Ariketa fisikoaren eta osasunaren inguruko udal
esperientziak.
Experiencias municipales en ejercicio fisico y de salud.

Hizlariak/Ponentes:

. Aitor Urrutia Serrano

. Luis Solar Cubillas

. Miren Morillas Bueno

. Enrique de la Pefia Varona
. M? Astn Miranda Ozcoz

. Carlo Escribano Lasa

. Inaki Beitia Etxaburu

. José M? Gondra Arrizabalaga



Circuito Biosaludable de Urduliz




de nuestro Ayun

Elaborar itinerarios y rutas que unan espacios naturales e histoéricos.
El objetivo de esta accion es crear una red de recorridos para dar a conocer los
elementos que constituyen el patrimonio natural e histdrico del municipio.




sefalizar los paseos e instalar paneles informativos en puntos
clave.
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- Elaborar material
informativo/educativo v,
realizar una campana de
comunicacion (prensa,
jornadas...) para difundir la
accion.
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kilbmetros, de siete etapas, que unira Ondarroa con Muskiz, y que pasa por la
comarca de Uribe Kosta.

Recorrido del sendero peatonal ETARA 4 BAKIO-PLENTZIA
GRE-9 Litoral europeo,
tramo Ondarroa-Muskiz

ETARA 3: SUKARFIETA-BAKIO ETAPA 2: ISPASTER-KANALA ETARA 1: OHDARROA-ISRASTER

ETAPA e
PORTUGALETE-MUSKIZ

- AP 2 bi
© KANALA- QJKAHR!ETA

e 24 kbt En petioda YRR ITELL, L
atival o5 parible geerar fa i en E r e e
Bale: Lo opida altesnatiaed 1y Am
y: ,-mmnhmiﬁlhuumw
U Arteagy, Keeteaul, Anatsy
TEmsLAr i L alrd margen pi et
Fmt..huw'pﬂmnﬁi w | me

=]
e



VOCATORIA DE UNA SUBVENCION DEL DE SANIDAD Y

CONSUMO Y UDALSAREA 21 soBRe: _AYUDAS PARA EL DESARROLLO

DE PROGRAMAS DE PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Seran objeto de subvencion:

a) Programas e intervenciones que contemplen la adecuacion y dinamizacion de recorridos o
paseos peatonales en entornos urbanosy periurbanos, seguros y convenientemente sefializados,
dirigidos a la poblacién en general, para la promocion del ocio activo.

b) Programas e intervenciones que contemplen la adecuacion y dinamizacion de redes de iti-
nerarios peatonales, seguros y convenientemente sefializados a centros escolares y/o poligonos
industriales que faciliten la movilidad activa en los desplazamientos habituales.

Se valorara la sefalizacion de los mismos, las medidas adoptadas para garantizar la seguridad en
su uso asi como todas aquellas actuaciones dirigidas a impulsar la utilizacién de los recorridos por los
distintos grupos de poblacién.

2.— Podran acogerse a las ayudas para el desarrollo de programas e intervenciones de promocion de
la actividad fisica, los Ayuntamientos, Mancomunidades, otras Entidades Locales, Organismos
Autonomos Locales y Sociedades Mercantiles Locales de la Comunidad Auténoma del Pais Vasco.
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Contactamos con

BI SPORT empresa que se
dedica a gestionar temas
deportivos.

Les comentamos la ideay
la subvencion.

Pedimos Presupuesto por
su trabajo.

Preparamos el Proyecto.

Lo Presentamos

Paseo Landabarri 3 -5 °A

Asesoramienio en el disefio del circuifo
de biosalud y carteles.

mismo a la poblacidn y a los distintos

Ingreso en nuestra cuenta
0075 4767 12 0600036566

1.900€

1.600€

31.500,00 €
73500 €
4.235,00 €



esarrollamos el Proyecto siguiendo los criterios de valoracion que se

indicaban para su adjudicacién y ponderacion:

o Justificacion, objetivos y
desarrollo: hasta 20 puntos.

o Ubicacion y accesibilidad
con criterios de equidad,
adecuada sefalizacion,
delimitacion y seguridad para
los usuarios: hasta 15 puntos.

o Distancias del recorridoy
conexion con otros
itinerarios ya existentes:
hasta 5 puntos.

O Presencia de estructuras

ue hagan atractivo su uso

ancos, sombras, fuentes,
etc.): hasta 5 puntos.

O Propuesta de evaluacién:
hasta 5 puntos.

