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BENEFICIS DE LA MOBILITAT ACTIVA-SUMATA LA
BICICLETA

MOBILITAT ACTIVA
SUMAT A LA BICICLETA

Combustible lowcost

La bicicleta compta amb el combustible més barat que mai podrem trobar:
les nostres propies cames!

No ens caldra parar a repostar ni a comprar un bitllet, des del moment en que

pugem a la bicicleta ja podem gaudir d'un trajecte sense interrupcions.

Quan he d’anar a la feina trio anar en bicicleta, aixi arribo més
rapid que si anés a peu! | sense contaminar! A molts paisos,
com Suissa o Alemanya, la bicicleta és un mode de transport

Un combustible que no

Amb la bicicleta les emissions que
generem son totalment nul-les.
Es tracta d’'un mitja de transport rapid i

contamina, no s'esgota i es
renova després del seu us?
Suma't a la bicicleta!

net, idoni per a la ciutat i les connexions
intermunicipals

Reuneix-te amb la bici: un motiu per
quedar amb qui vulguis!

La ciutat ha d'estar pensada per la mobilitat que volem generar. Si una ciutat
disposa de més rutes en bicicleta, més families dedicaran el cap de setmana a fer
sortides i passejades. La bicicleta pot ser el punt de trobada entre els membres
d'una familia, amics o companys de feina, un moment distes per a compartir, sense
deixar a ningu de banda per la seva condicid fisica o la seva edat.

Contra el sedentarisme... ciclisme!

Sabies que una persona pot arribar a passar 22h sense moure’s? 8 hores dormint, 7
hores i mitja assegurs per la feina, 3 hores per menjar i 3 hores mirant la tele o
lordinador! Encara no t'animes a pujar a la bici?

Lus freqiient de la bicicleta pot aportar grans beneficis per a Lexercici regular durant totes les etapes de la vida és un factor
combatre els efectes nocius del sedentarisme a la nostra salut important de prevencio contra l'excés de pes
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El transport més rapid d’emissions 0

La bicicleta és un mitja de transport que escullen moltes persones. Uns 800 milions de
bicicletes son usades diariament en el méon. En molts paisos, com per exemple Suissa o
Alemanya, L'Us de la bicicleta esta tan normalitzat que forma part del dia a dia de la rutina
de moltes persones.

Quan es tracta de recérrer nombrosos trajectes curts, daproximadament tres quilometres,
la bicicleta és el mitja de transport idoni, ja que es poden recorrer quatre vegades més
rapids que a peu i sense emetre cap tipus demissions, al contrari que la resta de mitjans de
transport.

Contra el sedentarisme... ciclisme!

De mitjana, passem unes 8 hores dormint, 7 hores i mitja assequts a la feina, 3 hores per
mirar_la tele o l'ordinador i 3 hores per als menjars. Si a aquestes els hi sumem 1 hora i
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mitja de desplacaments asseguts... podem arribar a tenir un total de 22 hores d’inactivitat
al dia! De mitjana, passem inactius com a minim 16 hores al dia, aix0 representa estar en
“repos” més de la meitat del dia!

Lus freqiient de la bicicleta pot aportar grans beneficis per a combatre aquests efectes
nocius del sedentarisme a la nostra salut:

- Mausculs - durant lactivitat de pedaleig, s'activen tots els musculs de les cames pero
també de l'abdomen, sestimulen les lumbars i sentrena lesquena pel treball de
lequilibri, aixi com espatlles i bracos quan sostenim el manillar. Es per tant una
activitat que implica gran part dels musculs el cos.

- Esquelet - el pedaleig estimula les lumbars, té un efecte positiu a la densitat 0ssia i
es reforca la columna vertebral, inclosos els musculs més petits de les vertebres,
reduint dolors d'esquena.

- Articulacions - proteccio i alimentacié de cartilags, el moviment circular fomenta el
transport de l'energia a cartilags, reduint la probabilitat d’artrosi.

- Estrés - el moviment uniforme i ciclic estabilitza les funcions fisiques i emocionals,
controlant també lequilibri hormonal.

- Oxigenacio - l'activitat fisica regular condueix a una millor ventilacié dels pulmons.
- Cor - senforteix i sentrena, fent-lo menys propens a malalties cardiovasculars.

- Obesitat - el 70% del pes recau al seient, de manera que es facilita el poder fer
exercici inclus en situacions on el pes és un inconvenient pel moviment, alhora que
es crema energia.

- Colesterol - sentrena al cos a usar les reserves de greix, equilibrant els nivells de
colesterol i triglicerids.

- Pressio arterial - com a resultat de Uexercici aerobic regular, la frequencia cardiaca
sestabilitza i aix0 contribueix a disminuir la tensié arterial.

- Malalties - lactivitat fisica reqular és sempre un motiu per a prevenir nombroses
malalties com lalzheimer.

- Resisténcia - la bicicleta, en ser un exercici aerobic amb tensié menor que d’altres
esports de resistencia, contribueix a millorar-la i reduir cansament i fatiga.

Combustible lowcost

La bicicleta compta amb el combustible més barat que mai podrem trobar: les nostres
propies cames! No ens caldra parar a repostar ni a comprar un bitllet, des del moment en
que pugem a la bicicleta ja podem gaudir d’un trajecte sense interrupcions.

A més a més, aquest combustible no contamina, no sesgota i es renova un cop usat! |, el
més important, té cost O per a Lusuari, qué més es pot demanar?



Reuneix-te amb la bici: un motiu per quedar amb qui vulguis!

La ciutat ha destar pensada per la mobilitat que volem generar, créixer al voltant dels
eixos, si una ciutat disposa de més rutes en bicicleta, més families dedicaran el cap de
setmana a fer sortides i passejades. La cohesid i la inclusio van molt més enlla d'una
bicicletada. La bicicleta pot ser el punt de trobada entre els membres d'una familia, amics o
companys de feina, un moment distés per a compartir, sense deixar a ningu de banda per la
seva condicio fisica o la seva edat.

Cal recordar també que lexercici regular durant totes les etapes de la vida és un factor
important de prevencio contra l'excés de pes. Fomentar les sortides en grup en bicicleta pot
ajudar a mantenir un bon nivell de salut. A més a més, es disposa de diverses rutes per a
poder fer amb la familia.



