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Es para mi un honor presentar la guia
de rutas cardiosaludables de Alcald de
—— Henares. Hace 5 afos se configurd la Mesa
' : técnica del Corazon formada por distintos
trabajadores de nuestro Ayuntamiento en
: coordinacion con el Hospital Principe de
“a , Asturias. El objetivo fundamental de esta guia
; ' es “la prevencion en el ambito cardiovascular
que ademds de salvar vidas, contribuye
notablemente a mejorar las condiciones de

bR g vida de los personas.”

_ Desde el Ayuntamiento se dedica un notable esfuerzo en
: difundir mensajes en torno a la importancia de adquirir habitos
de vida saludables capaces de prevenir las enfermedades del
corazdn, gue son la primera causa de muerte en los paises
desarrollados.

Con el objetivo de reforzar la practica de la actividad fisica
como uno de los habitos saludables en los que incidir,
se ha trabajado en la publicacién de esta guia de rutas
cardiosaludables de nuestro municipio para dar a conocer a
los ciudadanos los recursos disponibles que hay en la ciudad
- para la practica frecuente de la actividad fisica.

Estoy seguro de que su lectura y aprovechamiento influird, sin
duda, en la mejor calidad de vida de los complutenses.

g ! Javier Rodriguez Palacios

Alcalde de Alcala de Henares




La publicacion de esta guia de rutas
cardiosaludables consolida, sin lugar a
dudas, la relacidn que tiene el Hospital
Universitario Principe de Asturias (HUPA)
con sus pacientes, a la vez que refleja la
importancia de reforzar la colaboracidon
sociosanitaria entre administraciones en
favor de una vida mas saludable, en este
caso para los vecinos de Alcald. Me gustaria
recordar, aprovechando la oportunidad que
me brinda este libro, la labor que realiza
desde 2012 la Unidad de Rehabilitaciéon Cardiaca del HUPA
en la mesa del corazodn junto con las Concejalias de Salud,
Deportes y Medio Ambiente del Consistorio con el objetivo de
hacer de Alcald, como otras once de toda Espafa, una ciudad
cardiosaludable.

También es una buena noticia que esta Unidad de
Rehabilitacion Cardiaca haya consolidado su participaciéon en
la Semana del Corazdén, promovida tanto por el Ayuntamiento
alcalaino y la Fundacion Espafiola del Corazdén y que supone,
desde hace cuatro afos, un gran escaparate del trabajo de
este grupo: rutas de marcha, desayunos cardiosaludables o
charlas de nutricidn en las escuelas.

La Unidad de Rehabilitacion Cardiaca es una unidad
multidisciplinar que integra a Cardiologia, Rehabilitacion
y Psiquiatria, y con la que colabora también el Servicio de
Urologia. Su puesta en marcha, al igual que la adhesidn
desde el 1 de abril de 2014 a la red de diez hospitales del
Cddigo Infarto Madrid, supone esa apuesta por parte del
centro en seguir mejorando la asistencia a nuestros pacientes
y asegurarles una mejor calidad de vida. No hay una buena
calidad de vida sin una asistencia de primer nivel, pero
tampoco debemos olvidar, y ese es el propdsito de este libro,
gue en una buena salud es muy importante el ejercicio. Desde
luego, rutas como las de este libro, constituyen una actividad
complementaria ideal si ademas hablamos de un entorno tan
agradable como el que se disfruta en la ciudad complutense.
Asi, deseo que este esfuerzo en el que esta implicada una de
nuestras unidades sirva para mejorar el bienestar de todos,
y que espero que ayude a disfrutar de la ciudad con salud.
Yo, desde luego, les invito a que no sélo lean el libro, sino a
gue caminen, paseen y disfruten de estas rutas pensadas para
tener una vida saludable.

Dr. Félix Bravo Sanz

Director Gerente Hospital Universitario Principe de Asturias



GUIA DE RUTAS CARDIOSALUDABLES

Estimado lector, tienes ante ti el fruto
de un trabajo concienzudo y metddico
imprescindible, a mi juicio, para tu buena
salud. Esta guia de rutas cardiosaludables es
el resultado de afios de trabajo en perfecta
coordinacidon entre los profesionales del
Ayuntamiento de Alcald de Henares y
el equipo del servicio de cardiologia del
Hospital Principe de Asturias.

Este equipo ha sabido transmitir y concienciar sobre la
promocion y prevencion en el dmbito de la salud a todos los
gue les hemos rodeado. Por ello, y yendo un paso mas alla
de la asentada celebracion de la Semana del Corazén, han
compuesto esta guia ineludible para la poblacidn alcalaina.
Encontraras diferentes rutas que pretenden el incentivo
de la practica de la actividad fisica dentro de los habitos
saludables promovidos desde esta concejalia que tengo el
honor de representar.

Nosotros hemos puesto la primera piedra del cimiento
para construir tu buena salud. Ahora depende de ti. Lee,
inférmate y descubre como puedes, disfrutando de enclaves
complutenses, alcanzar una mejor salud.

Diana Diaz del Pozo

Concejal de Educacion, Salud y Consumo
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Cuando me preguntan a qué me dedico, y cuento que soy
cardidlogo, muchos me preguntan si opero a los pacientes.
Es también frecuente que me hagan preguntas sobre alguno
de los avances tecnoldgicos de nuestra especialidad. A todos
nos deslumbran los artilugios electrdnicos, las intervenciones
complejas y las técnicas practicadas en el filo de la navaja,
cuando la vida se debate en la cuerda floja. Es natural, porque
tendemos a valorar mas lo excepcional, pero a mi me apena
un poco. Dejadme que me explique. La vida se parece mucho
a un viaje en coche. Todos podemos tener un accidente, pero
es mucho mas facil tenerlo si los cristales van sucios, los frenos
desgastados, se ha bebido y llueve. Cuando, como médico,
uno ha dedicado mucho tiempo a arreglar abolladuras, se
da cuenta de que seria mucho mejor esforzarse en evitar los
accidentes, mejor aun gque tener talleres estupendos. Ante
un infarto, incluso cuando llegamos a tiempo y evitamos
dafos importantes, siempre queda una pequefa sensacion de
fracaso, como el disgusto que nos queda al abollar el coche.
De ahi que me apene un poco ese desmedido interés por la
tecnologia sanitaria: la necesitariamos menos si fuésemos
capaces de ensefar a las personas a vivir mejor, para que su
viaje por la vida fuese mas seguro.

Me apena también el interés por lo excepcional y el desinterés
por la rutina. Lo cotidiano nos cansa y pierde pronto nuestra
atencion. Sin embargo, la salud se forja en lo cotidiano y no
en lo excepcional. Hay mas salud en un paseo a la compra
en el mercado que en una sala de intervencionismo cardiaco.
El sistema de salud no son los lugares donde tratamos las
enfermedades. La salud se cuida en las familias, cuando

dedicamos tiempo a ensefar a nuestros hijos a comer bien
y a disfrutar del entorno en el que viven. Se construye en las
escuelas y en nuestros ayuntamientos: una ciudad a la medida
de las personas, con espacios abiertos y adecuados para
caminar podra ser una ciudad saludable.

La salud tampoco es tener el coche impecable, ni circular en
un Ferrari. La salud es disfrutar del viaje con el coche que
uno tiene, grande o pequefo, caro o barato. Tengo muchos
pacientes que son mas felices que muchos sanos que se
buscan una enfermedad para justificar sus disgustos. Por eso es
importante explicar el cuidado de la salud no como un castigo
(no comeras, no fumards, caminards una hora de reloj...) sino
como un disfrute. Disfrutar de buena comida y caminar por
lugares agradables no parecen torturas extremas. Silo hacemos
en compafia, tanto mejor: serd mas facil ser constante y se
disfrutard mas. Suelo terminar mi charla a los pacientes de la
Unidad de Rehabilitacion Cardiaca diciendo que lo mejor que
pueden sacar de su estancia con nosotros es hacer amigos: con
ellos serd mas divertido caminar a diario y compartir después
un refresco, o un vaso de vino. Todos ellos con su infarto, pero
mas sanos que muchos que nunca lo han tenido.

Con esta forma de pensar se me hace muy facil, y casi
imprescindible, trabajar con las personas del ayuntamiento
de mi ciudad y de mi hospital en la comisiéon de salud
cardiovascular. Este libro plasma el trabajo de cuatro afos. En
ellos hemos tratado de demostrar que la salud es una tarea
social, un bien de todos que cultivamos entre todos, en la rutina
bendita de cada dia, por las casas, las escuelas y las calles de
nuestra ciudad. Con mi deseo de encontrarnos mucho por los
paseos que el libro ensefla, y menos o nunca por el hospital.

Alberto Garcia Lledd

Jefe de Servicio de Cardiologia
Hospital Universitario Principe de Asturias
Profesor asociado de Cardiologia. Universidad de Alcala



Alcala de Henares

Estrés
éQué es?

Estrés, palabra que deriva del latin, ya se utilizaba en el s. XVII
para referirse a la adversidad pero fue sélo a principios del siglo
XX, cuando Hans Selye (1935), considerado padre del estrés,
introdujo el concepto de estrés como “sindrome o conjunto de
reacciones fisioldgicas no especificas del organismo a diferentes
agentes nocivos del ambiente de naturaleza fisica o quimica”.

El estrés es un proceso que se pone en marcha cuando una
persona percibe una situacion o acontecimiento como
amenazante o que desborda sus recursos. A menudo los hechos
qgue lo ponen en marcha estan relacionados con cambios que
exigen al individuo un sobreesfuerzo y por tanto ponen en
peligro su equilibrio y bienestar personal.

¢Es malo?