PUNTUAK DENBORA
PUNTOS TIEMPO

1-2 2’'55”
2-3 8’00”
3-4 2'45”
4-5 2'45”
5-6 4’55”
6-1 7'25”
5-7 2’30”
7-8 4'55”
3’05”

14°00”

31°30”

DISTANTZIA
DISTANCIA

210 m
720 m
280 m
250 m
420 m
690 m
230 m
440 m
280 m
1.210 m

2.835m

UDALETXEA / AYUNTAMIENTO
OSASUN ZENTROA / CENTRO DE SALUD
SOS DEIAK / EMERGENCIAS

KONTSUMITUTAKO FCAL
KCAL CONSUMIDAS

13 kcal
49 kcal
20 kcal
16 kcal
28 kcal
49 kcal
16 kcal
30 kcal
19 kcal
80 kcal
193 kcal

94 676 20 61
94 676 29 75
112

. EUSKO JAURLARITZA
- GOBIERNO VASCO



O Divulgacion activa:
charlas, actividades en los
recorridos, jornadas de
participacion: hasta 10
puntos.

Divulgacion pasiva:
Informacion impresa'y
distribucion: folletos,
publicidad en medios de
divulgacion locales: hasta
5 puntos.

O Sefialética: senalizacion
de la localizacién de los
recorridos, sefializaciéon
de beneficios para la
salud, planos visibles, con
tiempos y distancias
peatonales: hasta 10
puntos.

PLENTZIA

UDALETXEA / AYUNTAMIENTO 94 676 20 61
OSASUN ZENTROA / CENTRO DE SALUD 94 676 29 75

PUNTUAK
PUNTOS

1-2
2-3
3-4
4-5

5-6

6-1
5-7
7-8
8-9
9-1
3-7

DENBORA

TIEMPO
2'55”
8'00”
2'45”
2'45”
4'55”
7'25”
2'30”
4'55”
3'05”

14°00”
31'30”

SOS DEIAK / EMERGENCIAS 112

IBILDIDE OSASUNTSUA
Circuito biosaludable de Urduliz

-
Grupo 1: 5-17 ANOS / 5-17 URTE

~

1- Deberian acumular un minimo de 60 minutos diarios de actividad
fisica moderada o vigorosa. / Gutxienez egunean 60 minuttuko
iharduera fisiko moderatua eta egin beharko dituzte.

2- La actividad fisica durante més de 60 minutos reporta beneficios
adicionales para la salud. / Eguneroko 60 minutuko kirol
ihardureak osasun onurak ditu.

3- La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerbika.
Convendria incorporar actividades vigorosas, en particular para
los ma y los huesos, inimo tres veces a la
semana. / Eguneroko iharduer fisikoak, bere gehiengoan
aerobikoa izan behar du. Komenigarria izango litzateke
egitea, eta giharrak

indartzeko, astean hiru aldiz gutxienez.

Grupo 2: 18-64 ANOS / 18-64 URTE
acumular un minimo de 150 minutos semanales de
actividad fisica moderada, o bien un minimo de 75 minutos
semanales de actividad aerobica vigorosa, o bien una combinacion
equivalente de actividad moderada y vigorosa. / Astean komeni da
egitea 150
minutuan, edo intetsitate altuan 75 munutuko iharduera
aerobikoa. Edota biak uztartzen dituen denbora baliokidea.

2- La actividad aerébika se realizara en sesiones de 10 minutos,
como minimo. / 10
ihardunaldietan egingo da.

3- Para obtenr mayores beneficios, los adultos deberian incrementar
esos niveles hasta 300 minutos semanales de actividad aerébika
moderada, obien 150 minutos de actividad aerdbika vigorosa cada
semana, obien una 6 de actividad
y vigorosa. / Onura handiagoak lortzeko, perona helduek astean
300 minutura igo beharko dute intentsitate ertaineko iharduera
, edo150
aerobikoa, edota biak uztartzen dituen denbora baliokidea.

4- Deberian realizar de ar de los
grandes grupos musculares dos o mas dias a la semana. /
Komenigarria izango litzateke astean gutxienez bi aldiz, giharrak
indartzeko gihar-talde nagusiak lantzen diruzten ariketak ergitea.

