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¡MÓNTATE EN LA BICI!

Ya somos
200.000

ciclistas
LAMITADDE LOSHOGARES

SEVILLANOS TIENEALGUNABICICLETA
LOSMÉDICOS RECOMIENDANEL
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Qué!APUESTAPORUNACIUDADSOSTENIBLEENLA
LA MITAD DE LOS HOGARES DE SEVILLA DISPONEN DE UNA BICICLETA

Un clima y
unaorografía
propicios
Tanto por su clima, cá-
lido durante casi todo
el año, como por su oro-
grafía, ya que es prácti-
camente llana, Sevilla
es la ciudad ideal para
utilizar las dos ruedas.

Aprobado el
Plan Director de
la Bicicleta
El Pleno municipal del
pasado jueves 15 de
marzo aprobó el Plan
Director de la Bicicleta,
con el apoyo de todos
los partidos políticos a
excepción del PA.

bicis

B. RODRÍGUEZ / S. CABEZAS
redaccion.sevilla@quediario.com

Ya hay casi 200.000 sevilla-
nos que pedalean por la ciu-
dad, una cifra que seguirá
creciendo gracias a las nue-
vas infraestructuras que se
están construyendo y que
harán de Sevilla un ejemplo
a seguir en el fomento de la
bicicleta. Se acabaron los
obstáculos para los ciclis-
tas, para aquellas personas
que han decidido utilizar la
bici no sólo en el tiempo de
ocio sino como un medio de
transporte más, rápido, eco-
nómico y ecológico. La mi-
tad de los hogares de Sevi-
lla (más de 125.000) dispo-
nen de al menos una bici-
cleta, por lo que es el mejor
momento para desempol-
var este vehículo de dos
ruedas que tenías guardado
en el trastero y que comien-
ces a pedalear.

Ya somos 200.000...
y tú ¿a qué esperas?
La nueva red de carriles-bici está fomentando el uso de este vehículo de dos ruedas no sólo
para el ocio sino también comounmedio de transporte rápido, ecológico y económico

PACO PUENTES

Variasbicis enel carril de laAvenidaEduardoDato.

Velocidad
permitida
Laveloci-
dadmáxi-
maa laque

sepodrácircu-
lar con labici esde

entre 15y20kms/h.

El casco, sólo
para la carretera
Lautilizacióndel cas-
cosólo seráobligato-
riaencarretera, yno
por la ciudad.

Dotadas con timbre
y luces reflectantes
Lasbicis tendránquedispo-
nerde timbrey luces. Losci-
clistasdeberán llevaralgún
elemento reflectante, bienen
el brazo, en lapiernaoamo-
dodechaleco.

Los niños también
podrán viajar en la bici
Losmenorespodránviajaren
labici, siempreycuandoésta
estédotadaconaccesorios
debidamentehomologados.

El peatón tiene
preferencia sobre la bici
Lasbicicletas podrán circular
por las zonaspeatonales
cuandoesténdebidamente
señalizadas, peroel peatón
siempre tendrápreferencia
sobre los ciclistas.

Los carriles, también
para los corredores
Lospatinadores, corredoresy
personasdemovilidadreduci-
da tambiénestánautorizados
acircularporestasvías.

LOS CICLISTAS TENDRÁN QUE SEGUIR UNAS NORMAS

LACALLE
OPINA

“Aunque
tengo

coche, siempre
que puedo intento
utilizar la bici”

EMILIO MORILLA
Escaparatista de 26 años

“Cuando
voy al centro

prefiero utilizar la
bici porque tardas
menos tiempo”

DAVID JIMÉNEZ
Estudiante de 18 años

Loshombres jóvenes y estudiantes
son los quemás pedalean por la ciudad
El perfil del ciclista sevi-
llano es el de un hombre,
de entre 18 y 44 años, es-
tudiante u ocupado, con
predominio de los que
han cursado estudios su-
periores. En cuanto a los
que utilizan este medio a
diario, destacan una vez

más los hombres entre 30
y 44 años y que no dispo-
nen de ningún vehículo a
motor.

◗ LOS MENOS ADEPTOS
Lasmujeresconhijos son
el sectorde lapoblación
quemenosutiliza labici.

La nueva red de carriles-bici nos permitirá cruzar la ciudad
de punta a puntamontados en este vehículo de dos ruedas.
A partir de ahora, podremos ir desde San Jerónimo a Bella-
vistapasandoporTorneo,elPaseode lasDeliciasyLosBer-
mejales, en 66minutos. Eso sí, sólo si vamos en bicicleta.

SAN JERÓNIMO-BELLAVISTA, EN UNA HORA

Desde Pino Montano hasta
Los Gordales tardaremos,
según las previsiones reali-
zadas a una velocidad de 15
kilómetros por hora, en tan
sólo 37minutos.

37 MINUTOS HASTA
LOS GORDALES

El tramo entre la Macarena
y Heliópolis, que tiene una
longitud total de 9,5 kiló-
metros, podrá hacerse en
bicicleta en poco menos de
40minutos.

HELIÓPOLIS Y
LA MACARENA

PACO PUENTES

Unciclista circulaporel carril-bici deTorneo.

