PICICIL.E T A

A 19 de abril celebra-se o Dia Mundial da Bicicleta. O transporte,
que a ONU classificou como o mais sustentdvel do planeta, é trés
vezes mais usado do que os automoveis e ‘invisivel’ para o ambiente.

Existem mais de 1,4 mil milhdes
de bicicletas em uso no mundo
e apenas 400 milhdes de carros

texto Ana Rita Dinis
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1 carro imobilizado ocupa O custo de uma boa bicicleta Portugal tem 293 ciclovias,
o espaco de 18 bicicletas é 30 vezes inferior ao o que corresponde a mais
estacionadas de forma racional de um carro médio de 1745 km para pedalar
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Amesterdao Pequim Copenhaga Barcelona
A capital do ciclismo tem Mais de 30% da populagao Na cidade onde existem mais bicicletas Tem o melhor sistema de
35 mil km de ciclovias e 40% transporta-se de bicicleta, mesmo do que habitantes, 1/3 dos trabalhadores bicicletas publicas do mundo e
do tréfego pertence as bicicletas tendo apenas 1249 km de ciclovias usa a bicicleta como transporte uma das maiores redes de aluguer
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60 min
. l Controlo de peso
e acdo antistresse

50 min .. ~ 10 min
Aceleracdo do Melhoria
metabolismo articular
Um passeio de bicicleta 3h por semana
permite ‘queimar’ entre € o tempo ideal para - :
i 40 min . .. 20 min
215 a 500 kcal andar de bicicleta A ST R torc do
capacidade respiratéria sistema imunitario
30 min
Beneficios
Promove a cardiovasculares

interacdo social

Mental

O exercicio fisico esta associado

ao bem-estar mental, visto que os niveis
de endorfina e dopamina aumentam
durante e depois da atividade

Cardiovascular
Andar de bicicleta reduz

O mau colesterol, fortalece
O coragdo e diminui o risco
de enfarte em 50%

Imunidade

O exercicio fisico reforca o sistema
imunitdrio e aumenta o numero de
globulos brancos, ajudando o organismo
a defender-se de virus e bactérias

Longevidade -w- ----------- o
Pedalar em velocidade pode C .

representar mais cinco anos de
vida e a preservacdo de fungées
fisicas durante o envelhecimento

i " Muscular
Pedalar estimula os pequenos

musculos das vértebras dorsais
e tonifica os musculos das
pernas, coxas e gluteos

Protege

Poupa tempo
> ambiente
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BICICLETA DEMONTANHA
- Mike Sinyard
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