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Qué! APUESTA POR UNA CIUDAD SOSTENIBLE EN LA

LA MITAD DE LOS HOGARES DE SEVILLA DISPONEN DE UNA BICICLETA

Ya somos 200.000...
y tu éa que esperas?

La nueva red de carriles-bici estd fomentando el uso de este vehiculo de dos ruedas no sélo
para el ocio sino también como un medio de transporte rapido, ecoldégico y econdémico
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B. RODRIGUEZ / S. CABEZAS
redaccion.sevilla@quediario.com

Ya hay casi 200.000 sevilla-
nos que pedalean por la ciu-
dad, una cifra que seguira
creciendo gracias a las nue-
vas infraestructuras que se
estan construyendo y que
haran de Sevilla un ejemplo
a seguir en el fomento de la
bicicleta. Se acabaron los
obstaculos para los ciclis-
tas, para aquellas personas
que han decidido utilizar la
bici no sélo en el tiempo de
ocio sino como un medio de
transporte mas, rapido, eco-
némico y ecolégico. La mi-
tad de los hogares de Sevi-
Ila (méas de 125.000) dispo-
nen de al menos una bici-
cleta, por lo que es el mejor
momento para desempol-
var este vehiculo de dos
ruedas que tenias guardado
en el trastero y que comien-
ces a pedalear.

El perfil del ciclista sevi-
llano es el de un hombre,
de entre 18 y 44 afios, 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

(" PERFIL DEL CICLISTA SEVILLANO w

Los hombres jovenes y estudiantes |
son los que mas pedalean por la ciudad

méas los hombres entre 30
y 44 afios y que no dispo-
nen de ningan vehiculo a
motor.

D LOS MENOS ADEPTOS
Las mujeres con hijos son
el sector de la poblacién
que menos utiliza la bici.
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PACO PUENTES

Un ciclista circula por el carril-bici de Torneo.

SAN JERONIMO-BELLAVISTA, EN UNA HORA

La nueva red de carriles-bici nos permitira cruzar la ciudad
de punta a punta montados en este vehiculo de dos ruedas.
A partir de ahora, podremos ir desde San Jerénimo a Bella-
vista pasando por Torneo, el Paseo de las Delicias y Los Ber-
mejales, en 66 minutos. Eso si, s6lo si vamos en bicicleta.

Varias bicis en el carril de la Avenida Eduardo Dato.
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. Velocidad

permitida
La veloci-
dad maxi-
maalaque
se podra circu-
lar con la bici es de
entre15y 20 kms/h.

El casco, sélo

para la carretera

La utilizacién del cas-
| cosolo serd obligato-
| riaen carretera, y no
| porlaciudad.

37 MINUTOS HASTA
LOS GORDALES

Desde Pino Montano hasta
Los Gordales tardaremos,
segun las previsiones reali-
zadas a una velocidad de 15
kilémetros por hora, en tan
sélo 37 minutos.
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PACO PUENTES

Dotadas con timbre
y luces reflectantes
Las bicis tendran que dispo-
ner de timbre y luces. Los ci-
clistas deberan llevar algin
elemento reflectante, bien en
el brazo, en la pierna o amo-
do de chaleco.

Los nifios también
podran viajar en la bici
Los menores podran viajar en
la bici, siempre y cuando ésta
esté dotada con accesorios
debidamente homologados.

. L . JLMONTERO
Un ciclista en el Tamarguillo.

HELIOPOLIS Y
LA MACARENA

! El tramo entre la Macarena

y Heliépolis, que tiene una
longitud total de 9,5 kilé-
metros, podra hacerse en

i bicicleta en poco menos de
PPUENTES | H

i Obras en el carril de Pino Montano.

40 minutos.

Unclimay

una orografia
propicios

Tanto por su clima, ca-
lido durante casi todo
el afio, como por su oro-
grafia, ya que es practi-
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 aprob6 el Plan
Director de la Bicicleta,
con el apoyo de todos
los partidos politicos a
excepcion del PA.

LOS CICLISTAS TENDRAN QUE SEGUIR UNAS NORMAS

El peaton tiene
preferencia sobre la bici
Las bicicletas podran circular
por las zonas peatonales
cuando estén debidamente
sefializadas, pero el peatén
siempre tendréd preferencia
sobre los ciclistas.

Los carriles, también
para los corredores

Los patinadores, corredores y
personas de movilidad reduci-
da también estan autorizados
acircular por estas vias.

