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Presentacion

AnEBA-Nit 2017 llega con novedades! Ademas de los graficos con los datos
observados en 2015 y 2016 referentes a los talleres de la Escuela Bike
Angel de Niterdi y sus efectos multiplicadores para el ciclismo urbano y el
turismo en bicicleta, asi como el ambiente del entorno vecinal que contribuye

0 NO a ese escenario, este documento trae otras dos secciones: “el apoyo

social”’y “pedalec es ...”

La primera, el apoyo social, procura mostrar y comprender como las
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1

Escuela Bike Angel Niteroéi (EBA-Nit)



1.1 Datos anual

Fotografia: Vivian Garell.



Sexo

Masculino

37,8 %

Rango de edad

85 ands o mas
De 55 a 64 afos
De 45 a 54 afos
De 35 a 44 afios
De 25 a 34 afios
De 15 a 24 afios

Hasta 14 afios

1,57%

7,87%

6,29%

6,52%

7,19%

5,62%

Femenino

64,94%

62,2 %




Medio por los cuales conocié EBA-Nit

Google | 0.22%

Periédico 1 0.45%

Familia B 1.57%

Teatro Popular [l 2.24%

v N 3.37%

Otros I 7 52%

Internet I © 42%
Bike Angel  IEEG_———
. 2535
L
Amigos % s
Facebook GG

Ciudad donde viven los participantes

76,96%

16,33%

0,68%

Marica Qutros Rio de Janeiro S&o Gongalo Niterdi
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Si ocurrié pedaleo en participacion

Mo
27.9 %

71.2 %

Numero de veces que monté en bicicleta en EBA-Nit en el afio de 2016

Tres veces
29 %

Dos veces
18,8 %

na vez
78,3 %

11




Fotografia: Vivian Garelli



Numero mensual de participantes

66

57 58 29
52

40 30
33

22
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Sexo

A4 ® Femenino

® Masculino
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Rango de edad mensual (%)

OB NNP OO WO

BOORNDOggW

66 5
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Ciudad donde viven los participantes (%)

~
w

w
N
D

‘Febrero 3 68 3 26
Marzo 95 5

Abril 82 18

‘Mayo 94 4 2
Junio 2 75 4 2 17
Julio 70 9 21
Agosto 2 75 8 15
‘Septiembre 73 7 20
‘Noviembre 78 5 17



Medio por los cuales conocioé a EBA-Nit

L L L

Energ Febrero Marzo Abril hayo Junia Julio Agosto Septiembre Noviembre

amigos [} sikeAngsl ] Facebcex ] Famiia ] Google [ Intemet [ Periddico

[ Teatro Popular 0 T Oiro

Si ocurrioé pedaleo en participacion

90.0% 93.5%
82.0% 84.1%
72.7% 71.9% 71.2%
67.5% . ’
65.3% 63,294
o 34.7 8%
3% 1% 8%
0% 99
1% -
O =) P o Xs) ) @ &
g & & # ) & §© & o >
& @ w @ K N &
¢ g X 0 W ¢ ¢
S
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Numero de voluntarios mensuales

12 12
11 11

Relacién entre la cantidad de voluntarios y personas atendidas

Enero [0 A I —

© 1persona  Z2personas | 3personas [ 4 personas M@ & personas M 6 personas
W 7 personas [ 8personas M 11 personas | 12 personas M 17 personas
[l 26 personas
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Fotografia: Mabel Amber.



La publicacion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), en noviembre de 2020, dio
recomendaciones de salud publica, basadas en evidencias para que el individuo realice 300 minutos
de actividad fisica seminal. El studio muestra como la actividad fisica reduce el riesgo de mortalidad
por enfermedad cardiovascular, hipertension, diabetes tipo 2, ademas de aportar beneficios a la salud
mental, la salud cognitive, el suefio y la memoria. Sin embargo, muchas personas no consiguen
empezar 0 seguir una actividad fisica y necesitan ayuda para avanzar con el ejercicio de caminar,
pedalear, etc. (WHO, 2020),

Dada la necesidad de contribuir a las personas que necesitan estimulo para realizer una
actividad fisica, se ha observado que el apoyo social de los padres, conyuges, hermanos, los colegas
y profesores es un importante factor para que el individuo sea active (Beets et al., 2006) y pueda
cumplir con las recomendaciones de la OMS.

