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Transportarse en bicicleta 
diariamente es una de las mejores 
recomendaciones para reducir los 
problemas de salud asociados a la 
vida sedentaria.
La práctica regular incrementa la 
longevidad a la vez que mejora el  
sistema inmunológico y aumenta 
las defensas del organismo

No requiere altos 
niveles de

habilidad física

Baja el nivel 
de estrés

Aumenta la 
resistencia, fuerza y 
capacidad aeróbica

Es buen ejercicio 
cardiovascular

Disminuye la
grasa corporal

Mejora la movilidad 
articular, postura y 

coordinación

Es buen 
entrenamiento 

muscular

+

Contribuye a la 
recuperación de 

lesiones

BENEFICIOS



Usar casco protector 
disminuye el riesgo de 
traumatismos de cráneo 
por caídas

Ante dolencias o lesiones 
consultar al médico de 
cabecera

Respetar las normas 
de tránsito vehicular

Utilizar lentes deportivos frena 
el polvo y los insectos

Elegir la bicicleta adecuada a 
la contextura física, peso, 
altura y edad del usuario

Usar prendas de alta 
visibilidad (colores llamativos 
o chalecos refractarios) y 
luces identificatorias en la 
bicicleta (blanca delantera y 
roja trasera)Elegir el tipo de silla acorde al 

uso (calle o montaña), al confort 
personal y antecedentes de 
enfermedades)

de
esione