El estrés es una reaccion normal en la vida de las personas de
cualquier edad, provoca tensién, agitacion, ansiedad y distintas
reacciones fisioldgicas y comportamentales, pero no siempre
tiene consecuencias negativas, en ocasiones su presencia
representa una excelente oportunidad para poner en marcha
nuevos recursos personales, fortaleciendo asi la autoestima e
incrementando las posibilidades de éxito en ocasiones futuras.
Cierta tensiéon en la vida es necesaria y deseable, sin ella los
seres humanos no tendrian empuje ni iniciativa.

Vivimos en una sociedad sometida a cambios constantes
que nos pueden afectar en mayor o menor medida a nuestro
estado de bienestar, por ello la importancia del estrés radica en
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gestionar de un modo adecuado nuestros recursos, capacidades
y limitaciones para que la respuesta a situaciones estresantes
sea la adecuada para resolver nuestro tipo de vida.

Cuando no sabemos cdmo manejar nuestro estrés, creamos un
insostenible estado interior que puede derivar en trastornos de
ansiedad. El 14% de la poblacion mundial padece este trastorno
(porcentaje que crece a un ritmo vertiginoso), y casi la mitad
de los adultos han sufrido al menos un trastorno del estado de
animo a lo largo de su vida.

Recomendaciones para enfrentarnos de manera adecuada
al Estrés

Debemos encaminar nuestros esfuerzos en modificar nuestro
estilo de vida adoptando habitos de vida saludable que aunque
no eviten que se produzcan situaciones estresantes faciliten
restablecer el equilibrio fisico y emocional.

En estos casos realizar actividades placenteras, realizar ejercicios
de relajacién, practicar regularmente actividad fisica, mantener
relaciones gratificantes, llevar una dieta saludable y tener un
suefio reparador son algunas soluciones eficaces.

Francisco Gregorio de Salas
“Receta Segura contra la Hipocondria”. 1797

Ana |. Mejia Estebaranz

Psicologa Unidad de Promocién de Salud. Concejalia de Salud,
Ayuntamiento Alcala de Henares

Rosa Isabel Cabra Lluva

Enfermera Unidad de Promocién de Salud. Concejalia de Salud,
Ayuntamiento Alcala de Henares



Una alimentacion variada y equilibrada constituye una de las
principales bases de la salud.

Nuestros habitos de alimentacion estdn condicionados por
numerosos factores ligados al estilo de vida, produccion de
alimentos, poder adquisitivo, gustos individuales, tradicion
cultural, modas, presion publicitaria, mitos y creencias.

La alimentacién es un proceso voluntario y por lo tanto
susceptible de educacion.

Las organizaciones sanitarias han elaborado una serie de
recomendaciones para que nuestra dieta sea mas saludable:

Tomar frutas y hortalizas todos los dias: se recomienda tomar
cinco piezas de fruta y hortalizas al dia, evitando las verduras
precocinadas o envasadas puesto que suelen tener un alto
contenido de sal. Se aconseja hacerlas al vapor y cocinarlas o
aderezarlas con aceite de oliva ( 3 cucharadas al dia )

Limitar la sal: Se debe limitar su consumo a no mas de 3 gramos
diarios. Hay que tener en cuenta que la mayor parte de la sal que
se ingiere procede de alimentos como el pan, salsas, quesos, y en
general la mayoria de los alimentos precocinados y envasados.
Procure no anadir sal y retire el salero de la mesa.

Integrales: La mayor parte de los cereales que consumimos
(arroz, trigo...) suelen ser refinados, sin embargo, las cualidades
cardiosaludables de los integrales, los que no han sido
procesados, reducen el riesgo de diabetes tipo 2, hipertension
arterial, enfermedades del corazodn e incluso cancer.

Legumbres: Hay que garantizar la presencia de legumbres
en nuestra dieta, pero evitando utilizar grasas saturadas al
cocinarlas: procure tomarlas sin embutido (chorizo, morcilla) vy
sustituyalo por hortalizas, verdura y pescado.

Comer mas pescado que carne: Los pescados, llamados azules,
como las sardinas, caballa, atun o salmdn, aportan grasas
monoinsaturadas y poliinsaturadas, ademas de acidos grasos
esenciales como es el caso del Omega 3. Conviene por tanto,
reducir la ingesta de carne roja y aumentar el consumo de este
tipo de pescados. Dentro de las carnes, son preferibles las de
conejoy de polloy pavo sin piel, por su bajo contenido en grasas.

Grasas trans: Es fundamental eliminar de la dieta las grasas trans,
su consumo se relaciona con muchas enfermedades (infarto,
ictus, hipertensidon, obesidad...) Habitualmente se encuentran en
la bolleria industrial y en los alimentos procesados.

(Michael Pollan)



Guia de rutos cordiosalndables

Lacteos desnatados: El aporte de calcio de la leche y sus
derivados es fundamental para evitar la osteoporosis, pero su
grasa es perjudicial para la salud cardiovascular, por esta razén
es recomendable consumirlos desnatados.

Frutos secos: Consumir regularmente frutos secos es beneficioso
para la salud cardiovascular. Es suficiente tomar 3 nueces, por
ejemplo, en el desayuno. No debemos consumirlos fritos y salados.

Huevos: Las recomendaciones indican no sobrepasar los 4 huevos
por semana, su preparacion preferiblemente cocidos, a la plancha
o en tortilla.

Bebidas azucaradas: Es recomendable restringir su consumo.

Bebidas alcohélicas: los resultados de estudios epidemioldgicos
muestran un efecto protector del consumo moderado de vino tinto
contra la incidencia de enfermedades cardiovasculares, que se
podria explicar por el efecto de los polifenoles. La recomendacion
es que se limite el consumo a un maximo de 1 copa/dia las mujeres
(10 g de alcohol) y 2 copas/dia los hombres (20g de alcohol).

Modo de cocinar los alimentos: Una parte muy importante de
una alimentacion saludable, es la manera de cocinar. Haga las
verduras al vapor, las carnes y pescados a la plancha y no haga
con frecuencia platos muy elaborados.

Cinco comidas al dia: Se recomienda realizar cinco comidas al
dia, desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena. Esto permite
mantener a lo largo del dia la sensacion de saciedad y evita excesos.
La cena debe ser ligera y conviene esperar un rato para acostarse.

Inés Goiii Zabaleta
Enfermera de la Unidad de Rehabilitacion Cardiaca del HUPA
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Alcala de Henares

Puramide de la alimentocion selundable
La mejor manera de alcanzar un estado nutricional adecuado

es incorporar una amplia variedad de alimentos a nuestra dieta
diaria y semanal.

BEBIDAS FERMENTADAS
CONSUMO OCASIONAL

EN POCAS OCASIONES

VARIAS VECES
A LA SEMANA

VARIAS

Actividad fisica Equilibrio Balance Técnica Agua: 4-6
diaria 60 min. emocional energético culinarias vasos al dia
saludables
19



El ejercicio fisico es un fendmeno de gran transcendencia que ocupa
un lugar predominante a nivel social, tanto por su repercusion
mediatica como por la gran cantidad de participantes en las
diversas actividades deportivas. Ademads, es fundamental para
tener una vida saludable y poder disfrutar de nuestro tiempo libre.

Lainactividad fisicay la falta de ejercicio son causa de aumento de
mortalidad e incapacidad en los paises desarrollados. El ejercicio
fisico es importante para nuestra salud por su efecto positivo en
la prevencion de enfermedades y porque tiene beneficios a nivel
muscular, articular, respiratorio, inmunitario y del crecimiento.

Objetivos Generales:

- Prevenir el riesgo de enfermedades cardiovasculares
(hipertensidn, coronariopatias, etc), controlar el peso y prevenir
enfermedades orgdnicas (cancer, diabetes, osteoporosis,
obesidad, hipercolesterolemia, alcoholismo, tabaguismo), vy
mentales (estrés, depresion, ansiedad, retraso mental, etc).

- Desarrollar y mantener un estilo de vida fisicamente activo.

- Ayudar a la integracién social, la comunicacién con las
personas de nuestro entorno y alejamiento de ambientes nocivos
(delincuencia juvenil, alcohol, tabacos y drogas).

Todo el mundo puede hacer ejercicio fisico teniendo en cuenta
las cualidades personales y las necesidades a cubrir y cada uno
debe realizar el mads adecuado para mejorar los aspectos que
le interese.

Antes de comenzar debes saber que:

- El ejercicio se ha de realizar en un entorno seguro y saludable y,
siestas en un grupo, debes procurar gue sea con un nivel parecido
al tuyo. Cada persona tiene unas cualidades y motivaciones para
planificar una actividad y no debe dejarse arrastrar por las modas
0 por otras personas.

- Para que la actividad fisica sea beneficiosa hay que mantenerla
de forma regular y, seguin lo que se desee conseguir, con una
intensidad determinada.

- Es necesario adaptar la alimentacién al tipo de esfuerzo para
obtener el maximo beneficio.

- Los factores ambientales como el calor, frio, el agua, el sol, la
altura, el terreno,... son aspectos importantes a tener en cuenta
y nos obligan a tomar medidas de proteccidén para que no nos
hagan dafio.

- El desconocimiento de nuestra forma fisica y el padecimiento de
alguna enfermedad, requieren de una planificaciéon del ejercicio y
a veces de una valoracion médica.

Caminar durante cierto tiempo al dia es un tipo de ejercicio fisico
recomendable. Practicalo si no puedes hacer un deporte reglado.
Camina al menos durante 45-60 minutos al dia.




1. Utilizar ropa ligera y transpirable y calzado adecuado

- Ropa de colores claros, un poco holgada y hecha con fibras
naturales, porque facilita los movimientos y la transpiracion.