Es cierto decir que el apoyo social es una de las posibles estrategias para la influencia del
individuo y crecimiento de su participacion en programas de actividad fisica (McDavid et al., 2012) y
viene definiendose como cualquier tipo de comportamiento o accion que ayude a las personas a
iniciar y/lo a mentener determinadas praticas de actividades fisicas, carcacteristicas estas que se
relacionan con la participacion ylo discusion de oportunidades asociadas con las actividades fisicas a
través de las redes sociales formadas por el individuo (Beets et al, 2006).

Hay dos importantes categorias de apoyo social. La relacionada a los aspectos tangibles
(concretos y observados) y aquella en asociacion a los aspectos intangibles (sentimientos, valores o
percepciones). La primera incluye la compra o alquiler de equipos (bicis, colchonetas, pelotas), ropa,
pago por transporte hasta el espacio donde se practica la actividad y cuotas mensuales por la practica
de la actividade fisica, participacion active con personas cercanas (padres, novios, amigos efc.) y, por
fin, la participacion asistida en actividades. La segunda, involucre estimulo, elogio, refuerzo positive,
informaciones o incentive para llevar a cabo la actividade fisica (Betts et al., 2006).

En ese contexto, el pedaleo, para muchos, depende de estar en compafia de alguien, del
apoyo o estimulo para mantenerse active y preserver la salud. La préxima seccion muestra como la
identificacion de un individuo, que necesita apoyo social, puede contribuir a intervenciones precisas
hacienda con que &l comience 0 mantenga la practica del pedaleo,

Descubre quiénes son las personas que te influyen a estar active y sequramente mantendras el
constante equilibrio en la bici.

Dr. Marcelo Barros de Vasconcellos

Profesor Adjunto de la Universidad Estatal de Rio de Janeiro, miembro del grupo de investigacion Experigncias en
Turisma y Transporte Activos (ETTA), linea de investigacidn movilidad turistica, actividad fisica y salud.

Beets MW, Vogel R, Forlaw L, Pitetti KM, Cardinal B), Sacial support and youth phiysical activity; The role of provider and type. American Journal of Health
Behavior, 2006;30(3):278-289,

McDavid L, Cox AE, Amorpse Al, The relative roles of physical education teachers and parents in adolescents lelsure-time physical activity motivation and
behavior, Psychel Sport Exerc 2012;13(2]:98-107,

WHO, Guidelines on physical activity and sedentary behaviour: Web Annex, Evidence profiles ISBN 978-92-4-001511-1. World Health Organization, 2020,
Disponible en: hitps:fwww.who.intpublications/iitem/S785240015111, Acessado em 26/11/2020



Amigos cercanos...

... me invitan a pedalear con ellos

... me dicen que pedaleo bien

... pedalean conmigo

... me animan a pedalear

... me miran pedalear

ESi WNo
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Fotografia: Hrayr Movsisyan (Pixabay).



El crecimiento territorial de las ciudades y de su poblacion, sumado a su mala planificacion, resultd en la creacion
de entornos que incentivaron el uso de transporles considerados no aclivos, tales como: coches, molocicletas,
autobuses, entre olros vehiculos que no ulilizan propulsion humana. Eslas acciones permitieron que parle de los
entornos urbanos se volvieran pequefios y riesgosos para los peatones y ciclistas haciendo con que estos medios de
transporte no fuesen tan utilizados como los vehiculos de motar,

Alo largo de los afios se han demosirado que las ideas impuestas por los urbanistas tuvieron un impacto direclo
en las ciudades generando problemas de movilidad, salud v sequridad. Coma alternativa, a fines del siglo XX, las bicis se
convirtieron en una de las opciones mas populares del espacio urbano, principalmente por sus beneficios en la
promacion de la salud y, tambien, por su sentido practico en los desplazamientos individuales.