Estanueva infraestructura conecta el Puente de laBarque-
taconelParquedeMaríaLuisa, recorridoquesehaceen28
minutos en bicicleta. Aparte de estos recorridos hay otros
cuatro: Ronda Norte-Puente de Las Delicias; San Bernar-
do-Torreblanca; Puerta de la Carne-Palmete yPrado-UPO.

LA BARQUETA Y EL PARQUE DE Mª LUISA

JOSE LUIS MONTERO

LaplataformadeMaríaAuxiliadoraesunade lasmásutilizadas.
P.PUENTES

ObrasenelcarrildePinoMontano.

J.L.MONTERO

UnciclistaenelTamarguillo.

UNAREDDECARRILES-BICI DE 77KILÓMETROSDISTRIBUIDOS ENOCHO ITINERARIOSDISTINTOS

PERFIL DEL CICLISTA SEVILLANO
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QUELABICISEAPROTAGONISTA
LOSBENEFICIOSDE TRASLADARSE SOBREDOSRUEDAS

Montar en bicicleta es un
gustazo y además adelgaza

Montar en bici es uno de los pocos
deportes queprotege las articulaciones
El ciclismo es, junto con la
natación, uno de los pocos
deportes cuya práctica no
supone un sufrimiento pa-
ra las articulaciones, espe-
cialmente para las rodillas,
tal y como explica el médi-
co y ciclista sevillano Anto-
nio García Laseca. Esto es
así porque entre el 70 y el
80 por ciento del peso del

cuerpo es amortiguado por
el sillín, al contrario de lo
que sucede con otros depor-
tes, como el jogging.

◗ DE CARA AL FUTURO
Montarenbicicletaprote-
giendo lasarticulacionesase-
guraquecaminarocorrerno
supongaunproblemaamedi-
daquepasan losaños.

RODILLASASALVODE LESIONES
La bici, el mejor medio
para utilizar en familia
Losexpertosrecomiendanel
usode labicicleta entodas las
edadesyaquefavoreceel rie-
gosanguíneoyevitaenferme-
dadesasociadasconelcora-
zón.

Favorece el desarrollo
óseo de los niños
En el caso de los niños, mon-
tar en bici mejora y favorece
su desarrollo óseo, según
aseguran los expertos.

En los adolescentes
potencia su musculatura
Elusode labicicleta suelees-
tarasociadoconel sector
más jovende lapoblación.
Losmédicosaconsejansuuti-
lizaciónaestaedadporque
potencia lamusculatura.

Para los adultos, un
ejercicio recomendable
Labicicleta suponeunejerci-
cioaeróbico, siempremode-
rado, que favorece la saluden
losadultosymayores.

SALUDABLE A TODAS LAS EDADES

1A NIVEL CARDÍACO:
CONSIGUE UN CORAZÓN MÁS
FUERTE Y MÁS SANO

El ejercicioaeróbico favoreceel fortale-
cimientodelmúsculocardíacopre-
viniendodeterminadaspatologías,
comoel tan temido infartoo laan-
ginadepecho.

4QUEMA CALORÍAS A UNA
VELOCIDAD CONSTANTE Y
NO DEMASIADO ALTA

Elusode labici propicia laquemadeglucosa, lo
queconlleva lapérdidadepeso, siempreycuan-
dosecirculeaunritmoconstanteyaunaveloci-
dadbaja.Unabuena formadeadelgazar sin reali-

zargrandesesfuerzos.

2A NIVEL
CIRCULATORIO: ADIÓS
AL COLESTEROL

Pedalearde formafrecuente
conllevaunaóptimacirculación
sanguíneaevitandolosdoloresmuscula-
resyreduciendoel colesterolnegativo,
responsablede lacalcificación
de losvasossanguíneos.

3A NIVEL
PULMONAR:
RESPIRA

MÁS Y MEJOR
Montarenbici favore-
ceel desarrollopulmo-
narymantieneen
buenestadoestosór-
ganosvitales, aumen-
tando lacapacidad torá-
cicay la resistenciaanteel
estrésdel ejercicio físico.

6A NIVEL
MUSCULAR:
TODO EL

CUERPO EN FORMA
Labici refuerzatantoeltren
corporalsuperiorcomoel in-
ferior,conespecialbeneficio
paralostriceps, lospectora-
les, losgemelos, loscuádriceps

ylosbicepsfemorales.Además,
previeneeldolordeespalda.

5A NIVEL NERVIOSO:
EVITA EL ESTRÉS Y
GENERA ENDORFINAS

Laprácticadeestedeporterelajayeli-
minaelestrés, reduciendo ladepresión
clínicaypudiendo inclusoser tanefec-
tivacomolos tratamientos tradiciona-
les, como lapsicoterapia.Además,

generaendorfinas, conocidasco-
mo lashormonasdelplacer.

La nueva red de carril-bici
no va a arreglar el enorme
problema del transporte en
Sevilla. Para ello hace falta
una red completa deMetro,
unservicioeficienteyrespe-
tado de Tussam, unas bue-
nas conexiones con el Alja-
rafe y un poco de concien-

ciación del sevillano con la
doble fila. Pero sí es una
magnífica oportunidad para
disfrutar de Sevilla desde la
bicicleta, una ciudad que pa-
rece diseñada para ello por
clima y orografía. Desde
QUÉ! os vamos a animar a
darlea lospedales.

QUEREMOS BICIS POR SEVILLA

El placer de pedalear por
una ciudad pensada para ello