- Calzado gue te sujete el pie y proteja el taldn de los golpes;
evitaras lesiones de tobillos, rodillas y espalda.

2. Ingerir comidas ligeras antes de realizar deporte y empezar
a beber antes de hacer ejercicio

- Una comida previa a la practica deportiva debe incluir cereales,
fruta y leche, tomandolos como minimo de 90 a 120 minutos
antes de iniciar la actividad.

3. Calentamiento

- Dedigue de 5 a 15 minutos en movimientos de calentamiento
antes de hacer ejercicio.

- Para empezar su calentamiento, camine despacio o realice
una version mas lenta de los ejercicios que planea hacer. Para
alcanzar un estiramiento beneficioso de los musculos y las
articulaciones, mueva cada articulaciéon hasta el limite, aguante
esta posicidn unos cinco segundos y descanse. El estiramiento
NO debe causar dolor. Cerciodrese de estirar todos los musculos
gue formaran parte de su ejercicio.

- Es importante movilizar los diferentes grupos musculares
y articulaciones de forma suave y con un programa de
estiramientos. Su objetivo es preparar al organismo de forma
progresiva para realizar un esfuerzo fisico de mayor intensidad
y prevenir lesiones del aparato locomotor.

4. Beber una bebida con aporte de sales durante el ejercicio
continuado

- Las sales minerales son indispensable para que el liquido
ingerido sea absorbido por nuestras células.

5. Adaptar la intensidad del ejercicio segun la temperatura y
la humedad

- Se aconseja realizar deporte a primera o a ultima hora del dia.
En otras condiciones se debe descansar con frecuencia u optar
por deportes de media o baja intensidad.

- Es necesario el uso de gorras, gafas y cremas de proteccion
solar para proteger cabeza, ojos y piel.

6. Reconocer los sintomas de alarma o lesién

- Siempre que aparezcan molestias de cualquier tipo, y mas si es
dolor fuerte, interrumpa la actividad. Si las molestias persisten
después del ejercicio, acuda a su médico.

7. No detener la actividad fisica de forma repentina

- Debe reducir la intensidad de forma progresiva, haciendo
también ejercicios de relajacion y estiramientos, para evitar
un enfriamiento brusco de los musculos y hacer que el ritmo
cardiaco y la frecuencia respiratoria se normalicen poco a poco.

8. Después del ejercicio

- Tomar bebidas con azucares y sales minerales y utilizar ropa
de abrigo (chandal, sudadera, etc...).

- Ducharse lo antes posible.



1.- Infancia (desde los 5 afios hasta la adolescencia)

- Objetivos Especificos: crecimiento y desarrollo 6ptimo, ya sea
neuromuscular, psicoldgico o emocional. Desarrollar el interés y
las habilidades para adquirir un estilo de vida fisicamente activo.

- Actividad recomendada:
Todo tipo de ejercicio

Ejercicios dindmicos de grandes grupos musculares
(desplazamientos, saltos, carreras...) y juegos de grupo, todo con
variedad en acciones motrices y contenido social y educativo.

No prohibir sin razén objetiva la practica fisico-deportiva en
caso de enfermedad (asma, diabetes, epilepsia, escoliosis,...)
sino buscar el ejercicio adecuado (excepto en casos extremos).

Frecuencia diaria

- Ejemplos: actividades diversas como bicicleta, andar, juegos
de correr, saltar o lanzar, deportes de equipo, danza, gimnasia,
expresion corporal, nadar, patinar, esquiar, etc.

2.- Jovenes (desde la adolescencia hasta los 25 aios
aproximadamente)

- Objetivos Especificos: desarrollar un nivel de capacidad fisica
suficiente para mantener un estilo de vida fisicamente activo vy
prevenir habitos tdxicos. Desarrollar un equilibrio psicoldgico
y madurar afectivamente. Adquirir habitos de socializaciéon e
integracidn en grupos.

- Actividad recomendada:
Todo tipo de ejercicio

Ejercicios de grandes grupos musculares de naturaleza
ritmica y aerdbica, con ejercicios de flexibilidad, fuerza y
resistencia muscular.

Deportes individuales y de equipo
Frecuencia: 3-5 dias a la semana.

- Ejemplos: desplazamientos en bicicleta, andar, actividad fisica
informal (doméstica, laboral o de tiempo libre), deportes de
equipo (atletismo, ciclismo, nataciéon, excursionismo, alpinismo,
remo, etc), danza, gimnasio.

3.- Adultos (desde los 25 hasta los 65 afios)

- Objetivos Especificos: Prevenir y, en su caso, tratar o rehabilitar
las enfermedades cardiovasculares, orgdnicas o mentales.
Mantener un nivel adecuado de capacidad cardiorrespiratoria y
muscular. Mantener el equilibrio psicoldgico y afectivo.

- Actividad recomendada:

Ejercicio aerobico de acondicionamiento muscular (flexibilidad,
fuerza y resistencia).

Actividad fisica informal (domeéstica, laboral o de tiempo libre).
Frecuencia: 3-5 dias a la semana.

- Ejemplos: desplazamientos en bicicleta, andar, actividades
de tiempo libre (excursiones, paseos, bailes, etc), deportes de
equipo, correr, nadar, remar, ejercicios en aparatos estaticos, etc.

4.- Adultos mayores (mas de 65 aiios)

- Objetivos Especificos: Prevenir y, en su caso, tratar o rehabilitar
las enfermedades cardiovasculares, orgdnicas o mentales.
Mantener un nivel adecuado de capacidad funcional general
y la integridad del aparato locomotor. Mantener el equilibrio



psicoldgico y afectivo y la insercidon social y familiar.
- Actividad recomendada:

® Ejercicio aerdbico de acondicionamiento muscular y
flexibilidad, de bajo impacto osteoarticular.

® Actividad fisica informal (jardineria, tareas domésticas,
desplazamientos andando, etc)..

® Frecuencia: diaria.

® Ejemplos: caminar, como forma bdasica de ejercicio,
actividades de tiempo libre (excursiones, paseos, bailes, etc),
actividades en grupo (familiar o social), nadar, ejercicios en
aparatos estaticos, bailes de saldn, gimnasia, etc.

\ . By |

Dr. D. José Maria Calvillo Roda\

Jefe de Servicio

Servicios Médicos

Area de Recursos Humanos y Prevencion

Concejalia de Régimen Interior y Recursos Humanos
Ayuntamiento Alcald de Henares

Dr. D. Jesus B. Andrés Arreaza
Médico

) Servicios Médicos
Area de Recursos Humanos y Prevencion

Concejalia de Régimen Interior y Recursos Humanos
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El aumento de la practica de ejercicio fisico en la poblacion
general produce importantes beneficios para la salud, ayudando
a controlar los principales factores de riesgo cardiovascular.
Existe evidencia de que la inactividad fisica, esto es, la falta de
ejercicio, supone un mayor riesgo de muerte que el tabaco, la
obesidad y la hipertension.

éQué es el ejercicio fisico?

El ejercicio fisico es aquella actividad fisica planificada,
estructurada vy repetida.

éPor que es bueno el ejercicio fisico?

« Aumenta la esperanza y calidad de vida,

* Reduce las recaidas de la enfermedad cardiaca y la mortalidad
* Mejora las cifras de tensidén arterial

* Mejora el perfil lipidico (colesterol)

* Mejora de la sensibilidad periférica a la insulina (diabetes)

* Mejora de la funcidn respiratoria

* Mejora la capacidad de hacer esfuerzo fisico

* Aumenta la densidad mineral dsea ( mejora la osteoporosis)
* Mejora de la funciéon de las articulaciones y los musculos

* Mejora la circulacion arterial, venosa y linfatica

» Ayuda a reducir los niveles de stress asi como de ansiedad.



* Ayuda a bajar y controlar el peso
* Mejora de la autoimagen
<Y si tengo una enfermedad del corazén?

Para los pacientes que ya presentan una cardiopatia el ejercicio
fisico se convierte en una recomendacion médica imprescindible.
El ejercicio debe ser parte de su tratamiento.

éQué tipo de ejercicio fisico puedo hacer?

En general, el mas beneficioso es el lamado ejercicio fisico aerdbico,
qgue hace referencia a actividades que implican movimiento
de grandes grupos musculares, durante un periodo de tiempo
prolongado: caminar, correr, pedalear en bicicleta y nadar.

éDe qué depende el tipo de ejercicio que puedo hacer?

Todo dependerd de la enfermedad que tenga y de su situacion
personal. Debera consultar con su médico, quien a través de
pruebas especificas, determinara el estado de su corazén. En
funcion de los resultados se le recomendara el tipo de ejercicio
mas adecuado en su caso.

Recomendaciones para realizar ejercicio fisico cardiosaludable:

* Realice su programa de ejercicio fisico en un horario que se adapte
a su estilo de vida favoreciendo la consolidacion de un habito.

* Realice el ejercicio fisico un minimo de 5 veces a la semana, de
al menos 1 hora de duracion.

« Utilice ropa cémoda y holgada acorde a la temperatura exterior.

* Busque un lugar seguro para caminar adaptado a su forma
fisica y beba agua abundante.

« Utilice un pulsémetro que permita controlar durante el ejercicio
la frecuencia cardiaca de entrenamiento pautada por su médico.
Controle en todo momento su sensacion de esfuerzo: nunca
llegue a agotarse.

« Elija las horas adecuadas dependiendo de la estacién del afo.
Evite hacer ejercicio con temperaturas extremas.

* Deje pasar una hora después de cada comida para realizar ejercicio.