El crecimiento del uso de bicis hizo con que las administraciones de los gobiernos, en diferentes localidades, se
adaptasen a una nueva realidad, buscando alternativas para servir a esle segmento. Asi, algunos espacios en las
ciudades, tales como los de barrios fueron mejor estudiados para que fuera posible comprender la relacion entre
vehiculos con motor y bicis disminuyendo asi la disputa en las calles.

Muchos autores miran al ambiente de vecindario como una subdivision de la ciudad v su estudio es importante
porque se puede percibir el comportamiento de los individuos que viven alld y por el tamafio de la muestra. Asi, el
andlisis espacial es mas facil cuando se compara a una ciudad y también por su configuracion, que puede ser clasificada
como mala o buena dependiendo de la percepcion que las personas tienen en lo que se refiere a las infraestructuras
locales.

Espacios con servicios cercanos y que promuevan la praclica de la actividad fisica consecuentemente
fomentaran el uso de los transportes activos como la bici en estos entornos. Eso porque si los locales esenciales de los
desplazamientos estén cercanos y con infraestructura para que las personas hagan sus actividades fisicas, elegir la bici
como medio de locomocion sera mas facil. Sin embargo, también es necesario seguridad en estas rutas para que las
personas se sientan bien al pedalear por las calles de su vecindario.

Hay algunas intervenciones que los gobiernos pueden adoptar para mejorar los entornos y promaver el uso de
bicis, son ellas: 1) creacion de parques abiertos proximos a areas residenciales donde Ias personas toman alrededor de
diez a veinte minutos para llegar; 2) planificacion de zonas compuestas que comprenden negocios, residencias e
industrias; 3) espacios que facilitan la movilidad de peatones vy ciclistas, tales como: vias para bicis y peatones, entre
otros; 4) construccion de escuelas y empresas cercanas a residencias con aparcamiento para bicis.

De esta forma, habra espacios con mas vida que daran a las personas nuevas maneras de moverse por el
vecindario, dado que los entornos estan asociados al crecimiento de oportunidades para la practica de alguna actividad
fisica.

Un entorno donde el uso de transportes mas activos como la bici sea posible, probablemente tendra una
poblacion con mejor calidad de vida, espacios mas limpios y verdes, reduccion de accidentes y, lo mas importante, un
espacio urbano positivo debido al contacto entre personas. Para ello, los espacios deben tener sus infraestructuras bien
aprovechadas para que sea posible a los individuos elegir cosas mas saludables y con experiencias mas positivas.

Lucas de Melo Freitas

Estudiante deTurismo FTH/UFF. Miembro del grupo de investigacion ETTA (CNPg).

NIKE, Designed to move: active «cities, [5. 1. s n] 2015 79 p. Disponivel
em:hitps:/participatoryplanning.calsites/default/files/upload/document/fool/designed to maove .pdf. Acesso em: 10
set, 2020



En el barrio donde vivo...

Hay locales gue me gustair

La mayoria de las calles tiene acera

Hay ciclovias y/o espacios para caminatas

Andar en bicicleta, caminar o jugar es
Seguro

Hay mucho trafico, caminar y/o andar en
bicicleta es dificil

Ocurren muchos crimenes

Siempre veo a personas de mi edad
jugando y/o haciendo gjercicio

Hay muchas cosas interesantes para ver
al andar en bicicleta y/o caminar

msSi B No
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Me permitan comenzar este texto sobre la importancia del ciclismo urbano y la formacion de nuevos usuarios
de bicis inspirado en la frase del gran fisico Albert Einstein (1879-1955) “La vida es como andar en bicicleta. Para
mantener el equilibrio hay que sequir moviéndose”, nos cuenta la historia en una carta escrita a su hijo en 1930.
Einstein, siguio su propio consejo, desafio las fronteras del conocimiento humano, atraveso periodos de gran
turbulencia en el mundo, pero permanecié activo hasta el fin de sus dias.