IBILDIDE OSASUNTSUA
= Circuito biosaludable de Urduliz

DISTANTZIA
DISTANCIA

210 m
720
280
250
420
690
230
440
280
1.210 m
2.835m

SIS 3 S 3 3

KONTSUMITUTAKO FCAL

13 kcal
49 kcal
20 kcal
16 kcal
28 kcal
49 kcal
16 kcal
30 kcal

9 kcal
80 kcal

193 kcal

EUSKO JAURLARITZA

GOBIERNO VASCO

~ ~
Grupo 3: +65 ANOS / +65 URTE

1- Los adultos de mayor edad deberian acumular un minimo de 150

minutos semanales de actividad fisica aerobika moderada, obien no

menos de 75 minutos semanales de actividad aerébika vigorosa,o

bien una de actividad fisica y
9 -/ g astean komeni da
egitea 150

edo altuan 75
aerobikoa. Edota biak uztartze dituan denbora baliokidea.

2- La actvidad aerébika se desarrollara en sesiones de 10 minutos
como minimo. /
ihardunaldietan egingo da.

3- Para obtener ain mayores beneficios, los adultos de este grupo
de edades deberian aumentar hasta 300 minutos semanales su
actividad fisica mediante ejercicios aerébicos de intensidad moderada,
© bien practicar 150 minutos semanales de actividad aerdbica vigorosa,
© bien una comninacién equivalente de actividad fisica moderada y
vigorosa. / Onura handiagoak lortzeko, perona helduekastean 300
minutura igo beharko dute intentsitat ertaineko iharduera

edo 1
aerobikoa, edota biak uztartzen dituen denbora baliokidea.

4- Los adultos de mayor edad con dificultadesde movilidad
deberian dedicar tres o mas dias a la semana a realizr actividades
fisicas para mejorar su equilibrio y evitar las caidas. / Mugitzeko
arazoak dituzten adin altuko helduak, astean gutxienez 3
egunetan beraien oreka eta

beharrezkoak diren iharduerak egin beharko dituzte.

5- Deberian reali ivi de muscular de
los grandes grupos musculares dos o més veces a la semana. /
izango astean bi aldiz,

gl lantzen dituzten

ariketak egitea.

6- Cuando los adultos de este grupo no pueden realizar la actividad
fisica recomendada debido a su estado de salud, deberian
mantenerse activos hasta donde les sea posible y les permita su
salud. / Talde honetako helduek osasun arazoengatik

fisikoa ezin ondo burutu,
berain osasunak uzten dien iharduera fisikoa egitea

komenigarria litzateke ahal den einean.
. J




PUNTUAK/PUNTOS
1-2

w@mﬂm?(ﬂhwh)
N=2QON=O0OO0O»W

DENBORA/TIEMPO
255"
8’00
2’as5>
245>
4’557
7°25"
2’30~
S5
3’05

14’00~
31’30~

DISTANTZIA/DISTANCIA
210
720
280
250
420
690
230
440
280

1.210 m
2.835 m

m
m
m
m
m
m
m
m
m

KONTSUMITUTAKO FCAL
KCAL CONSUMIDAS

13 kcal
kcal
kcal
kcal
kcal
kcal

16 kcal
kcal

19 kcal

80 kcal

193 kcal

UDALETXEA / AYUNTAMIENTO 94 676 20 61

OSASUN ZENTROA / CENTRO DE SALUD 94 676 29 75

SOS DEIAK / EMERGENCIAS 112
IBILDIDE OSASUNTSUA

Circuito biosaludable de Urduliz

EUSKO JAURLARITZA
GOBIERNO VASCO

Txartelas de PV.C con el

Circuito y Cuadro Informativo




istintes-puntos del munic ;
vidades fisicas al aire libre, sin tener en cuenta limitaciones por la edad o la forma
fisica, fomentando en los quehaceres diariosy en el tiempo de ocio la actividad fisica .
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Charlas y jornadas de participacion de las diferentes asociaciones
deportivasy culturales.



Santa Marina sera uno de los diez puntos que el circuito biosaludable que se pondra en marcha en Urduliz para fomentar la prictica de ejercicio fis

‘OMENTAN EL EJERCICIO ENTRE LOS VECING
LA CREACION DE UN CIRCUITO BIOSALUDA

TRAZADO CUENTA De este modo, nace este circuito  Una de las caracteristicas comu-  informacion acerca de este elrewl
EUNDOSRECORRIDOS biosaludable que tiene como obje-  nes de las plazas que forman parte  to biosaludable. En este sentido, el

i tivo la acti fisica  del rrido urbano de este cir-  Consistorio distribuird on el Ayun-
entre los vecinos de la localidad  cuito biosaludable es que todas
urduliztarra. Esta trazado cuenta  cuentan con fuentes para refres-
con dos recorridos que, carse, iliario urbano di ¥
en total, pasaran, por el momento, bancos para descansar. Ademds, tarjeta de crédito.en I que, poruna
por diez puntos diferentes de Urdu-  todo el recorrido goza de una gran  cara se mostrard el recorrido de la
liz Seis de esos emplazamientos for-  seguridad para que los viandantes
man el recorrido mas urbano de  y deportistas puedan clireular con
total tranquilidad.