* Alos pacientes que tienen o hantenido una enfermedad cardiaca
producida por las arterias coronarias (infarto, angina de pecho,
colocacion de stent, etc.), se les recomienda llevar habitualmente
nitroglicerina en forma de pastillas o spray (también llamado
cafinitrina). Si le han recomendado utilizar cafinitrina sublingual,
y comienza con dolor en el pecho durante el ejercicio PARE. Avise
a las personas préximas que no se encuentra bien. Siéntese o
tumbese y tome una dosis (pastilla o spray debajo de la lengua)
como le han ensefiado. Si no cede el dolor en 10 minutos, puede
tomar una nueva dosis hasta un total de 3 ocasiones, esperando
un tiempo entre las dosis; siendo necesario llamar al servicio de
urgencias (112) si el dolor persiste. Cuando se levante o incorpore,
después de haber utilizado esta medicacidn, tendria que hacerlo
con precaucion (puede provocarle mareo).

* En caso de ser diabético debe aumentar la ingesta antes del
ejercicio.Nose pinchelainsulinaenlos musculos que va a ejercitar.
Lleve algun alimento azucarado (zumo, caramelo, fruta...) por si
aparecen, durante el ejercicio, sintomas de hipoglucemia.

« Si toma anticoagulantes debe evitar ejercicios de contacto o
con riesgo elevado de caidas.

NO realice ejercicio fisico:

-Cuando presente algun cuadro infeccioso o de caracter
inflamatorio.

-Si tiene fiebre.

-Si estdn alterados algunos de los valores siguientes: tension
arterial (mayor de 140/90), frecuencia cardiaca en reposo
(por encima de 100 latidos por minuto), o glucemia (en caso
de ser diabético).
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-Si presenta cualquier dolor toracico o que le recuerde al
evento cardiaco.

-Si presenta una reagudizacidn de algun problema respiratorio.

En estos casos, conviene esperar a recuperarse del problema
antes de reanudar la vida normal. Si tiene dudas, consulte con
su médico.

éComo se que lo estoy haciendo bien?

Hay una regla simple que ayuda a planificar y hacer bien el
ejercicio. Siga laregla FITT

Frecuencia ™. cinco veces por semana

Intensidad ™\ Sensacion de esfuerzo entre ligero y
moderado ( 3 a 4 puntos en una escalada de esfuerzo
del O al 10. Siendo O nada de esfuerzo y 10 esfuerzo
extremadamente duro)

Tiempo ™= una hora de duracion
Tipo ™\ gerdbico

Para saber si se sigue la regla FITT nada mejor que llevar un
control del ejercicio fisico. Para ello disponemos de distintas
aplicaciones en modviles o mediante la forma clasica “papel
y lapiz”. La frecuencia cardiaca de entrenamiento se la podra
indicar su cardidlogo, si no se la indicaron en su momento en
rehabilitacion cardiaca.
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éPuedo practicar deporte y competir con una cardiopatia?

Antes de practicar cualquier deporte (el ejercicio fisico sometido
a unas reglas de juego y practicado con una sistematica
encaminada a la competicion) debe consultar con su cardidlogo.

Y recuerde: de nada sirve el ejercicio fisico si no se

acompona de una dieta saludable, wn buen manejo

del stress, mantenerse en uwn peso adecnado, tomar la
medicacion y acndin a las revisiones médicas.

4 X 1 h =

Cristina Amat Romén\

FEA Rehabilitaciéon y Medicina
Fisica Hospital Universitario Principe de Asturia

M2 Beatriz Corcés Rivero
Fisioterapeuta Hospital Universitario Principe de Asturias

Josefa Gonzalez Garcia
Fisioterapeuta Hospital Universitario Principe de Asturia
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Ruwtos coardiosalundables en Alcald de Henares

La rutas que se describen a continuacién conectan parques y
zonas verdes urbanas, optandose por aguellas conrecorridos mas
largos y que permiten conectar una ruta con otra y confeccionar
un recorrido mas amplio y circular de la ciudad. Se han incluido,
también, una ruta por el rio Henares vy las rutas tradicionales del
Monte de los Cerros de Alcala.

. ez )

Roberto Criado Millan
Ingeniero de Montes. Concejalia de Medio Ambiente y Movilidad
Ayuntamiento Alcala de Henares

Paloma Barrera Carmona

Lda. en Ciencias Ambientales

Concejalia de Medio Ambiente y Movilidad
Ayuntamiento Alcala de Henares

Esteban César Ollero Martin

Profesor de Educacion Fisica.

Concejalia de Medio Ambiente y Movilidad
\_ Ayuntamiento Alcala de Henares )
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1 RUTA m Herario detallado:

(o PR Parque del Arboreto de la Dehesa del Batan:

El parque, al tratarse de un arboreto botdnico, presenta una
disposicidon ordenada en parcelas en las cuales se pueden
encontrar distintas familias botdnicas (Rosdceas, Pindaceas,

ARBORETO DEHESA DE BATAN - PARQUE DE LA JUVENTUD

m Coracteristucas de la ruta Fagdaceas, Aceraceas, Salicaceas, Cupresaceas, etc.), pudiéndose
Distancia total: 5 kildmetros. realizar un recorrido mediante sendas y caminos principales
Desnivel positivo acumulado: 38 metros. y conocer en profundidad todos los vegetales y su amplia
Tiempo estimado: 1 hora y 15 minutos. biodiversidad (chopos, &lamos, fresnos, sauces, frutales,
Calorias quemadas: 450 aprox. encinares, almendros, nogales, cipreses, arizonicas, bojs,
@ Inicio: Parque del Arboreto de la Dehesa del Batan. madrofios o platanos).

Entrada por el Parque del Vivero situado al final de Avda.

o Este pargue cuenta con un ciclo de aparatos de ejercicio fisico.
de los Reyes Catdlicos parg P J

Lineas de autobus: L1y L6 (Avda. de los Reyes Catdlicos) Auditorio Municipal de Paco de Lucia:
® Fi_": Parque de Juventud (Avda. de la Virgen del Val con Después de haber realizado un recorrido minimo de 1,1 Km desde
Glorieta de la Juventud) el inicio de laruta, salimos del Arboreto por la puerta que conduce

Lineas de autobus: L6 (P2 de la Alameda, Avda. Lopez de Figueroa)

al Parque del Auditorio de “Paco de Lucia”, zona publica en la que
podemos descansar en algun banco o si vamos acompafnados de
nifos, jugar un rato en el area infantil del espacio.

Parque de Roma:

A continuacion, cruzamos la Ronda Fiscal y entramos en el Parque
Lineal de Roma (1,5 Km del inicio de la ruta). El mencionado
pargue, creado con el fin constituir una barrera vegetal para aislar
la zona del ruido de la carretera cercana (M-300), presenta unas
fantasticas vistas al cerro del Viso y paisaje circundante. En este
punto del itinerario se pueden visitar los parques adyacentes y que
intersectan con el parque lineal (Parque de la Rinconada y Plaza de
la Nueva Rinconada, donde, ademas, existe un area infantil).

Senda Verde de la Rinconada:

Después de pasar de largo por el campo de futbol (1,9 Km del
inicio), acedemos a una peguena senda que termina en el Paseo
de Pastrana, el cual cruzamos para acceder a la zona de ribera
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del Henares por la Isla de los Garcia. En este punto del itinerario
podriamos optar por visitar espacios cercanos (Cerros de Alcal3,
Parque de la Isla y el Val, recorrido por la ribera del Henares) o
bien continuar la ruta programada por el Paseo Fluvial (entrada
por C/ Rio Tajufia).

Comenzamos el recorrido por el paseo fluvial, zona de especial
relevancia ambiental. Pasearemos, en contacto con la vegetacion
riberefa del rio Henares junto con antiguas obras hidraulicas de
presas o azudes, caces y restos de los molinos de la zona. En esta
zona existen fuentes de agua potable. A lo largo del paseo se
ubican diversos bancos y el Parque de Iplacea (Junto a colegio
publico Iplacea), lugar en el que podemos descansar y los nifios
pueden jugar y divertirse en los juegos infantiles.

Al terminar el Paseo Fluvial, continuamos por la zona verde
adyacente, dejando a nuestra izquierda a la Ronda del Henares,
nos adentramos en terrenos de reforestacion con especies
vegetales de ribera como lo son el olmo, el fresno o el dlamo.
Tenemos la opcidn de cruzar la Ronda Fiscal y entrar en el Parque
de la Huerta de Sementales (Juegos infantiles dedicados al
Quijote, ciclo deportivo, fuentes de agua potable). Junto al paso
de peatones podemos encontrar uno de los mejores platanos de
la ciudad (Ronda Fiscal con ¢/ Rio Tormes)

Continuamos a lo largo de la Ronda del Henares y paralelos al
caz de la Isla del Colegio (canal hidrdulico para abastecer de
agua al molino del mismo nombre que se encuentra aguas
arriba). A la derecha de nuestro recorrido encontramos la Isla
del Colegio convertida en un amplio espacio para pasear, hacer
ejercicio fisico y observar las mejores vistas del espacio de ribera
adyacente y de los diversos montes del municipio. Presenta area
canina, area de juegos infantiles con un gran castillo vy tirolina,
espacio para huertos y Bosque Comestible.

A 5 Km del inicio de la ruta y con unas cuantas calorias menos,
legamos al punto final de la misma en el Parque de la Juventud
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(Quiosco, servicio publico en horario de apertura de la Casa de
la Juventud, fuentes de agua potable).

En este punto final de la ruta se puede continuar el recorrido
extendiendo la misma 1,5 Km mas, aguas arriba del Henares
(Ruta del Corredor Ecofluvial del Henares).