La ciudad, asi como nosotros, es un organismo vivo, palpitante, un ecosistema interdependiente, diverso y
dinamico, en constante proceso de transformacion en el tiempo, en busca del equilibrio. Todos estos procesos
dependen de la mano de obra. Para la ciencia, el concepto de trabajo se entiende como una cantidad fisica que mide
la transferencia o transformacion de energia. En el caso de la bicicleta, el trabajo se realiza mediante una fuerza
(propulsidn humana) equivalente a la variacion de energia mecanica (fuerza aplicada a los pedales) transformada en
energia cinelica (que nos pone en movimiento). Usando esta analogia, podemos decir que se realiza un trabajo
cuando una fuerza (humana) actua sobre un objeto (bicl), desplazandolo. Como &l trabajo es proporcional a la fuerza
y al movimiento, cuanto mayores sean, mas grande sera el trabajo hecho, Quizas ahora sea mas evidente
comprender el polencial transformador del uso de la bicl, que necesita continuamente la formacion de nuevos
ciclistas y ademas, como el movimiento creado por la Escuela Bike Angel ha multiplicado estos resultados.

Otro referente para reflexionar sobre la relacion entre el ciclismo urbano y el actual momento del mundo es el
socidlogo polaco Zygmunt Bauman, quien ha definido el término modernidad liquida. Para Bauman, hay necesidad
de educar a los cludadanos para el siglo XXI donde estos deberian ser capaces de actuar en ambientes cada vez
mas complejos, con un alto grado de incertidumbre y volatilidad. O sea, en un proceso de transformaciones cada vez
mas aceleradas y constantes. En este entorno, deben fomentarse las experiencias que se ven perjudicadas por el
uso excesivo de la lecnologla, tales como: alencion, paciencia y perseverancia, Es necesario lrabajar en la
capacidad de mantenerse concentrado y en equilibrio.

La propuesta de Barman nos hace volver a la refleion de la frase de Eisnlein, ante los muchos desafios que
tenemos en esle siglo XXI. La agenda global propuesta por las Naciones Unidas (ONU), nos estimula a trabajar
juntos para lograr los 17 Objetivos del Desarollo Sostenible (ODS) hasta el 2030. En cada uno de ellos, da bicicleta
puede cntribuir pues es una herramienta de transformacion socio ambiental, tecnologia accesible que agiliza las
relaciones humanas con su territorio y ademas, abre caminos para ele ejercicio de una ciudadania participativa
comprometida con las construccion del bien comun. Por lo tanto, comprender la importancia del uso de la bici en los
espacios urbanos, asi como participar en esta lucha, representara un avance en esta direccion. No hay aqui,
cualquier miedo de que fales palabras suenen a los lectores solo como frases llamativas, ya que la evidencia
cientifica en diversas areas del conocimiento y numerosas experiencias practicas alrededor del mundo son sélidas,
que reafirma el uso de la bicicleta en las ciudades, no solo para sus usuarios, sino para toda la sociedad.

La bici, desde su creacion en la historia de la humanidad, ha estimulado cambios (intermos y externos) que
repercuten en la sociedad y en nuestras formas de ver la cuidad. Después de andar en bicicleta por primera vez,
muchos de nosotros nos quedamos afectados positivamente por esta experiencia. Y, a partir de entonces,
descubrimos un nuevo impulso, dejar que la inercia sea superada por el movimiento. Lo que, a su vez, nos hace
querer (re)descubrir nuestro territorio, hasta donde podemos llegar...

