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Los calefios podrdn disfrutar de toda la agenda recreativa que la ciclovida tendrd a su disposicién. | Foto: El Pais
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Ciclovida tendra actividades para el disfrute de todos los calenos
este domingo

Uno de los objetivos de este espacio es ayudar a mantener la salud fisica y mental de los ciudadanos.

11 de octubre de 2024
Por: Redaccion El Pais
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La secretaria del Deportey la Recreaciéon informo que la Ciclovida, este domingo 13 de octubre, habilitara

sus 38 kildbmetros de extensién con diferentes actividades enfocadas en la promocion de habitos y
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estilos de vida saludables.

En este caso, lajornada tendra diferentes estaciones con clases musicalizadas para la realizacion de

actividad fisica, dichos espacios contaran con el acompafiamiento de profesionales quienes guiaran a los

asistentes con los ejercicios.
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Laciclovida es una de las actividades mds tradicionales de los domingos en Cali. | Foto: El Pais

De igual manera, no podra faltar el tradicional recorrido por vias como la autopista suroriental, la calle

70, calle 9y lacalle 16 donde los calefios podran salir a trotar o andar en bicicleta, ademas de compartir
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una manana diferente en compania de sus familiares.
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J '§‘\f§ A Mas de cien mil calenos tienen algtin tipo de trastorno mental

La ciclovida también reune actividades para las mascotas de la casa. Decenas de personas optan por salir

a caminar en compania de sus perros y salir de la rutina.

Recomendaciones para mantener un estilo de vida saludable

La cartera del Deportey la Recreacién de Cali, también entregd una serie de recomendaciones para
incorporar habitos saludables para la vida diaria. Desde la entidad, instan arealizar cerca de 150 minutos
de actividad fisica a la semana, con el propésito de disminuir los riesgos de desarrollar enfermedades en el

organismo.

A su vez, sugieren una alimentacion balanceada donde se prioricen las frutas, verduras, y proteinas con

el propésito de evitar afecciones cronicas.

Tome nota: la serie de recomendaciones para enfrentar fuertes lluvias de Cali

Otra de las indicaciones que entregaron desde la entidad es mantenerse hidratado y descansar
adecuadamente entre siete y nueve horas al dia. Desde la cartera del Deporte, insisten en laimportancia

de larelajaciéon y sueno como una forma de prevenir la aparicién de enfermedades.

Durante la ciclovida se encontraran diferentes promotores que, en didlogo con la ciudadania podran

conocer algunas pautas sobre |la importancia de la actividad fisica en el dia a dia, ademas de consejos

nutricionales.
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Los calefios disfrutan de la ciclovida con paseos en bicicleta. | Foto: El Pais
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