Si continuamos por esta ruta hasta la Ermita del Val podemos
realizar unaruta de conexién con la Ruta 2 realizando unrecorrido
urbano de escasa dificultad (C/ CUENCA - AVDA. DE AVILA -
AVDA. MIGUEL DE UNAMUNO - AVDA DE LOS JESUITAS) y de
una longitud total de 3,5 Km.
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2 RUTA
CARDIO-SALUDABLE

PARQUE DE LOS SENTIDOS (JARDIN DE JUAN PABLO II) -
PARQUE DE FELIX RGUEZ. DE LA FUENTE — PARQUE DE LOS
REYES MAGOS

mm Coracteristicos de la rufa:

Distancia total: 3,5 kilometros.

Desnivel positivo acumulado: 20 metros.

Tiempo estimado: 1 hora y 15 minutos.

Calorias quemadas: 450 aprox.

@ Inicio: Parque de los Sentidos (Jardines de Juan Pablo I1)
Avda. de los Jesuitas con ¢/ Agustin Roa Bastos

Lineas de autobus: L7 C/ Octavio Paz 31

® Fin: C/ Mejorada del Campo con C/ Villalbilla

Lineas de autobtis: L7 y L10 C/ Alejo Carpentier

mm [+nerorio detollado:

Parque de Los Sentidos (Jardines de Juan Pablo II):

La ruta comienza en el Parque de los Sentidos, que como su
nombre indica esta dedicado a los cinco sentidos. En este parque
se puede observar gran variedad de especies vegetales entre
las que destacan variedades de arboles frutales, vegetales que
producen fragancia como los arboles del paraiso y una coleccién
de rosales, asi como numerosas especies gastrondémicas. El
espacio consta del mayor pipican de la ciudad, area canina, area
de grandes dimensiones de juegos infantiles y juveniles, zona
de ejercicios de rehabilitacion y zona de ejercicios deportivos.
Existen fuentes de agua potable.

En la parte central del Jardin se ubica una estatla del Papa Juan
Pablo Il




Se recomienda realizar una ruta circular en este parque para
poder disfrutar de las distintas areas diferenciadas del mismo.
De la parte cerrada del parque se sale por la puerta de la avda. de
Octavio Paz y se continula por la zona verde hasta encontrarnos
con el Parque Lineal de Félix Rodriguez de la Fuente.

En esta zona se puede optar por continuar la ruta detallada o
bien seguir por la avda. de los Jesuitas, cruzar el puente de la
autoviayrealizar unavisitaalos parques de la zona de Espartales
Norte y que se ubican a lo largo de la avda. de Gustavo Adolfo
Bécquer y visitar el Gran Parque de los Espartales que se sitUa
junto a la Ctra. de Camarma.

Parque Lineal de Félix Rodriguez de la Fuente:

A unos 500 metros del inicio de la ruta, se encuentra este
pargue diseAdado a modo pantalla acustica para evitar ruidos
procedentes de la autovia. El parque presenta una coleccién
importante de arboles y arbustos. A lo largo del recorrido
existen varias fuentes de agua potable y numerosos bancos y
papeleras.

La ruta continda hasta llegar al cruce peatonal con la Avda.
de José Maria Pereda. Cuando se llega a 1,5 Km del inicio
del recorrido nos encontramos con un ciclo de 9 elementos
deportivos. En este espacio se puede, ademas de hacer ejercicio,
realizar cualquier consulta o gestién en la Junta Municipal del
Distrito IV, que se encuentra al lado. En el edificio y en horario
laboral, se podran usar los aseos.

Continuamos la ruta y podemos realizar una parada para relajarnos
y tomar algo en la zona con varias mesas picnic (2,1 Km desde el
inicio) que se situan junto a la calle Juan Carlos Oneti.

La ruta por este pargue termina al final del mismo en la
confluencia con la Avda. Miguel de Unamuno, punto donde
cruzaremos en el paso de peatones para entrar en el siguiente
espacio verde (2,3 Km desde el inicio de la ruta).

Parque de los Reyes Magos:

Esta gran zona verde se compartimenta en varias zonas
atravesadas por viales y pasos peatonales. Presenta praderas y
numerosos arboles (Almeces, Melias, Arces, Palmeras de Fortuni,
Almendros, Castafios de Indias, etc.). El parque presenta area
de juegos infantiles, bancos y fuentes de agua potable.

Realizamos un recorrido por el parque hasta la calle Mejorada
del Campo, por donde atravesamos hasta el ultimo tramo
del parque, que se prolonga hasta la calle Villalbilla (Zona
denominada de la Chana). En esta zona se encuentran dos areas
de juegos infantiles y se da por terminada esta ruta de 3,5 Km.

Desdela calle mejorada del Campo podemosrealizar un pequefo
paseo para realizar el entrongue con la Ruta Cardiosaludable 3
del Parque del Camarmilla - PARQUE LINEAL ARTURO SORIA
(C/MEJORADA DEL CAMPO - AVDA. REYES MAGOS - AVDA.
DE DAGANZO - AVDA. DE EUROPA).




RUTA
CARDIO-SALUDABLE

PARQUE PASILLO VERDE DEL CAMARMILLA — PARQUE DE
SANTA ROSA DE LIMA - PARQUE DE LA GARENA (ARTURO
SORIA) — TIRA INTERIOR — PARQUE DE ISAAC PERAL

mm Covocteristicos de la rufa:

Distancia total: 4,6 kilometros.

Desnivel positivo acumulado: 38 metros.

Tiempo estimado: 1 hora y 15 minutos.

Calorias quemadas: 450 aprox.

@ Inicio: Parque del Pasillo Verde del Camarmilla

(Avda. Europa, 1)

Lineas de autobtis: L7 Avda. Doctor Marafidny L9 Ctra. de Daganzo
@® Fin: Avda. Juan Carlos | (Junto a Glorieta de Felipe V)
Linea de autobus: L11 Avda. Juan Carlos |

mm [+nerorio defollado:

Parque del Pasillo Verde del Camarmilla:

La ruta comienza en la entrada del Parque del Pasillo Verde del
Camarmilla que se situa en la Glorieta de la Avda. de Europa con
la Avda. de Daganzo.

Este parque se compone de dos grandes areas separadas por
la Avda. de Ajalvir. Se trata de un espacio que discurre junto
al arroyo Camarmilla, de gran rigueza en biodiversidad y
numerosas especies vegetales, con abundante sombra, bancos,
areas de petanca, juegos infantiles, carril bici, dreas deportivas,
zonas estanciales con mesas y fuentes de agua potable.

Tras recorrer unos 600 metros, finalizamos el recorrido por
estas zonas verdes, realizando la salida por la puerta del parque
que se situa en la esquina de la C/ Camarmilla con la Avda. de

Europa. Desde este punto continuamos por la acera de la Avda.
de Europa en direccion a la glorieta de Jesus Guridi unos 300
metros y accedemos al Parque de Santa Rosa.

Parque de Santa Rosa de Lima:

Parque con amplia zona estancial que se situa junto a la Direccidon
General de Trafico y que conecta con el siguiente espacio, el
Parque de la Garena, que se sitla junto a las vias del ferrocarril.

Parque de la Garena (C/ Arturo Soria):

Parque lineal con varios caminos, monticulos con cubierta
vegetal y arbolado de alineacidon de sombra (platanos, acacias
y arces, principalmente), bancos, zonas estanciales y areas con
elementos deportivos. La ruta por este parque finaliza a unos 2,2
Km del inicio en la zona de la Estacion de RENFE de la Garena.
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Parque Lineal interbloques de la Garena:

Desde el final del parque anterior y entrando por la calle Fausto
Elhuyar, a la derecha, iniciamos el recorrido por este parque lineal
que se encuentra entre los blogues de la Avda. de Juan Carlos | y
la calle Arturo Soria. Se trata de una ruta lineal de practicamente
1 Km, muy agradable, con bancos, 2 areas infantiles y pipicanes.
El final de este parque coincide en la calle Manuel Iradier con
el Parque de Santa Rosa de Lima. Habremos recorrido desde
el inicio de la ruta unos 3,2 Km. Desde la calle Manuel Iradier
continuamos en direccidn a la plaza de Jesus Guridi, cruzamos la
Avda. de Juan Carlos | y entramos en el siguiente espacio verde,
el Parque de Isaac Peral.

Parque de Isaac Peral:

Se trata de un parque lineal diseflado a modo de pantalla acustica
para evitar ruidos de la autovia y que discurre a lo largo de la
calle del mismo nombre.

En este espacio verde se pueden encontrar juegos infantiles,
pipicanes y abundante flora (almeces, platanos, acacias, pinos,
cedros, etc.).

La ruta propone el recorrido total del parque, que finaliza en su
confluencia con la Avda. de Juan Carlos |, junto a la glorieta de Felipe
IV. La ruta finaliza en esta ubicacion con un recorrido de 4,6 Km.

Existe la posibilidad de continuar desde el final de la ruta 3, con
un recorrido de entrongue con la ruta 1, para lo que se realizard
un paseo comodo por zonas verdes y aceras de la ciudad. La
propuesta de ruta es la siguiente: GLORIETA DE FELIPE IV -
JARDINES DE LA AVDA. DE CARLOS Il — GLORIETA DE ARGANDA
— AVDA. DE MADRID (DIRECCION CENTRO URBANO) — PARQUE
DE MAGALLANES — CAMINO DEL JUNCAL (CRUCE) — GONZALO
GIL — REYES CATOLICOS (ENTRADA PARQUE DEL ARBORETO
DE LA DEHESA DEL BATAN.
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Consideraciones previas:

Las areas biosaludables y ciclos deportivos que existen hoy en
dia en Alcald de Henares, cuentan con diferentes equipos de
gimnasia, con los cuales es posible realizar de forma adecuada
el mantenimiento de todos los grupos musculares y obtener un
estado fisico idéneo. El uso correcto de los aparatos puede prevenir
y recuperar diferentes lesiones o dolencias. La gama de aparatos
es muy variada, al igual que las posibilidades de uso de cada uno.