Termino el texto con ofra frase extraida del articulo Ciudades Afectivas: una vida ecologica para el buen vivir
(César, Junior e Oliveira, 2017), que esta en sintonia con el proposito de este trabajo y que refuerza la importancia
del uso de |a bici en nuestras ciudades como herramienta de transformacion humana para ver los espacios urbanos
como “.. espacios de coexistencia, que debe existir para servir al buen vivir, lo que significa existir para la realizacion
de un desarrollo personal interior dentro de un movimiento colectivo, de una comunidad fraternal.

Juliana Decastro
Investigadora, Centro de Planificacion Estratégica de Transporte y Turismo - Planatt



Rango de edad

De 15 a 24 afios 290;

De 25 a 34 afios 15%

De 35 a 44 afos 6%

De 45 a 54 afios

11%

De 55 a 64 afios 26%

Género

Mujer

Otro . 4%

T4%

Ciudad donde vivia cuando fue a EBA-Nit

Niterdi. 74%

Sao Gongalo. - 15%
Rio de Janeiro. - %

Cabo Frio. . 4%




Motivacidén para ir a EBA-Nit

Buscan seguridad para andar en o
. 13%
bicicleta en zonas urbanas

Practicary perfeccionar el pedaleo . 9%

Participacion en EBA de otra ciudad

Si I 4%

Solicitud de servicio de Bike Angel después de participar en EBA-Nit

.l ~

Mo sabes lo que es .
Bike Angel [ 4%
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Utilizacion de la bicicleta como modo de transporte después de la experiencia en
EBA-Nit

Frecuencia en el uso de la bicicleta para los desplazamientos en el dia a dia

4 dias 10%

6 dias 10%,

* Mo sefialaron entre Sy 7 dias.




Usos de la bicicleta en los desplazamientos diarios

Establecimientos comerciales .
[supermercado, farmacias, 18%
Trabajo [trabajo [ lugar de .
servicio] 14%
Recreacion [playas, parques,
compras, etc ]

Fedagogico [escuela, colegio,
cursos, etc ]

90%

9%

Turismo [viajes y/o recorridos 9oy,
en destinos turisticos]

Modo de transporte que ha comenzado a usar menos o ha sido reemplazado por la

~oic [ -
cocte privaco | 5

bicicleta

Motocicleta taxi 4%
autobis [ :o>:
Tax 4%

Ubery similares - 8%
Otros - 4%

28




Modelo de bicicleta que usa con mas frecuencia

Bicicleta publica

. 8%
compartida
con equipo
Bicicleta urbana _ 11%
Sin equipo
0% 10% 20% 30% 40%

Principal impedimento al uso de la bicicleta como medio de transporte

Falta de infraestrutura para bicicletas 30%

7%

Falta de sequridad en el trénsito de la ciudad

29




Incentivo principal al uso de la bicicleta como medio de transporte

Es mas barato 7%

Esmasrapidoy
Es menos 4%
contaminante

Otro 4%

Percepcion sobre EBA-Nit y/o Bike Angel como una herramienta positiva para una

mayor circulacion de ciclistas en las ciudades (entre 1y 10)

1. 4%
E. 4%
E. 7%
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Recomendacion de la EBA-Nit para conocidos

NOI 4%

Recomendacion del Bike Angel para conocidos

Si

Mo

Mo sabe opinar, pues no
utilizé el servicio

4%

31






El cicloturismo tambien es conocido y se puede entenderlo como el uso de la bici
para fines recreativos, sea como actividad principal o integrado con otras actividades. En
sus diferentes clasificaciones, el cicloturismo contempla desde los paseos cortos hasta
los viajes largos dentro o entre areas naturales, entornos rurales y centros urbanos. La
existencia de diferentes perfiles de cicloturistas nos permite comprender que se trata de
una actividad que no depende del tipo ni del costo de la bici utilizada, del rango de edad,
género o ingresos. Pero las motivaciones son semejantes: satisfaccion personal en el
ambito de la aventura, contemplacién, introspeccion y superacion fisica.

Entonces, ;cual es la relacion del cicloturismo con el uso diario de la bicicleta? ;
Por qué el cicloturismo puede y debe pensarse como una herramienta para el
crecimiento del ciclismo en la division de los medios de fransporte en una ciudad?

