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RUTA POR LA CIUDAD

| proyecto “Antequera Nos Mueve”, 2&

impulsado por el drea de deportes
del
Ayuntamiento de Antequeray en
colaboracién con el CFGS de
Integracion
Social del I.E.S Pintor José Maria
Ferndndez busca promover la
actividad
a .
fisica de todos los ciudadanos/as, VA C_RELas )
combuatir la soledad fomentando la

interaccioén social.
n

SmoDOLHENES
ANTENUERA

HEMOS ELEGIDO LAS RUTAS Y LAS
ACTIVIDADES PARA GARANTIZAR QUE
TODOS PODAIS PARTICIPAR PLENAMENTE
EN EL PROGRAMA, Y ASI ACOMODAR A
PERSONAS CON DIFERENTES
DISCAPACIDADES.

HABIENDO IDENTIFICADO QUE NO QUE NO
EXISTEN BARRERAS Y CUMPLEN TODOS
LOS PARAMETROS ADECUADOS.

ACTIVIDADES = Tt

K/ o
CALENTAMIENTO G

Aumentando gradualmente el %
ritmo cardiaco y la temperatura
corporal, preparar articulaciones

y muasculos para el movimiento

CAMINATA
Mejora la actividad fisica, junto

con la salud y el bienestar tanto
fisico como mental, ademas de
disminuir la soledad entre otras.

EXPLICACION DE LAS MAQUINAS
Ensenar por qué es importante

hacer un buen uso de estas
maquinas, para que aquellas
personas de manerad
independiente puedan satisfacer
sus necesidades y promover un

envejecimiento activo y ,‘

saludable. ’\‘:
-" W

RUEDA A

Una vez terminadas las ;'\
actividades anteriores, cada
uno/a expresara como se ha
sentido durante la caminata y
qué beneficios se ha llevado de
la misma.