Estan disefados para la practica del ejercicio fisico de adultos.
Ubicaciones de los elementos biosaludables:

- Arboreto de la Dehesa del Batan

- Parque de Félix Rodriguez de la Fuente

- Pargue de la Avda. de Madrid (antigua fabrica de laboratorios Liade)
- Parque de la Avda. del Ejercito

- Parque de la Ermita del Val

- Parque de la Garena (c/ Arturo Soria)

- Parque de las Islas Filipinas

- Parque de los Espartales

- Parque de los Sentidos (Jardines de Juan Pablo II)

- Parque del Pasillo Verde del Camarmilla

- Parque de Chorrillo

- Parque de Sementales.

- Zona deportiva de Espartales Norte (C/ Sancho 1)

- Zona de rehabilitacidon en Espartales Norte (C/Rafael Sdnchez Ferlosio)

Principales elementos deportivos de los parques:

ANILLAS: Sujetarse a
las anillas con firmeza y
realizar flexiones de bra-
zos, balanceos, equilibrio
invertido o vela, (con
sobrepeso no realizar el
ultimo ejercicio) y plan-
chas dorsales y ventrales.

-

ARCOS DE FLEXIBILIDAD
DE BRAZOS, MUNECAS Y
HOMBROS: Con el tron-
co vertical y en el centro
del aparato, sujetar el asa
con una mano y hacer
todo el recorrido de ida
y de vuelta por la barra
de acero intentando no
desplazar ni inclinar el
cuerpo.

ASCENSOR: Colocarse
sentado en el aparato
con la espalda apoyada
en el respaldo sujetando
las asas con las dos ma-
nos y tirar de ellas con
firmeza pero sin violencia
y volver lentamente a la
posicidn inicial.

AUTOBUS: Sujetar fir-
memente las borlas al
final de las cadenas vy ti-
rar alternativamente con
ambas manos y cierto
ritmo.

BANCO DE ABDOMINA-
LES Y LUMBARES: Tumbar-
se en la plancha horizon-
tal de madera y colocar
los pies bien sujetos por
debajo de la barra la-
teral, con las rodillas li-
geramente flexionadas.
Colocar las manos detras
de la nuca o en el pecho
elevar el tronco hasta 45
aproximadamente con la
espalda recta. Desde la
posicidn boca abajo con
los pies enganchados por
debajo de la barra lateral
y las manos detras de la
nuca, levantar el tron-
co con la musculatura
de la espalda bien fija y
sin acentuar la curvatura
lumbar.

BARRAS DE FLEXION:
Sujetarse a la barra en
presa palmar o dorsal y
realizar flexiones de bra-
zos lentamente.

BARRA DE FLEXIBILI-
DAD: En este aparato se
pueden realizar diversos
ejercicios:

1. En posicidn erguida,
apoyarse en la barra con
la mano, sujetar firme-
mente a la barra hacer
lanzamientos de piernas
al frente, al lateral y ha-
cia atrds, manteniendo
la posiciéon del cuerpo
vertical.

2. Con una pierna apo-
yada en la barra, el tron-
co vertical y desde una
posicidon frontal llevar
brazos y tronco hacia la
barra, mantener la po-
sicion inclinada y soltar
el aire al empujar hacia
delante, sin rebotar. Se
puede realizar el mismo
ejercicio desde posicion
lateral llevando alternati-
vamente brazos y tronco
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hacia la barra y hacia el
pie apoyado en el suelo.

[ BARRAS DE FONDOS
Y ESTIRAMIENTOS: Suje-
tarse a la barra en presa
palmar o dorsal y realizar
flexiones de brazos len-
tamente sobrepasando
la altura de la barbilla.
Si no se puede levantar
el cuerpo, con los talo-
nes en el suelo, llevar el
pecho hacia la barra me-
diante flexiéon de brazos.

[ BARRA INCLINADA DE
DESPLAZAMIENTO: Avan-
zar desplazédndose por
la barra hacia delante y
hacia atras utilizando la
presa de las manos vy la
fuerza de los brazos y
con las piernas conse-
guir un balanceo que nos
ayude a avanzar o a re-
troceder.

[ BARRAS MULTIEJERCI-
CIOS: Avanzar a través de

los troncos paralelos de
varias formas:

1. Levantando rodillas -
skipping (elevar rodillas
por encima de la cadera),
ida y vuelta.

2. Pasar los troncos avan-
zando con las dos pier-
nas juntas, ida y vuelta.

3. Pasar los troncos al-
ternando las piernas iz-
quierda y derecha, ida y
vuelta.

4. Las tres series anterio-
res avanzando de frente
y avanzando lateral.

5. Hacer abdominales
sentandose en un tron-
co vy sujetar los pies en
el anterior, llevar el tron-
co hacia delante con las
manos en el pecho o en
la nuca.

[l BARRAS PARA BICEPS
Y TRICEPS: Apoyar las
manos a la anchura de
los hombros en la ba-
rra, el tronco estirado y
perpendicular a la barra,
realizar flexiones de bra-
zos sin arquear el tronco
fijando la pared abdomi-
nal. En la posicién con-
traria, boca arriba, con
las manos apoyadas en la
barra las piernas por de-
lante hacer flexiones de
brazos.
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! BARRAS PARA COORDI-
NACION Y EQUILIBRIO: Pi-
sar la barra y empujar el
tronco hacia arriba, hacer
fuerza con la musculatu-
ra de la piernas (cuadri-
ceps) y gemelos (gemelo
y séleo), alternativamen-
te con las dos piernas.
Los brazos llevan el ritmo
de cada salto acompa-
sando y equilibrando el
empuje de piernas. Tam-
bién se puede pisar la
barra y pasar de un lado
a otro alternativamente
haciendo un apoyo alter-
nativo pie-barra-pie.

[ BARRAS PARALELAS:
Subir al aparato apoyan-
do los brazos y realizar
flexiones.

Alcala de Henares

M BICICLETA: Empezar a
pedalear a un ritmo cons-
tante sin subir mucho de
pulsaciones e ir aumen-
tando poco a poco la
intensidad. Para perder
peso es aconsejable rea-
lizar cambios controla-
dos de ritmo e incluso
pedalear de pie. La pe-
dalada ha de ser lo mas
regular posible favore-
ciendo de esta manera la
dosificacion del esfuerzo
y la colocacién postural.

W BAUL: Apoyado so-
bre la zona abdominal
y agarrado con ambas
manos a las barras late-
rales, levantar piernas
hacia atrads y hacia arri-
ba sin pasar de la linea
horizontal. Sentado so-
bre la superficie, sujetar
fuertemente los arcos y
levantar las piernas has-
ta formar un angulo rec-
to con el tronco. Hacer
flexiones de brazos con
los pies en el suelo y su-
jeto a los arcos.

[ cABALLO: Sentado en
la silla sujetar los man-
guitos con ambas manos

y empujar lentamente
hasta la total extension
de los brazos.

I CINTURA (Twister): Suje-
tar las empufiaduras con
ambas manos, colocar
espalda vertical y rodi-
llas ligeramente flexiona-
das, girar la cadera de un
lado a otro sin mover los
hombros y a ritmo acom-
pasado.

M COLUMPIO: Colocarse
en el asiento con la es-
palda bien apoyada y las
piernas sobre las cufias.
Colocar las manos en las
rodillas y empujar con las
piernas sobre las cufas
hasta estirar totalmente
las piernas.

@ EQUILIBRIO SOBRE
TRONCOS: Caminar por
los troncos guardando
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el equilibrio, hacia de-
lante y hacia atras. Rea-
lizar un zigzag con pier-
nas alternativas o con
piernas juntas.

[ ESCALERA HORIZONTAL:
Saltar hasta la prime-
ra barra de la escalera,
avanzar por los peldafos
hasta el final y volver,
también se puede avan-
zar hacia atras e incluso
se puede recorrer la es-
calera lateralmente a tra-
vés del travesafo lateral.

Wl ESCALERA-BARRA- ES-
CALERA: Trepar por la
escalera utilizando el
apoyo de manos y pies
hasta llegar a la barra
horizontal para despla-
zarse lateralmente por
ella en apoyo de manos
palmar o dorsal hasta
llegar a la escalera late-
ral contraria y realizar el
descenso por ella.
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[ ESCALERA DE DEDOS:
Situarse frente a la
escalerilla, colocar los
dedos de la mano en
el peldafio mas bajo
e ir subiendo peldano
a peldafno lo mas alto
posible, lentamente,
de frente y lateral.

[ ESCALERA MOVIL MUL-
TIEJERCICIO:  Utilizando
brazos y piernas subir,
bajar y desplazarse late-
ralmente por las escale-
ras de cuerdas.

[ ESLALOM: Realizar una
ida y vuelta sorteando
los troncos en zigzag
sin tocar ninguno y en el
menor tiempo posible.

I ESPALDERA: Se utiliza
para trabajar cualquier
parte del cuerpo, abdo-
minales, piernas, brazos,
gluteos, espalda, geme-
los... Permite escalar vy
realizar rutinas suspen-
didos en altura. Funda-
mentalmente es util para
flexiones y estiramientos.

M ESQUI DE FONDO (Elip-
tica): Subir a los estribos
y sujetar las empufiadu-
ras, mover los brazos y
caminar.