CAMPARA INFORMATIVA El Ayunta-
miento de Urduliz, ademas de los
paneles

instalados en cada uno de
los puntos que comprende este reco:
rrido, establecera diversas vias de




AYUNTAMIENTO DE URDULIZ

% ELORTZA/ PLAZAN® 1
h-1-5-E-R-0 48610 URDULIZ
é’ C/ Villabaso, 25

B 944219000/944 444762 B

48002 BILBAO
C.L.F.: B95009221

f FACTURAN® | FECHA COD. CLIENTE|  CIF./DIN. ]

l 13166 3111213 21174 P4810300F J

[ CONCEPTO CANTIDAD  PRECIO  IMPORTE ]
CARTELES SOBRE VINILOADHESIVO LAMINADO 4 50,00 2,000,00
TARJETAS EN PVC DE 760 MY 800 105 840,00
FOLLETOS COLOR DOBLE GARA EN TAMARO A4 500 042 210,00

IMPORTE BRUTO| BASE IMPONIBLE REC.EQUIVALENCIA VLA, (TOTA[_ FACTURA ]

3.050,00 3.050,00

3.690,50 €

Forma de Pago:  CONTADO
Vencimiento: 31213
Cta.CCC :




~ .
—, ourvados Urduliz, S.L. Factura
c.raiF. B 95 204 095 . ' Al45
MANDARNU 4 fhctu
tduligssso  coruz Bizkaia s R
ot Tel/ Fax: 946771162 _'
Mévil: 6864539 77 /76 N pailc:
DATOS DEL CLIENTE: 000051 Ayuntamiento de Urduliz
::-:Emmmdem Py
48610  Urduliz
NLF./CLF. vh:m
P4810300F
DESCRIPCION CANT.|  PRECIO| LV.A| IMPORTE
* in y de panel & inox. en 8,000 255000 21,0 2.040,00
tubo de 60x60 mm. con panel fenolico de 13 mm. color
azul (702) exterior. Altura del panel 1800 mm. visto y
200 mm. empotrado.
* Suministro y ion de panel fenolico de 4,000 33500 210 1.340,00
800x700x13 mm. de color azul (702) exterior con todos
sus lados canteados colocado sobre postes de madera
do (madera incluida) y fijacion de la
misma sobre madera u hormigon.
Basesde VA | %IVA| Cuotas de LV.A . Pronto Pago
338000 | 210 70980 | Neto 3.380,00
Total I.V.A. 709,80
Forma de pago: Ingresar en numero de cuenta TOTAL FACTURA EUROS
N® Cuenta: 3035 0196 75 1960018591
Vencimiento: 10-01-14 4.089,80




oramiento en el diseno del circuito
carteles de ejercicios.

1.900,00 €
Gastos ’de presentacion y promocion del mismo a la 1.600,00 €
poblacion y a los distintos grupos sociales y asociaciones
Disefio e impresion de los carteles 400,00 €
Disefio e impresion de tarjetas de bolsillo con el 1.600,00 €
recorrido y ejercicios a realizar
Suministro y colocacion de 12 carteles de 800 x700 sobre 4.500,00 €
soportes de tableros laminados de alta densidad y pies
de acero inoxidable
TOTAL (sin I.V.A.) 10.000€







ASUMELD, TU PERRO
NO ES UN ARTISTA

=

ONARTU, ZURE TXAKURRA
EZ DA INOLA ERE ARTISTA

GEENED [ ¢




Urduliz

| Ibilbide Osasuntsua
| Marcha Circuito Biosaludable

10:005tan
Udaletxeko Plazan

Plaza del Ayuntamiento

Larunbata, Apirilak 5
Sabado 5 de Abril

Ibilbidea bukatuta, parte-hartzaileen artean MYXSPOT dendan
(Aita Gotzon Kalea, 11) 60€ gastatu ahal izateko 5 bonoren zozketa egingo da.

BI
Wa, SPORT

Urd .I' i e
ru;aléko de compra de 60 ienda MYXSPOT. (Calle Aita Gotzon, 11).

Finalizado el reco sortearan entre los participantes cinco bonos