Para aquellos que pedalean por pequefios caminos o en grandres cicloviajes, 0s
aspectos practicos de la bici seran evidentes para la realizacion de los desplazamientos
cortos en la propia ciudad. Ademas, se entiende que, al tener mayor conciencia de las
dinamicas y debilidades de los pedaleos, la misma persona respetara mas a los ciclistas
y SuUs respectivos espacios en el trafico cuando sea el conductor.,

Cuando se habla del uso de la bici para fines utilitarios, tenemos en cuenta las
motivaciones para el frabajo, las compras y los estudios, asi como el acceso a
instalaciones deportivas y de ocio (gimnasios, cines, museos, entre otros). Sin embargo,
ignorar una posible interseccion entre fines recreativos y utilitarios es limitar el potencial
de sensibilizacion para el ciclismo en general. La eleccion por la bici como medio de
transporte para ir a cualquier destino de interés puede ir mas alla del tiempo y el costo,
puede implicar la contemplacion por todo el camino y/ o la sensacion de bienestar
debido a la practica de un actividad fisica.

Redescubrir |a ciudad es otro elemento de gran importancia en el cicloturismo. Es
muy facil sentirse como un turista en su propia ciudad después de pedalear por rutas
que antes se hacian en transporte motorizado individual o transporte colectivo. Siendo
asi, no se debe pensar en el turismo como un escape de nuestro dia a dia, sino como
hacer que nuestra vida cotidiana sea digna de experiencias gratificantes. Las ciudades,
a su vez, deben pensar desde esta perspectiva y siempre habra oportunidad a traves de
la bici para que esto se convierta en una realidad.

Luiz Saldanha
Coordinador de Sostenibilidad Turistica del Centro de Planificacion Estratégica del Transporte y Turismo
(PLANETT). Estudiante de doctorado en Ingenieria del Transporte (COPPE/UFRJ)



¢Ya ha utilizado bicicleta para viajes entre ciudades y/o paises?

Mo 100%

¢Alguna vez ha usado la bicicleta para visitar lugares y/o hacer recorridos en

destinos turisticos?

No 59%

Razén por la que nunca ha usado la bicicleta para conocer lugares y/o recorridos en

destinos turisticos

Mo tener una bicicleta 11%

Mo saber pedalear 1%



Destinos turisticos donde se utilizé la bicicleta para conocer y/o hacer paseos

S&o Paulo, Brasil. _ 14,3%

Isla de Pagueta Rio de

=]
Janeiro, Brasil. 14,3%
Florenga, Italia. T.1%
Curitiba, Brasil. 14,3%

Nitersi, Brasil. [ 14,3%

Servicio utilizado para conocer lugares y/o hacer recorridos en destinos turisticos

Alquiler de bicicleta para 17%
visitas guiadas

en grupo

Otros 8%
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6 Pedaleo es...

Pedalear es un verbo que para muchas personas se conjuga en pasado: “yo
pedaleé’. Para otras, es un verbo para ser conjugado en futuro: “Voy a pedalear’. O
aun ‘Pedalearia si...". Hay diferentes posibilidades para este “si’, veamos: supiera
pedalear, tuviera mas infraestructura para apoyar al ciclista... Bien, el facto es que Ia
Escuela Bike Angel ha buscado, a través de sus talleres, contribuir para que el
pedaleo se convierta en un verbo en presente para toda o gran parte de la sociedad

y que se pueda conjugar en su totalidad:
Yo pedaleo
Tu pedaleas
El/Ella pedalea
Nosotros pedaleamos
Vosotros/as pedaleais
Ellos/ellas pedalean

Aunque los ciclistas de Niteroi sean solo una parte de la poblacion y con
enfasis en hombres entre los 15 y 44 arios, por supuesto, existen ofras variables
que ayudan la toma de decisiones, tanto por el gobiero como por los individuos,
para que se consiga conjugar el verbo en presente.