M FLEXION DE BRAZOS,
ELEVACION DE PIERNAS:
Colocarse en el aparato
de frente apoyando las
manos en los terminales
con el cuerpo estirado y
los brazos rectos, en esta
posicidon realizar fondos
con los brazos bajando
el cuerpo lo mas posible.
Otra opcién de uso es
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con la espalda apoyada
en el respaldo y las ma-
nos agarrando los so-
portes verticales realizar
flexiones y extensiones
de las piernas hacia arri-
bay hacia abajo hasta lle-
gar a la posicidn vertical
con piernas estiradas.

M HELICOPTERO: Agarrar-
se con fuerza alarueday
levantar las piernas. Hay
que intentar hacer girar
el cuerpo en el sentido
de las agujas del reloj, y
luego al contrario. Reali-
zar esta operacion entre
3y 5 veces.

I JOTA: Frontal a la es-
tacién, colocar una pier-
na en la barra y flexionar
la cintura sin doblar las
rodillas. Otro ejercicio
consiste en colocar los
hombros en posicién ho-
rizontal y realizar estira-
mientos suaves de la arti-
culacion de los hombros.

Alcala de Henares

¥ MANIVELA PARA HOM-
BROS: Permite trabajar
de forma transversal o
frontal, sujetar la mani-
vela con presa dorsal o
palmar y rotarla a am-
bos lados manteniendo
el cuerpo en posicidon
vertical.

hacia arriba y hacia aba-
jo con algo de presién
sobre la zona lumbar y
paravertebral.

¥ METRO: Saltar para to-
car las borlas de los dife-
rentes niveles.

[ PALOMA: Sujetarse en
las asas del manillar vy
realizar flexiones de bra-
zos lentamente.

[ PASARELA DE EQUILI-
BRIO: recorrer la pasarela
en pasos muy cortitos o
skipping bajo, zancadas
largas o alternando paso
largo y skipping bajo.

¥l MARIPOSA DE FONDOS:
Agarrar las barras pa-
ralelas y se realizar fon-
dos hasta llegar con la
barbilla a la altura de las
barras en la medida de lo
posible.

I MASAJE: Colocar la
espalda sobre los rodi-
llos verticales y deslizar
lateralmente ejerciendo
presiéon. Para el rodillo
bajo horizontal, colocar
el rodillo sobre la zona
lumbar y tirar hacia arri-
ba de las asas, deslizar

! MUELLE PARA GIRAR LA
MUNECA: Frontal al apa-
rato coger la empufia-
dura del muelle con la
mano y subir a lo largo
del mismo.

™ MUNECAS Y HOMBROS:
Realizar todo el recorri-
do del asa a través de la
“S” de acero hacia arri-
ba y hacia abajo inten-
tando mantener la posi-
ciéon del cuerpo vertical
forzando el estiramien-
to de las muflecas y de
los hombros.
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[l PASO DE OBSTACULOS:
Pasar las vallas, con paso
de atletismo, con dos
pies juntos o ayudados
de las manos.

[ PATINES: mismo ejerci-
cio que eslalom.

M PONY: Colocarse so-
bre el asiento, agarrar
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los manguitos con ambas
manos y empujar los pe-
dales hacia delante has-
ta que la espalda quede
recta. El movimiento
debe llevar cierto ritmo,
controlando la respira-
cion, sabiendo que como
norma se suelta el aire
durante el esfuerzo y se
inspira al recuperar el
movimiento.

[ PORTICO DE LEVAN-
TAMIENTOS: Colocarse
de pie frente al apara-
to con la espalda recta
sujetando las asas con
las dos manos vy tirar de
ellas hacia arriba con fir-
meza pero sin violencia
y volver lentamente a la
posicion inicial. El apoyo
de las manos puede ser
palmar o dorsal.

[l RECORRIDO DE ONDAS
o RECORRIDO EN OCHO:
mismo ejercicio que MU-
NECAS Y HOMBRO

I REMO: Sentarse en el
asiento con cuerpo ali-
neado en el centro del
aparato. Sujetar el asa
con ambas manos, estirar
la espalda vy fijar los ab-
dominales, inicia el movi-
miento de remo.

¥l RODILLO GIRATORIO: Si-
tuarse frente al aparato
con el codo doblado en
angulo recto y pegado
al cuerpo, coger el asa
con la mano y girar hacia
arriba y hacia abajo. Otra
opcion es la de coger el
rodillo con las manos e ir
girdndolo hacia delante y
hacia atras.

[ RUEDA DE HOMBROS:
Colocarse de lado. Aga-
rrar con la mano el man-
go y con la mano aga-
rrada girar la rueda a
derecha e izquierda una
y otra vez. No mover nin-
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guno de los tornillos de la
rueda.

[ SALTO VERTICAL: De pie
con los pies planos sobre
el suelo y con un brazo
estirado apoyado sobre
la tabla de medicién, ver
la marca a la que llega-
mos, flexionar piernas y
hombros para realizar un
fuerte salto vertical y ob-
servar la medida a la que
llegamos.

¥l SUBE Y BAJA: Elegir la
altura adecuada a nues-
tra medida corporal se-
gun el nivel de flexibili-
dad de la cadera. Subir
y bajar empujando hacia
abajo al subir el tronco,
estirando la pierna al fi-
nal del movimiento. Hay
que tener cuidado de im-
pulsarse manteniendo la
espalda vertical.

Alcala de Henares

¥ SURF: Agarrar los man-
guitos con ambas manos,
colocar los pies sobre el
pedal y realizar balan-
ceos laterales de un lado
al otro.

_

I TRIANGULO DE FLEXI-
BILIDAD Y DE FUERZA: En
este aparato se pueden
realizar varios ejercicios:

1. Rodilla flexionada, el
pie apoyado en el borde
del aparato. Llevar las
caderas hacia adelante
(estiramiento del muscu-
lo psoas).

2. Realizar de igual con la
pierna estirada llevando
el tronco hacia adelante
(estiramiento biceps fe-
moral).

3. Realizar el estiramien-
to pero colocado lateral-
mente llevando el tronco
hacia el aparato (estira-
miento de aductores).

4. Desde la posicidon de
sentado en el borde con
las manos apoyadas en el
filo del asiento separar el
tronco hacia adelante ale-
jando las caderas lo mas
posible provocando un
estiramiento de la articu-
lacién de los hombros.

5. Desde sentados, con
las caderas separadas

del tridngulo y las manos
en el filo realizar fondos
de brazos hacia abajo, o
bien frente al aparato y
con el cuerpo recto rea-
lizar fondos de brazos
hasta llegar con el pecho
a tocar el tridngulo o ba-
jar lo mas abajo posible.

[ TRONCO DE ZIGZAG
Y APOYO: Saltar lateral-
mente con ambas pier-
nas. También para uso
alternativo de las piernas
al realizar el zigzag late-
ral. Otro uso del aparato
es, colocando los pies
encima del tronco vy las
manos por detras de la
espalda apoyadas en el
suelo, rotar girando el
tronco de un lado al otro
hasta quedar mirando
hacia abajo.

L HAS
¥ TIMON: Coger las asas
con ambas manos y girar
simultdneamente en el
sentido de las agujas del
reloj, para después reali-
zar el movimiento en el
sentido contrario.
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M TUMBONA: Sentarse
apoyando los pies por
debajo de los estribos de
sujecién, colocar la es-
palda recta y los brazos
en cruz sobre el pecho o
por detras de la nuca, su-
bir el tronco hacia delan-
te y dejarlo caer hasta la
posicidon de partida, unos
120° aprox. No forzar la
musculatura lumbar vy
soltar el aire al realizar el
esfuerzo.

¥ VOLANTE: Sujetar cada
pivote con una mano y
girar las ruedas hacia un
lado y hacia el otro a la
vez o también girar una
rueda hacia un lado vy la
otra rueda hacia el lado
contrario. Si sélo hay un
volante utilizar alternati-
vamente unay otra mano.




El rio Henares nace en Sierra Ministra (Guadalajara) a 1,3 Km de
altitud y recorre 160 km (27 por territorio madrilefio), afluente
del Jarama pertenece a la Cuenca Hidrografica del Tajo.

A su paso por Alcald de Henares la cuenca del Henares es
asimétrica. En su margen izquierda aparece la unidad morfoldgica
Los Cerros que se integran en la llanura del paramo. Entre el rio
y el paramo aparecen cortados verticales (farallones) de gran
importancia para el anidamiento de rapaces.

En la margen derecha la Vega del Henares, zona comprendida
entrelas distintas terrazas fluviales, los suelos fértiles favorecieron
los asentamientos humanos y la construccidon de elementos para
la agricultura: azud, caz, molino, etc.

El rio Henares, tan ligado a la historia de Alcald, forma parte
de la Lista Mediterranea de la Red Natura 2000, dado su valor
ecoldgico que es posible disfrutar a través de caminos y sendas
que acompafan este corredor ecofluvial.

Vegetacion

La vegetacidn de ribera o riparia estd adaptada a la humedad del
suelo y la mayor o menor proximidad y altura respecto al cauce
del rio aungue no es totalmente independiente de los factores
climaticos (precipitacidon y temperatura).

La vegetacion riparia se dispone en bandas paralelas al cauce
segun las necesidades de humedad y de la resistencia a los
desbordamientos del rio, formando el llamado bosque galeria,
bosque de ribera o soto.

El suelo donde se asienta la vegetacion estad formado por los
aluviones del rio depositados en las avenidas. Es caracteristico de
este suelo la falta de estructura, una buena aireacion y presencia
constante de agua a escasa profundidad.

Desde el agua hacia fuera la vegetacidn caracteristica es: lenteja
de agua, carrizo, sauceda, chopera o alameda y olmeda.

