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UNA PROPUESTA DE PROMOCION DE ACTIVIDAD FiSICA, SALUD
COMUNITARIA Y EDUCACION PARA EL DESARROLLO
E/ turismo y moviliagad sostenible o kmO junto con la alimentacion KmO

Energia KmO  y un menor consumo, son [os fundamentos de/
decrecimiento para ‘aprender a vivir mejor con menos” y construir un
futuro mas saludable y sostenible reduciendo nuestra huella ecoldgica
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l FAMILIAS

Juntos contra el sedentarismo
la infantil

@% COMUNIDAD

sy

AN 2% Jabaga KmO

Pueblos Educadores. www.sacyed.es

Jabaga Km0
Nuestras pruebas
deportivas

Disfruta de nuestras pruebas de atletismo,
duatlén, carreras de montaiia, lormeos de
fitbol, padel y juegos tradicionales e
igualmente de la piscina y de las pista
polideportivas distribuidas en las distintas
pedanias de Fuentenava de Jabaga.

Junugu MV

Pinar de Jabaga Zona 0

/' Un lugar predilecto de atletas para correr, pasear
o salir en bici entre bosques de pinos y encinas,
siempre con sombra en verano, y cuyas sendas y
caminos, con escaso desnivel, facilitan la
absorcion de impactos de las pisadas y protegen
de lesiones mientras disfrutamos del pinar.

— Jabaga Km0
0S DE AGUA CUENCANP Caminos de agua

La interconexién de distintos caminos naturales
de los rios secundarios de Castilla La Mancha
descritos en el programa CUENCLETA de
CUENCANP, unidos a los caminos naturales de
los rios principales, nos invitan a conocer la
Regidn. Fuentenava de Jabaga se integra con los
nacimientos del Rio Mayor, Rio Jébaga, Rio
Navaldn y su proximidad con rios que nacen en
los Altos de Cabrejas (Rios Zancara y Cigiiela).

Jabaga Km0
Rutas de ciclismo
de montana

Un Lugar privilegiado para el

ciclismo de montafia con senderos y
caminos que se adaptan a distintas
experiencias y habilidades ciclistas.

Jabaga Km0
Red Ciclista Periurbana
con Cuenca

La interconexion de distintos carriles bici, con

caminos y carreteras secundarias facilita que el

« moverse en bici 0 andando sea una opcién fcil
para ciclistas y peatones en Cuenca, entre Jabagay
Cuenca, y entre Cuenca capital y su entorno.

Jabaga Km0
CUENCANP “Actividad
Fisica, Naturalezay

Patrimonio”

EEHE

Rutas con
sin olvidar sus pedanias. CUENCANP impulsa con
~ el Ayuntamiento de la ciudad la gufa: "Cuenca,
Espacio Natural” y una credencial para registrar la
participacion en el proyecto “Actividad Fisica,
Naturaleza y Patrimonio” dentro del programa
CUENCLETA que te guiara para conocer Cuenca
andando o en bicicleta.

Jabaga Km0
Rutas de ciclismo
de carretera

Ciclismo de carretera y cicloturismo por
carreteras secundarias y La N-400, una carretera
nacional espafiola (de escaso uso tras la apertura
de la autovia), vias muy atractivas y de muy baja
densidad circulatoria que conectan desde Jébaga
Sierra, Alcarria y Mancha

Jabaga Km 0
A Santiago

Camino de Madrid y mas.

.' 'l.-_ . )

D505 :
_ Lainterconexion del Camino de la Lana con el
Camino de Francés y el Camino de la Orden de
Santiago con el Camino de Madrid permiten
vincular a Jabaga con las Rutas Jacobeas,
completadas con reportajes de Caminos
recomendados con la colaboracién de “Edicione:
Conilusiones”.

Jabaga Km 0
CUENCANP
Caminos por la Historia

y caminos que recorren algunos de lugares
con més interés histérico de Cuenca y su
provincia. CUENCANP organiza rutas y
jornadas divulgativas para conocer los lugares
mas magicos de Cuenca y su historia.

por el Camino de La Lana,

Jabaga Km0
Rutas de senderismo

y trail running

Recorrer estas sendas y caminos de las vegas de
Jébagay los Altos de Cabrejas nos permiten
disfrutar de un paraiso natural en un privilegiado
entorno de pinares y una perspectiva y
panordmica singular de la ciudad de Cuenca.

Jabaga Km0
Camino de la Orden
de Santiago entre
Uclésy Cuenca

f Recreando el recorrido que siguieron los Caballeros
y tropas de la Orden de Santiago entre el Monasterio
de Uclés y el Hospital de Santiago y Catedral de
Cuenca en su camino a la conquista de Cuenca. EI
itinerario se relaciona desde Uclés con el Camino de
®  Uclés que enlaza con la Iglesia de Santiago de
Madrid y permite conectar con el Camino de
Santiago de Madrid y el Camino de Guadalupe.