Asi, esta seccion presenta, basada en una investigacion con personas que
han adoptado la bicicleta como forma de vida y conjugan el verbo “pedalear” en
presente, una nube de palabras que fraduce sus sensaciones durante los pedaleos
y un grafico con el resultado de lo que creen, lo que han experimentado y lo que no
hace parte de los efectos multiplicadores del pedaleo en la vida de las personas.

Fatima Priscila Morela Edra
Profesora PPGTUR/FTH/UFF, Lider del grupo de investigacion (CNPq) ETTA.




W i" I1L1,|_l""|] "'-,|[:II|'”II|I| r-hnuﬂ;; I h
‘|

ri':*’f.":“SUPERA[IUN DERETOS.: Lf'.ﬂ“wm.ﬂ |
,,,;m‘ﬂ‘wm LA 5Urfumm DEREIDS 2, J[ Nm Al
"IN . ~¥tm o) 4 VLY
s b mw&mh L[DTE

BLENESTAR ONADLDEL BTG,
.WB TENESTAR DIVERS ON

ﬁl'![}ﬂilh"’lﬂlﬂi[f

- A A .sunmmwf& 05k
DW IDNm ACEHABTLITACTON DE LA SALUDaE:

::-i:i&@DIVERS[ B ﬁ’ﬁﬁ"ﬁﬁ'ﬁx}“‘ﬁ‘f“ﬁ‘h‘hs

mlamm:nﬂm (T *_:ufauull:_flub s DR
1] b ey rawfw(wwn NEENEDAD

PTG ICIER
ONTROL EL ST meIDA DCLAE "V IDASOCTARS

4 T b

(DNTROLOE. ESTRS. . GO RN T e
APALENCU FLSIE & i gl 'Fl LA L AR = l!mﬂfwmummw
DL 1 A A LY oni RIS IDA SOCLAL
nﬁ%lrnlll Ilr:.l E]_”"l Sl,ﬁ,H _fn;h!“hum W, i iL:l'H H%;Iwm mr?ﬁgjﬂnﬁ Di\lrE I[jw
*Iflﬁlﬁl]}i?[ﬁa;} JIASOCTRL "wfm VIDA SOCTAL, nmu ﬁ. ﬂ A TR HEE%E;{SII?N uIEc}Ar;][EErl ;{1
DIV[RSI{]N I'I.'JI’J:?R'tl.:I DIVEHSIUN L 5
BIEMES 148 gt ; VIDA SOCTAL
EFN Y ir _?I1‘| ||, F] || L& ] il '| ||| r LI‘LI‘,LP
o wrts;{[fﬂw'nt tﬂug[ o DlEION. . " \{nr[v%wmpwgr}mﬂm © o Doy
Nlllriqu‘!ml 2 i T [DNTRGL DEI_ SIEE  iLn W M'ﬂﬁﬂﬂﬂ
|:'l| fil. 00000 |unee |' i -E 1 *"T"J A
Mt i "1| A J_(l“' oL BT _
.ll!i!:l-. 1,f|||. H]H“mmmm MR u[ [EN\E

< Rt s

'"'”V Dﬂ SD[L;’L

L,rgfﬁmwufaftni ; s  RIVENCEN DF ENTERMIDADES:
uuﬂwmms - i ummmmiﬁmwuﬁ
Rkl 1 TALL um.unrm VA ARG AR D

HELONTROL DE?‘SESTR O

Hik FALINR WA
- I"||r|I.1 |- El ]|r|"||"|l,‘. I;lI |_|I ' Il: :I“'l'ill.‘l"IlI
1138, Gl

Bienestar

Diversion

Control del estrés
Superacion de retos
Rehabilitacion de la salud
Contral de peso corporal
Prevencion de enfermedades
Yida social

Apariencia fisica

[ Creo que es posible, pero no lo he experimentado. ] Creo, porque lo he experimentado. [l No creo en esa posibilidad.
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