Queremos

+bicis O

‘ ‘ “Aunque
tengo
coche, siempre

que puedo intento

utilizar la bici”

EMILIO MORILLA
Escaparatista de 26 afios

‘ “Cuando

voy al centro
prefiero utilizar la
bici porque tardas

menos tiempo”

DAVID JIMENEZ
Estudiante de 18 afios

LAl
UNA RED DE CARRILES-BICI DE 77 KILOMETROS DISTRIBUIDOS EN OCHO ITINERARIOS DISTINTOS

LA BARQUETA Y EL PARQUE DE M2 LUISA

Esta nueva infraestructura conecta el Puente de la Barque-
ta con el Parque de Maria Luisa, recorrido que se hace en 28
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 y Prado-UPO.

: . . , .. JOSELUISMONTERO
i Laplataforma de Maria Auxiliadora es una de las mas utilizadas.
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LOS BENEFICIOS DE TRASLADARSE SOBRE DOS RUEDAS

Montar en bicicleta es un
gustazo y ademas adelgaza

QUEMA CALORIAS A UNA
VELOCIDAD CONSTANTE Y

A NIVEL CARDIACO:

CONSIGUE UN CORAZON MAS

FUERTE Y MAS SANO

El ejercicio aerdbico favorece el fortale-
cimiento del musculo cardiaco pre-
viniendo determinadas patologias,

como el tan temido infarto o laan-

gina de pecho.

A NIVEL

CIRCULATORIO: ADIOS

AL COLESTEROL
Pedalear de forma frecuente

conlleva una éptima circulacion
sanguinea evitando los dolores muscula-

resy reduciendo el colesterol negativo, /Zg\\
A

responsable de la calcificacion
de los vasos sanguineos.

A NIVEL JF
PULMONAR: |
»” RESPIRA

MAS Y MEJOR
Montar en bici favore-
ce el desarrollo pulmo-
nary mantiene en
buen estado estos 6r-
ganos vitales, aumen-
tando la capacidad tora-
cicay laresistencia ante el
estrés del ejercicio fisico.
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RODILLAS A SALVO DE LESIONES
Montar en bici es uno de los pocos
deportes que protege las articulaciones

El ciclismo es, junto con la
natacién, uno de los pocos
deportes cuya préactica 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 Garcia Laseca. Esto es
asi porque entre el 70 y el
80 por ciento del peso del

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

D DE CARA AL FUTURO
Montar en bicicleta prote-
giendo las articulaciones ase-
gura que caminar o correr no
suponga un problema a medi-
da que pasan los afios.

QUE LA BICI SEA PROTAGONISTA

NO DEMASIADO ALTA
Eluso de la bici propicia la quema de glucosa, lo
que conlleva la pérdida de peso, siempre y cuan-
do se circule a un ritmo constante y a una veloci-
dad baja. Una buena forma de adelgazar sin reali-

zar grandes esfuerzos.

) A NIVEL NERVIOSO:
EVITA EL ESTRES Y
GENERA ENDORFINAS

La préctica de este deporte relajay eli-
mina el estrés, reduciendo la depresion
clinicay pudiendo incluso ser tan efec-
tiva como los tratamientos tradiciona-
les, como la psicoterapia. Ademas,
genera endorfinas, conocidas co-
mo las hormonas del placer.

A NIVEL
MUSCULAR:
TODO EL
CUERPO EN FORMA
Labicirefuerzatanto el tren
corporal superior como el in-
ferior, con especial beneficio
para los triceps, los pectora-
les, los gemelos, los cuadriceps
y los biceps femorales. Ademds,

previene el dolor de espalda.

SALUDABLE A TODAS LAS EDADES

La bici, el mejor medio
para utilizar en familia
Los expertos recomiendan el
uso de labicicleta en todas las
edades ya que favorece el rie-
go sanguineo y evita enferme-
dades asociadas con el cora-
zén.

Favorece el desarrollo
6seo de los nifios

En el caso de los nifios, mon-
tar en bici mejoray favorece
su desarrollo 6seo, seguin
aseguran los expertos.

En los adolescentes
potencia su musculatura
Eluso de la bicicleta suele es-
tar asociado con el sector

mas joven de la poblacion.
Los médicos aconsejan su uti-
lizacién a esta edad porque
potencia la musculatura.

Para los adultos, un
ejercicio recomendable
La bicicleta supone un ejerci-
cio aerdbico, siempre mode-
rado, que favorece la salud en
los adultos y mayores.

QUEREMOS BICIS POR SEVILLA

El placer de pedalear por
una ciudad pensada para ello

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

ciacion del sevillano con la
doble fila. Pero si es una
magnifica oportunidad para
disfrutar de Sevilla desde la
bicicleta, una ciudad que pa-
rece disefiada para ello por
clima y orografia. Desde
QUE! os vamos a animar a
darle a los pedales.