El bosque de ribera del Henares ha sido sometido a una gran
presion por aprovechamiento de los suelos aluviales para cultivos
y prados, asentamientos humanos y el abastecimiento de agua
(también para uso agricola), instalacion de zonas industriales en
sus margenes, disponibilidad de madera y lefia y la grafiosis que
afectd, y aun afecta, a los olmos produciendo su muerte.

T T————

Fauna

La fauna en los rios y riberas presenta una gran dependencia del
agua y de la vegetacion asociada.

En general, en los tramos altos de montafa, las aguas discurren
limpias, frias y bien oxigenadas y la biodiversidad es muy elevada.
Segun se desciende a tramos medios y bajos, la fauna varia de
manera natural adaptandose a las condiciones del medio. Esta
transicidn se ve afectada por la contaminacién, la regulacidn de



caudales y la presién humana, disminuyendo la biodiversidad a
especies generalistas que se adaptan con facilidad.

 Mamiferos: Rata de agua (Arvicola sapidus), gineta (Genetta
genetta), zorro (Vulpes vulpes) y jabali (Sus scrofa).

e Aves: Agateador (Certhia brachydactyla), anade real
(Anas platyrhynchos), carbonero (Parus major), carricero
(Acrocephalus scirpaeus), focha (Fulica atra), gorrion comun
(Passer domesticus), grajilla (Corvus monedula), lavandera
(Motacilla alba), martin pescador (Alcedo atthis), mirlo comun
(Turdus merula), mosquitero (Phylloscopus collybita), petirrojo
(Erithacus rubecula), picapinos (Dendrocopus major), polla
de agua (Gallinula chloropus), ruisefior bastardo (Cettia cetti),
urraca (Pica pica) y zampullin (Tachybaptus ruficollis).

* Reptiles: Hay tres grandes familias dentro de los reptiles
asociados a los rios: galdpagos, lagartos y ofidios. En el rio
Henares podemos encontrar el galdpago leproso (Mauremys
leprosa) que es una especie bien adaptada al tramo medio del
rio. La culebra de agua o de collar (Natrix Matrix) habita en las
aguas remansadas y con mucha vegetacion del Henares.

« Anfibios: Todos los anfibios dependen en gran medida del
medio acuatico ya que su ciclo reproductor pasa necesariamente
por la fase de renacuajo. En el Henares encontramos es-pecies
como el sapo comun (Bufo bufo).

» Peces: Las especies representadas en el rio Henares a su paso
por Alcald son aquellas tolerantes a las caracteristicas del tramo
medio del rio. Barbo (Barbus bocagei), carpa (Cyprynus carpio)
y boga de rio (Chondrostoma polylepis).

* Invertebrados: Los invertebrados acuaticos son muy numerosos
y dificiles de visualizar. Es el orden mas abundante. Son muy
buenos bioindicadores de las condiciones ambientales de los rios
y el eslabdn inicial de la cadena trofica. Ninfas de caballito del
diablo (Calopteryx haemorrhoidalis) y zapatero (Gerris najas).

PARQUE DE LA JUVENTUD - MOLINO DE BORCHERON O
DEL COLEGIO - PONTON DE ENTRADA AL CAZ - ALAMO
BLANCO - ANTIGUO MERENDERO TRASERA C.D.M. EL VAL -

FARALLONES O CORTADOS SOBRE EL RIO

el




“Los Cerros de Alcald de Henares” declarados Monte de Utilidad
Publica tienen 8,26 Km? de extension y estdn ubicados en la
margen izquierda del rio Henares al sur de la ciudad. Forman un
magnifico espacio natural constituido por un diverso mosaico
de habitats naturales: bosques, rio, cortados, zonas de cultivo
y pastizales, laderas que en su conjunto aportan una elevada
calidad y singularidad paisajistica.

En este espacio destacan las comunidades de matorrales que
enriguecen unos montes que sufren una alta pérdida de suelo. Los
albardinares (Lygeum spartum) son formaciones desarrolladas
en condiciones de humedad vy salinidad de las vaguadas, propias
de este ambiente, que contribuyen a la retencidon de agua vy la
conservacion del suelo. Ademds, en Los Cerros apareceran
multitud de especies botanicas, incluyendo endemismos como
el Limonium dichtomum y otras especies interesantes como el
taray, la barrilla, la moriscola, el espantalobos, etc. La presencia
de quercineas y los pinares de repoblacién aportan, en las zonas
mas densas, el aspecto arboéreo a Los Cerros.

En cuanto a la fauna, merece especial atencion la gran variedad
de aves que se puede observar durante todo el aflo. Destacan las

rapaces de los cortados vy las acuaticas y pescadoras de la zona
de ribera. Ademas pequeios mamiferos como el zorro o el conejo,
reptiles como el galapago leproso o culebra de escalera y una
gran diversidad de artropodos estan presentes en este entorno.

Esta diversidad de fauna y flora, la geomorfologia, los diversos
usos vy el valor cultural e histérico de Los Cerros, son motivo mas
gue suficiente para conocerlo a fondo.

RUTA DE LOS TAMARIX:

mm Corvacteristicos de la ruta:

Tipo de ruta: Circular.

Distancia: 2,5 Km.

Tiempo andando: 35 minutos.

Tiempo en bicicleta: 15 - 20 min.

Destacado: cortados arcillosos (canteras abandonadas) y

tarayal.
Esta sencilla ruta permite conocer ambientes naturales vy
antropizados de Los Cerros. Puede observarse la recuperacion
del antiguo vertedero de residuos de la ciudad, el rio Henares,
las vaguadas y cortados, los pinares y tarayales (Tamarix)
caracteristicos de esta parte de Los Cerros.

RUTA DEL CASTILLO:

mm Covocteristicas de la ruta:

Tipo de ruta: Lineal.

Distancia: 8 Km. ida y vuelta.

Tiempo andando: 3,5 - 4 horas.

Tiempo en bicicleta: 2 horas.

Destacado: ruinas de Qal’at’ Abd -Salam y bosque de ribera.



La ruta inicia en el Camino de las Repoblaciones en el que
observar la recuperacion del bosque mixto mediterrdneo. La ruta
toma el camino de la Alvega entre vegetacion de ribera y se
bordea el cerro Malvecino.

La fortaleza de Qal’at’ Abd - Salam construida a mediados del
siglo IX, formd parte del sistema de defensa de Toledo. Desde
lo alto de las ruinas arabes, se contempla la belleza de Qal’at
o Alcald o parajes pintorescos del parque como el Monte de la
Tortuga, el Malvecino o el rio Henares.

RUTA DE LA PUERTA VERDE

mm Covocterizticos de la rufa:

Tipo de ruta: Circular.

Distancia: 5,2 Km.

Tiempo andando: 2 hs. y 30 min.

Tiempo en bicicleta: 1 h. y 15 min.

Destacado: mirador de la Puerta Verde y avifauna forestal.
Coincidiendo en su inicio y fin con la ruta de los Tarais, esta ruta
se adentra en los pinares de repoblacion (Pinnus halepensis) en
los que se avista abundate avifauna. La zona mas elevada ofrece
unas fantasticas vistas de Alcala de Henares y la comarca.

RUTA DEL ECCE-HOMO:

mm Covocteristicas de la ruta:

Tipo de ruta: Lineal.

Distancia: 10,3 Km ida y vuelta.

Tiempo andando: 5 horas.

Tiempo en bicicleta: 2,5 horas.

Destacado: vistas panordmicas e interés botanico.

Desde el Camino de los Catalanes entre pinares, se enlaza con el
Barranco de la Zarza y la senda asciende al Ecce - Homo o Pico
de la Vera Cruz.

En su base se ubica la Cueva de los Gigantones o del Champifidn.
El 3 de mayo de 1118 se cuenta, que se aparecid en lo alto del
cerro una cruz luminosa gue animo a los cristianos a realizar el
asalto definitivo a la conquista de Qal’at’ Abd - Salam.

Desde el pico Ecce Homo se disfruta de un bello paisaje:
Somosierra - Ayllén, Madrid, Guadalajara, Daganzo, Meco,
Camarma y por supuesto, Alcalad de Henares.
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Guia de rutos coardiosalndables

Recuwerda

® Elige una ruta adecuada a tus condiciones fisicas

® Antes de iniciar la actividad, inférmate sobre la prevision
meteoroldgica

® Usa ropa comoda vy calzado adecuado
® Lleva agua y si la ruta es larga algo ligero para comer
® Consulta las condiciones meteoroldgicas

® Se respetuoso con el medio ambiente: no encienda fuegos, no
produzca ruidos que puedan molestar a la fauna u otras personas

® La basura guardela en una bolsa hasta que vea una papelera
® Si lleva a su perro manténgalo atado y recoja sus excrementos
iiiISOBRETODO NO TE OLVIDES DE DISFRUTAR!!!!

Teléfonos de interés

B =10 4 1= o 1= 4 Uod 1 Y3 112
B = 1o 1 0] o L= o - 918863590/91
EIR>= o o o T R 062
» Informacién Ayuntamiento.......cccceeereeeeemmeeisiernressssmes e 010
» Servicio técnico de zonas verdes. 918883300 Ext. 3273, 3217
- Servicio Municipal de protecciéon animal............... 918899198
- Junta Municipal Distrito ... 918771230
- Junta Municipal Distrito ... 918797951
- Junta Municipal Distrito Hl.....cccccovrmeirreiinreereeennnnes 918810665
« Junta Municipal Distrito IV.......ccoeeveriieccerrreeeenns 918305575
- Junta Municipal Distrito V......coeeceiiiimrereeeceeemceeees 918881164
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