INSTITUTO PARA EL DEPORTE Y JUVENTUD

ANEXO VII:

Adecuar espacios publicos urbanos situados en parques, y otras zonas al aire libre, y donde
cualquier persona puede disfrutar de la actividad fisica, andando, corriendo yrealizado ejercicios de condicion
fisica es de una manera sencilla de hacer deporte.

Estos circuitos consisten en la realizacion de un recorrido, convenientemente sefalizado, con
informacion y consejos practicos, disefiados especialmente para trabajar la mejora de la condicién fisica, y
dotar a los usuarios de autonomia para crear sus propias rutinas de ejercicios. Los circuitos estan dirigidos
para que todo el mundo, personas de edades bien diversas, los pueda utilizar.

SENALITICA

La informacion se plasmara mediante postes y carteleria que recojan adecuadamente eluso del circuito. Se
distinguen 3 tipos:

1.- Cartel informativo inicial, que debera recoger

Plano del recorrido del circuito.
Descripcién con dibujos de los ejercicios de calentamiento.
Reglamento de uso del circuito
Otros datos basicos que se le pueden incorporar:
Teléfono de mantenimiento.
Teléfono de emergencias.
Normas y consejos de uso de los elementos de ejercicios.
Informacién en general de interés
(en el material se debera senalar que el mismo esta subvencionado por el Institutopara el Deporte y
la Juventud de Burgos).

A titulo de ejemplo podemos ver los siguientes:
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2.- Postas de ejercicios. Se exige un numero minimo de 10, y cada una deberaespecificar el ejercicio a
realizar con 3 niveles de dificultad:

- Nivel Iniciacion (hasta 12 afios).
- Nivel Medio (de 13 a 18 afios).
- Nivel Alto (18 afios en adelante)
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A titulo de ejemplo proponemos varios modelos:

3.- Postes de direccion: sirven para senalizar el recorrido del circuito marcando elcamino para acceder al
siguiente ejercicio.
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EJERCICIOS PROPUESTOS

Ejercicio1: “Plancha” Ejercicio 2: “Triceps”
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Recordando que a los 21 e =

ejercicios del circuito hay que

incluir el numero total de

repeticiones segin su nivel de Al final es conveniente anadir

iniciacion, medioo alto una tabla de estiramientos
parafinalizar el ejercicio
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Toda la carteleria habra de estar maquetada de forma que guarde uniformidad.

Los elementos que se instalen deberan ser respetuosos con el medio ambiente en
cuanto a los materiales utilizados, e igualmente respetar y guardar armonia con el entorno
natural en el que se ubiquen.

La madera ha de ser tratada de manera que se garantice su larga duracion a la
intemperie. Los elementos metalicos seran inoxidables y la tornilleria dispondra de tapones u
otros elementos que dificulten su extraccion sin la maquinaria adecuada. Todos los elementos
deberan tener un grosor suficiente que prevenga la realizacion de actos vandalicos.

Los elementos plasticos (metacrilatos, etc.) deberan ser adecuados parapermanecer a
la intemperie y con una larga duracién garantizada.



