura gque tus raciones
sean moderadas: no desperdicies los alimentos.

Tel- 347 253 300 - yaoakverom O Dege Bpslon, 4 0000 Busgea - NIF: FAR0EL00-C

Lt ]




: Servicio de Medio Ambiente y
Ayuntamiento Sanidad

de Burgos

ENCUESTA “ANDAR EN SALUD™
Hecesitamos m opinicn para saguir mejorando el Programa “Andar en Salud™ y por allo
hemos alaborado esta encuesta. Siza las siguientes mstucciones, bien margue con una
3 o biea responda 2 lo gue se le ndica.
Tenga en cuenta a la hora de responder que esta encuesta es totalmente anonima.

Sexo: Hombre Mujar __

Profesion actual:
Amadecasa_ Jubilade_ Perade’s  Otra: Cual

Edad:

Mlanor de 30 Die 30 2 3., Die 63 an adslante
iCuando comenzd las rutas?

Afigr 2003 2004 o007 2008

Cuantas rutas realiza a la semsana?
En horarie de: Mafiana _ Tarde Mafizna v Tarde

Realiza otras actividades fisicas? i Ho
Gimnasziza _ Baile _ Yoga _ Pasear IMadar Bicicleta
Ortras: Cuales,

JComo se enterc del programa?
Porun amizo _ Cemtro desalod  LaPremsa  Otros: jCualesT

JAntes de conocer las rutas cuantes dias a la semana salia a andar?

;Qué ratas prefiere de las diez? Destagua dos:

T=l: 04T 155 500 v emommpiingrongegr O Dizyo Epedags 4. 0008 Erergoa - HIF- P06 E00-C

Qué rutax le gustan menos? Destaque dos:

Valore del 1 al 5 por qué viene a las rutas, (donde 1 25 el menos importants v el 5 &l
mas impartante):
Pargue le gusta andar 12343
Par el regalo 12343
Parpasearencompaiia 1 2 3 4 3
Pormantenerseenforma 1 I 3 4 3
12343

Qg les gustaria obtener como regalo? (dar varizs ideas)

Andar le ha ayudade para mejorar alzin problema de salud? Si_ Mo
Hipertensicn_ Colestarol_ Diabetag Obesidad Oros: Cudlas

Valore del 1 al 5 las mejoras que ba notado en los diferentes aspectos:
Fesistencia: 11343

Agilidad: 3

Coordinacian: 3

Autoestima: 3

Moativacion: 3

Estado de gaimp; 3

Habitos alimenticios 3

Habizos higisnicos 3

;Sobre qué aspectos de salud o alimentacion desearia recibir mas informacion?
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Algunos datos de la encuesta

HIPERTENSION |COLESTEROL |DIABETES |OBESIDAD

LE GUSTA ANDAR | POR EL REGALO | POR LA COMPANIA | POR ESTAR EN FORMA | POR MEJORAR LA SALUD

AGILIDAD

AGILIDAD
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RESISTENCIA

AGILIDAD

COORDINACION

AUTOESTIMA

MOTIVACION

ESTADQ DE
ANIMO

HABITOS
ALIMENTICIOS

HABITOS
HIGIENICOS

TN W W &

[SaR Ry

o

I

(S RS R SRS R R RS S )

o

g oanoan

ro

N

L

s W

5

]
3
]

4
5
3

4
5
4

Proporcion:
hombres 52%
mujeres 48 %

Edad:
<30 hay 2,5 %
de 30— 65 hay 40%
>65 hay 57,5%




Momentos de ejercicios aprovechando mobiliario urbano




Al finalizar la ruta, sellan sus carnets y luego los cambian
por incentivos que fomenten sequir andando




Celebramos encuentros muy saludables
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Para estas navidades ademas de los incentivos que haya ganado
cada uno/a tendran un mensaje en un portafotos de madera
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Muchas Gracias

jmanrique@aytoburgos.es
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