DESCRIPCION

RECOMENDACIONES " SENDERO

»4Km
. /DEHESA
DE LA VILLA

# Ltilizar calzado adecuado.

» Hidratarse bien. En especial
en verano. En el sendero hay
muchas fuentes.

# levar ropa adecuada. No
abrigarse en exceso.

*» Adapta tus ritmos de ejecucion a
tu condicion fisica

» Respeta la flora y fauna del
pargque.

* Realiza ejercicios de
estiramiento antes y después del
ejercicio.

SENALIZADO 4Km DEHESA DE LA VILLA
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# 5j sientes molestias no sigas T
haciendo ejercicio. -
» |ntenta hacer ejercicio en grupo. =
[
» Consulia con wa el e
. sefializado con marcas blaneas: del
tu médico L) ol i : = o
de b= ' ¥ a 1 direccion y confirmacion del recorndo.
hit= Adicionalmente tiene marcados los|
Empezar un \\ Este circuito = ha creado con la iniciativa de: puntos kilométricos. Todo ello permite
programa de * Agrupocicn Doportive Ciudad dw fas Poctos 8 SUS USUArios conocer sus ritmos de

L . Ayuntomients de Modrid: D.G. de Potrimonio
ejercicio fisico * marcha/carrera.
Varde y Centro da informacion e Iniciativas /
Ambigntales Dehesa de la Ville. Complementariamente permite la
» Asorizciones v porticioontas en &l “Grupe de consolidacion de los caminos que forman

S T el sendero al potenciar su uso.
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ANDAR:

En los ultimos anos, andar se ha vuelto la forma
mas popular de hacer ejercicio en muchas
partes del mundo.

iPor qué es tan popular? Por una simple razén:
es la manera mas sencilla de hacer ejercicio
aerdbico.

Recordemos que para obtener un beneficio
fisico debemos hacer ejercicio al menos durante
30 minutos. A titulo orientativo proponemos 3

niveles de ejercicio:

Hivel [Ritma - Circuito Calorias
|-E-iﬂ|:|:|- 4 ki - &00mi 1.5
Moderado  [8-8 kmy/h — 40-80 mi 2.2
Elevado |7 km/h =35 mi 25
CORRER:

i andar es una actividad fisica tan buena,
iporqué ir mas rapide? Correr o hacer footing
afiaden intensidad a nuestro ejercicio. En menos
tiempo obtenemaos los mismos beneficios
aerdbicos y de combustion de calorias. Pero hay
que recordar que a mayor intensidad mayor
riesgo de lesion. Proponemos 3 niveles de
gjercicio, en los niveles moderado y avanzado
estariamos hablando ya de una actividad

deportiva y no solo de ejercicio fisico.

Pivel JRitrme - Circuito Calorias
asico :30 miflom = 24-28 mi 5,30
Moderado 30 miflom = 200- 22 mi 6.5
Elevado J4-4:30 miflom - 16 - 18 mi 8,0

Par calongs, se antienden has kilocalonos gue se conswmen en 30
minutos de ejercicio por kile de peso corporol. Asi wna persong
da 85 kilzs que hace andando &f sendero @ un ritmo modenado
quamarg 2,2*65=143 colorizs an media horg, 5i tard 45 minutos
en hocer el sendaro sarian 215 coforigs.
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cComo pasar de un nivel al superior?

La forma mas sencilla es la siguiente: cuando s=
domine un nivel de ejercicio, Ir introduciendo
pequernios cambios de ritmo al nivel superior
hasta que podamos hacer todo el sendero en el
nivel cbjetivo. Empezar los cambios de ritmo en
la parte suave y dejar las cuestas para el final.
Los postes que sefalizan el circuito pueden
servirmos de referencia para los cambios y
hacerlos mads amenos.

ESTIRAMIENTOS:

Antas ¥ dnspués de andar y correr:

Estire el mdsculo hasta sentir una tension suave,
entonces reldjese mientras sostiene ese esfuerzo
entre 10y 15 segundos. i5IN HACER VAIVENES!
5i nota dolor es sintoma de que algo va mal,

afloje el estiramiento.
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PARA SABER MAS...

La Dehesa de la Villa constituye una de
las piezas mas significativas del paisaje
urbano madrilefio. Su singularidad radica,
en la mezcla y pervivencia de valores
diversos [histaricos, medicambientales,
paisajisticos, sociales y ciudadanos). S
trata de un espacio gue, intensamente
vivido por los ciudadanos, ha sabido
conservar valores gue son fundamentales
para construir una ciudad mas solidaria y
habitable.

La palabra "dehesa"” significa terreno
acotado o "defendido™ para su uso
como pasto. Su singularidad ambiental y
topografica la convierten en uno de los
espacios de mayor valor de la ciudad. 5e
trata de una dehesa de pino pifionero,
aungue podemos encontrar también
almendros, algun alcornogque y restos del
encinar de El Pardo.

Es un espacic de gran valor, en el que se
puede reconstruir Ia historia de Madrid

y de sus habitantes, remontandose su
arigen al 5. XII.

La Dehesa de la Villa es algo mas

que un parque, no solo por su valor
medicambiental sine también por su
historia, lo que le otorga un gran valor,
donde el valor natural y uso social se
encuentran en eguilibrio, necesitando
para su conservacion de la participacion
activa de los vecinos que la usan.

INFORMACION:

5i quienes iniciarte an o ejercicio fisico: Cantro da Atencion

Primaoria de Isla de Ozg

5 quieras procticor lo corrers como daportes: Agrupacicn

Departiva Cuded de fos Poetos:
hitp-/Yedopoetes. blogspot.com.es




