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PROYECTO EUROPEO WAP

INTRODUCCION

Walking People o Gente que camina es un proyecto europeo que tiene como objetivo
promover la actividad fisica de los ciudadanos, generando un entorno adecuado y
sencillo para caminar por la ciudad.

Madrid participa en el Proyecto europeo Walking People (Wap) — Gente que Camina
junto a las ciudades de Florencia (Italia), Dresde (Alemania) y Nova Gorica (Eslovenia), Fuencarral - El Pardo
con el objetivo de promover el habito de caminar.

El Proyecto WAP, coordinado por el Instituto de la Salud Publica de Madrid Salud,

ofrece 2 rutas en el centro de la ciudad y 14 en los distritos periféricos, con un objetivo | e Hortaleza Saidies
comun: promover el habito de caminar como fuente de placer y bienestar, mas alla de . :
una forma de moverse sostenible, econdmica y equitativa. o o

{Anilo verde ciclista)

Al comienzo de cada itinerario se encuentran paneles que indican el trazado de la ruta y
los beneficios de caminar por la ciudad. Las rutas se reparten por los siguientes
distritos: Arganzuela, Ciudad Lineal, Villa de Vallecas, San Blas, Usera, Vicalvaro,

Moncloa - Aravaca

Villaverde, Hortaleza, Latina, Carabanchel, Fuencarral-El Pardo, Puente de Vallecas, i _ San Blas
Moratalaz y Tetuan. : LA e
Estas dieciseis rutas, que suman mas de 82 km. de paseos, han sido especialmente g s sqn ot
senalizadas y cada circuito cuenta con un tramo de control de 500 m. y un panel :
i nfo rm at i VO . 3 i £ Calle tle la Haciends Shvdado gamm orf
de Pavones Calle de Casalerreina
1~ Y11 H 1 X 560 de Yeserias, ftEfm gsanem'

Los beneficios para la salud de una actividad tan sencilla como caminar son ey & a
numerosos: i : Vicalvaro

. o . . ) Lating - Puente de Vallecas .
Reduce la hipertension, la obesidad, la diabetes y las enfermedades del corazoén. —/ o .
También ayuda a controlar el estrés emocional y aumenta el tono muscular. . g | 2 P Gort

Auda, de las Peblados, 78

Caminar en grupo favorece la convivencia. El compromiso y apoyo de los compafheros § Carabanchel ki
y afianza el habito de caminar.

Avia. de las Rosales con
. . . . . . bbbttt Villa de Vallecas
Caminar da vida a las ciudades. Las personas prefieren caminar por lugares atractivos, 4

donde haya gente que les haga sentirse seguros. Caminar es un parametro de calidad Villaverde

de vida urbana.
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DESCRIPCION DE LA RUTA:

Longitud: 5.224 metros.:

CMS Centro Madrid Salud Puente de Vallecas: C/ Concordia, 15
TLF.: 915886016 / 915133025

« La ruta comienza en la avenida de Entrevias, esquina estacion de cercanias “Asamblea de Madrid-entrevias”.

« Caminamos por la avenida de Entrevias (F-1, F-2, F-3) desde el t6tem de inicio que esta situado cerca del comienzo de la ruta (H1) hacia
la estacién de Cercanias de “EL Pozo” (F-4).

« Seguimos por el Anillo Verde Ciclista, cruzando la Avda de Entrevias y nos dirigimos al Parque Garrigues Walker (F-8, F-9).
« Seguimos por la acera izquierda de la Avenida Joaquin Garrigues Walker.
« Continuamos por la Ronda del Sur (F-11, F-12, F13) hasta el cruce con la calle de Santa Rafaela Maria del Sagrado Corazén

* Nos dirigimos de nuevo hacia el punto de partida (PS) a lo largo de la calle de Santa Rafaela Maria del Sagrado Corazon (F-15, F16, F-
17).

» Una vez llegados a la avenida de Entrevias, finaliza la ruta WAP de Puente de Vallecas.
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LEYENDA
° SOPORTE FAROLA ALUMBRADO - HITO DE GRANITO —— Tramo de Control (500 m)
@ PANEL DE SERALIZACION = Ruta (5.223,09m.) ITINERARIOS PEATONALES-PROYECTO WAP k.
m ::::;?bl:: urbano ‘ MADRID EE CENTRO MUNICIPAL DE SALUD RUTA: SALUDABLE PUENTE DE VALLECAS

[ HITO SENALIZAGION TRAMO DE CONTROL
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Avda de Entrevias
F-1

F-10

o F-15
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PS P.VALLECAS PS P.VALLECAS
Anverso Reverso



% Proyecto WAP. Red de Itinerarios Urbanos. RUTA SALUDABLE 14. PUENTE DE VALLECAS
®

Detalle vinilos en
soportes de plano

Es un proyecto europeo para promover la actividad
fisica de los ciudadanos, generando un entorno
adecuado y sencillo para caminar por la ciudad.

Tramo de control: 500 m

Los beneficios para la salud de una actividad tan sencilla como caminar son numerosos:
reduce la hipertensién, la obesidad, la diabetes y las enfermedades del corazén. También
ayuda a controlar el estrés emocional y aumenta el tono muscular.

Caminar en grupo favorece la convivencia. El compromiso y apoyo de los compafieros
afianza el habito de caminar.

Caminar da vida a las ciudades. Las personas prefieren caminar por lugares atractivos,
donde hay gente y se sienten seguras. Caminar es un parametro de calidad de vida urbana

En Madrid se han sefializado dos rutas en el centro y catorce rutas
saludables en los distritos periféricos para disfrutar caminando y
hacer ejercicio de forma comoda y segura.

Fuencarral - El Pardo

Un ritmo eficaz y seguro de caminata es el que te permite hablar y caminar a la vez sin que te falte el aire.

Mide el tiempo que tardas en recorrer el tramo de control del cicuito (500 m) y observa este cuadro que sefiala la
velocidad segin el tiempo tardado en caminar 500 m.

= . Villa de Vallecas

fomnuos || BSmindos || TSmnuios 65minitos Gminutos | S5minutos | 5 minutos. Villaverde
tramo de conirol _ ramo e coniol traro de conrolraro de conrol framo de Gonirol tramo de contoltramo de conrol
3kmh 35km/h 4kmi 45km/h Skmh 5,5 kmh 6 kmh

tas calorias consumes?

Con tu veloci

Caminar de forma cémoda y segura

Cuando p
de

PESO 50 5 60 65 70 7 ® 88 %0 95 wotes  [O0 eI 1

k68 1 8 16 B R S R~ coaco sabrds cudntas

I I J  calorias consumes en

. e 0 5 G O R O S W <57 comnae
4kmih (76 84| 92199107 114 122 130 137 145 153 160
45k 83 91 99 107 116 124 132 140 149 157 165 173
sk 89] 981 07115 24 3 142 51 i s 7 e
> 55 kmih 951 105 114 124 133 43 52 162 171 181 190 200
Gkmih 101 111 122 132 142 162 162 172 162 192 203 213

i
jos que transpire

Si en lugar de recorrer 1 Km en coche, lo realizamos Andar, desplazarse a pie, es una fi
andando, dejamos de emitir a la atmésfera 345 gr de CO2. y salud que nos genera bienestar.
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Gente que camina