JabagaKm 0
Rutas por la Espaiia
Despoblada

La interconexidn de distintos carriles bici, con
¥ caminos y carreteras secundarias facilita
moverse en bici o andando por la “Espaiia
Despoblada”, “Montaiias Vacias”, “El Camino
del Cid", “El Camino de la Lana" 0 “La Via Verde
de Ojos Negros” son rutas que nos conectaran
con Teruel, Guadalajara, Soria, Burgos,
Zaragoza y Valencia.

CUENCANP Km0: Francisco Javier Rodriguez Laguia (CUENCANP), Angel Gabriel Sequi Muiioz (Ediciones con Ilusiones), Diego José Villalvilla Soria (CUENCANP, Pedalibre Madrid, Sacyed.es)



Practica las

recomendaciones
de actividad fisica

para la salud

RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FisicA
PARA ADULTOS (DE 16 A 64 ANOS)

3 ,. Al menos entre Al menos entre

c150Y 75 Y

300 150

minutos
minutos semanales

semanales Activided fisica

Actividad fisics  irerericing

JORNADAS DEL DIA MUNDIAL DE LA ACTIVIDAD FiSICA. CUENCA, 5 Y 6 DE ABRIL DE 2024
Valores vinculados a practlcar deporte \ ejercmlo de mantera regular.

Valores Corpéreos

I

Cultivo de destrezas y

capacidades fisicas.

- Conocimiento y respeto del
propio cuerpo.

- Salud fisica.

Valores Personales

- Autoestima y reconocimiento.

~

Bicicleta

Valores Emocionales

- Alegria y satisfaccion interior.
- Armonia y equilibrio psicofisico.
- Sentido moral y civico.
Habilidades interpersonales.
Solidaridad.

Valores Sociales.

- Capacidad de relacion y comunicacion.

s S _ Autocontrol. - Compaiterismo y amistad.
o _ Constancia. - Convivencia y tolerancia.
Almonos | IRALASAUE - _ Creatividad. - Cooperacion y trabajo en equipo.

2 - Diversién. - Espiritu de servicio.

dias a la semana
dl fortalecimiento

- Espivitu de sacrificio.
- Habilidad (fisica y mental).
- Honestidad.

Transporte publico

- Lealtad y generosidad.
- Obediencia a la autoridad legitima.
- Respeto y valoracion de los otros.

%:‘mpoenactlwdades - Humildad. - Sentido de pertenencia a un grupo y

sedentarias - Orden. cohesién con él.

SUSTITUIRLO - Resistencia. - Sentido de responsabilidad social, igualdad
v P actl\ndad - Sa{{ud (fisica y mental). Vehicum y justicia social.

fisica - Valentia. j ;

2 motorizado compartid Valores tendenciales.
RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA PARA 0to P 0 ' o ‘
NINOS, NINAS Y ADOLESCENTES (5 A 17 ANOS) - Capacidad de sacrificio y renuncia.
p - Perseverancia en el esfuerzo.
Vehiculo

motorizado privado

Valores intelectuales

- Capacidad de resolucion de problemas.
- Creatividad.
- Inteligencia tdctica y estratégica.

Limitar

El tiempo dedicado a actividades
sedentarias (especialmente.

tiempo de ocio en pantallas)

FUENTE Duroctrces oo la OMS. sobre actmdad fisca y habiton sodentaros (20203

PIRAMIDE DE LA MOVILIDAD SOSTENIBLE: POR UNA VIDA MAS ACTIVA, CRECE EN SALUD Y VALORES.

El orden descendente indica la prioridad que debe otorgarse a cada nivel en el diseiio del sistema de movilidad (los escalones superiores tienen mas prioridad). Ademas,
indica el impacto negativo atribuible a cada forma de movilidad, que va aumentando a medida que descendemos escalones de la piramide.
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G Socetad Expatola de Madicha
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ELIGE TUS MOTIVOS Y SAL CON TU BICI Conoce los beneficios de la bicicleta
SALUD, ECOLOGIA, ECONOMIA, TIEMPO, ESPACIO, SOSTENIBILIDAD

calma y quita el estrés Haces amigos Protege tus huesos Yy
articulaciones

Econbmica, accestble Y

de bajo costo Disfruta oe patsajes

Fortalece tus muisculos

No consume ! increlbles
cutda combustible, Retvasa el
tu corazén  Protege el meolio envejecimiento Te quita
ambilente el wal humwor

Equilibra el peso Mejora tus defensas

corporal Tawn fhcil como

caminar Y

Duermes mis répido

mejor

Parece oue
Previene vuelas Y no
el dolor L produce
e CS‘PQLDW EVALSLONES vuldo

Previene el clwncer

COME SANO Y MUEVETE

' Baja el colesterol

Pone ung sonrisa

<aluol Y Ewn tu vostro

caltdad de vida

Libertad para moverte,

Combate Lo obestdad X
Facil de aparcar

Cowtvola La temsidn Y La

X = rza tu estad
diabetes efue we 0

) fisico, mejora tu salud  Mds Libertad para Luchamos contra el
Mejora Lo movilidad en La ciudad mental moverte. calentamiento global.
Y reduce La contaminacion Fhcil de aparcar Pedaleanmos

Sipedaleas ejercitas tu mente , me\jom el rendimiento intelectual Yy previenes La demencia Por wn futuro mejor



