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RUTAS DE CINE
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~ CINE
- A pesar de que su funcién principal es la de entretener, el cine ha demos- -
: trado generar una influencia muy directa en las personas. Al igual que la

, una peliculd es capaz de despertar sensaciones y emociones 1o cuarl,
« muchas veces, condiciona nuestra forma de actuar ante situaciones de la

-~ vida cotidiana. Cuando vemos una pelicula nos alegramos, sufrimos, nos =
- asustamos; nos identificamos con alguno de los personajes y vivimos, en
-~ carne prop:.a, sus aventuras y expenenc:.as Ello, se conv1erte en un factor -

=1 rzee

El entorno al que nos transportan las pel:.culas nos hace conocerlo y dis- =

- frutarlo sin haber estado presente en multitud de ocasiones, creando un

. gran interés por poder vivenciar en personas las sensaciones que se tienmen 1
insitu en esos lugares

.__mn multitud de peliculas que han utilizado nuestro entorno mas cercano . .

_como escenario de sus historias y nos han hecho disfrutar de ellos desde e

g; - la pantalla, fomentando la curiosidad por trasladarnos a ellos Sehe
~_ Qué mejor manera tendremos en esta temporada de poder disfrutar de alguno§ ~
- de los paisajes que han sido plasmados en una seleccién de peliculas que g

_hemos preparado, y pasear, recordar y transportarnos a los escenarios de =

m las rutas establecldas dentro de nuestro : programa en es ‘
. temporada participaremos dentro del programa Regional de Marchas y Corr:.das ‘-:.31!
" del Algarve, organizado por el IPDJ (Instituto Portugués del Deporte y de =
la Juventud) .Esta ruta se celebrar el préximo 10 de febrero de 2019 en




" GENERALIDADES

s —

Las rutas tendran una distancia que oscilara entre 10 y 15 k1lometros
aproximadamente con una dificultad media, exceptuando las rutas en las que

9 previamente se informe de la distancia y la dificultad. ;

P~ Antes de la reallzac1on de cada ruta se informara sobre los horarios de -

Todas las rutas 1nc1uyen la presenc1a de monitores, gu1a y un sequro de
accidentes de los participantes.
Los participantes deberan llevar la comida y la bebida que estimen oportuna
para la realizacién de la ruta.

F"‘"TNSCRIPCIONES N R TR T R "“""""":"—3

~~ lLas inscripciones se realizaran a través de plataforma digital en el
= s:.gulente enlace: www. sender:l.smoayamonte com '3
El prec:.o de 1a ruta sera de 12€ ¥ gastos de gest:.on

1a ruta a las 11h y se real:.zaran por el mismo medlo que se reallzara la

- inscripcién, recibiendo la devolucién de inmediato y asumiendo los costes -~
generados. E
La plataforma se abrira el lunes 31gu1ente a la realizacién de la ruta, y

. El numero de plazas por cada ruta sera de 50 part1c1pantes como maximo.

La edad minima para participar es de 18 afios, permitiéndose, la inscripcion fjjf

de menores acompafiados por un adulto. :
k Una vez cerrada la plataforma por completar las plazas ofertadas, los
interesados podran dirigirse al Patronato Mun1c1pa1 de Deportes para i
=permanecer en una lista de espera. : P e
- En caso de que, por algun motivo, se suspendiese alguna ruta, se sustituird s

por otra que se convocara postenormente

En caso de que no haya un nimero suficiente de participantes, 1la x

orgamzac:.on podra suspender la ruta, devolviéndose el pago de la
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®  Para las rutas de una Jornada no se podran permutar la 1nscr1pc:|.on por
= otra persona, sin conocimiento y aceptacién de la organizacién, que habra
de efectuarse con la antelacion suficiente (al menos el viernes antes de
la ruta). E
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ruta. No dejar basuras en el campo, depositarlas en los lugares habi itados
para éstas. Dejar todo como nos lo encontramos, las puertas y cancelas
siempre deberan cerrarse. No recolectar plantas, ni recoger animales. Al
.~ margen de poder estar cometiendo un delito, atentamos contra el medio = -
natural lar en voz alta. Utiliza color
y evita los colores chillones. La ropa y al calzado ha de ser cémoda. Es
conveniente ir provistos de gafas de sol, protector labial, agua y una

3 gorra.
s CONSEJOS PRACTICOS PARA INICIARSE EN LAS CAMINATAS
= 1.- Comenzar de forma progresiva: Al iniciarse en esta actividad sera

PTeciso  Caminar Con paso Jento durante 10S Primeros “drar‘pifairr""'i
aumentando el ritmo en los siguientes y, finalmente, en dias posteriores
ir aumentando la distancia a recorrer.

= 2.- Mantener una reqularidad: Pudiendo caminar, bien todos los dias, o'bien ¢
en dJ.as alternos, lo 1mportante seria al menos sa11r a camlnar tres veces

3 Flex:.blllzar antes Y despues Reallzar algunos est:.ramentos musculares

- de forma previa, buscando un acondicionamiento para la caminata; y de forma =
. posterior buscando relajarse de la misma. .
. 4.- Caminar rapido: Caminar lentamente apenas influye en nuestro organ:.smo 2

; s eficaz caminar a mayor velocidad, aunque tengamos que realizar
cortas paradas para recuperarnos y proseguir, o alternar momentos de marcha i
rapida con otros de marcha lenta. o
5.- Caminar acompafiado: No s6lo es aconsejable, sino que es mas agradable.

6.- Variar los itinerarios: Intentar utilizar para el regreso una ruta
: d:.ferente a la de la ida. Recordando que el tipo de terreno y la d1stanc1a _
- '7 - Posicién erquida: Caminar manteniendo erguida la columna vertebral
8.- Respirar adecuadamente: Desarrollando una respiracién potente y acorde
con nuestro ritmo, tendente a respirar lenta y profundamente manteniendo
bien despejadas las vias respiratorias.
- imitarse: No sobrepasar nuestras posib

- esfuerzo. Recordando también factores como el peso corporal (a mayor peso, ~ =

*~  mayor gasto energético). =%
" 10.- Saber orientarse: Cuando hagas rutas por libre no esta de mas contar

recorrido, sino ademas ir descubriendo y encontrando lo que nos reserva la
naturaleza con algun mapa o plano que s:.rva de ayuda y otorgue i

. actividad: no sélo realizar el recorrido, sino ademis ir descubriendo } --

e o

‘_‘,,encontrando lo /que nos reserva la naturaleza
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