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Quée es la Biciterapia?

Salud fisica

T

Salud mental ‘

Salud ambiental

No descubrimos nada nuevo si...
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Salud fisica

Mejora de la salud:

e Protege las articulaciones

e Refuerza el sistema inmunoldgico

e Sistema circulatorio: previene
dolencias cardiacas

e Fortalece la musculatura de la
espalda

e Potencia el equilibrio y mejora la
agilidad

e Combate la obesidad

PREVENCION DE ENFERMEPADES Andar en bici en parques °
Los Fagocitos, se movilizan de forma .2
inmediata gracias al pedaleo para aniquilar esuna excelente ODCIOD
bacterias y células cancerigenas. para cuidar tu espalda' O 0
tu corazény todo tu cuerpo.

500/0 se reduce el riesgo de infarto.

Yo no soy médico, pero...
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Salud mental

Alimenta el alma:

Sonrie...

Sentir la libertad

Facilita el contacto humano

Fomenta la movilidad independiente y la
autonomia

Contacto directo con el aire libre y la
naturaleza

Aporta autoestima y felicidad § ?<

\ 4
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Salud ambiental

Buena para el medio ambiente:

e Aire menos contaminado

e NoO consume combustible

e Ciudades mas humanas y circulacion
mas fluida

La bici es buena para mi...
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BENEFICI0S DE LABICICLETA
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Esta es mi historia...
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Marcos Garcia: "La bicicleta
tiene nombre de muJer"

11C
parac ;u‘: el ciudada
Princesa me la quitaron
y lo pasé realmente
mal. Estuve un tiempo
con Carla y también
2. con Manuela y no
0 la figura de Rambla, pero aquello
Ahora tengo a Marina, que es
contorsionista, y también a Perla, con
la que viajo siempre que puedo, a la
velocidad de las mariposas.” A ambas las
cuida y mantiene y manifiesta estar muy
satisfecho con las relaciones.

Marcos confiesa que, desde el mo-
mento que pones nombre tus bicicletas,
no hay duda de que mantienes con ellas
una especial relacién emocional. Que su
miquinas verdes lleven nombre femeni-
no tiene quevercon la pasiény el respeto
de nuestro bicicolega hacia las compatie-
ras de especie. A Gema, su actual pareja,
la conoci6 en una excursién organizada
por los Amigos de la Bici, como no po-
dia ser de otra forma. En fin, una pareja
emocionalmente vinculada y unida sobre
las ruedas del vivir.

ESTUDIO PRIMERO ARQUITECTURA, LO DEJO
y acabé disefio grifico porque siempre
le atrajo caminar o pedalear por la calle
y mirar rétulos y comunicacion grifica.
De los 36 aios vividos, hace diez que
sali6 de A Coruiia hacia Barcelonay en
en el tren le acompaiiaba su bici

Ya en la ciudad de Barcelona, hizo un
mister en comunicacion, pasando del
diseio a la comunicacion. Se considera
pues un comunicador social y, gracias a
su p.\smn por la bici como herramienta
de mejora de la sociedad, le gusta sery es
un comunicador social de la l)l(l(,l(,["l esa
que es buena para él y para el resto de la
gente del planeta.
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Vive en esa ciudad con més del 83% de
sus calles ciclables y trabaja en el Ayun-
tamiento de Terrasa, en el departamento
de imagen y comunicacion. Coge la bici
yel tren para unirambas ciudades. La bi-
ci plegable aparecié en su vida hace unos
anos, las considera una revolucién para
la vida urbana por su comodidad en el

Ha visto crecer los carrile
biciy el Bicing, y le gustaria
que Barcelonay las demas
ciudades llegaran al nivel de
Copenhague o Amsterdam

transporte piiblico y con ascensores sin
problemas, por poderla meter en todas
partes y ocupar menos que un carrito de
nifios. Incluso las ve ideales para rutas
interciudades, garantizando el transporte.
La suya es la Marina de antes.

Su periplo bicicletero comenzo en la
universidad, donde con 18 afios, y ante
un reto leido en la Gacetilla del lugar,

Me converti en un activista

1m[1/ 1do campafias
on de las d¢ ’i‘fkla\(i\f!\

acudié a la llamada de “Si te gusta la bi-
cicleta pero no eres Indurain”, e ingreso
sin pensarlo en las filas de A Corufa en
Bici, la asociacion local de promocion de
la miquina perfecta, donde comenzo el
idilio de por vida. Pronto llegé al ciclo-
turismo, ese arte de viajar sin hacer ruido
ni ensuciar el aire, con todos los sentidos
en activo para descubrir y gozar paisajes
y placeres varios, a lomos del velocipedo
con alforjas. Perla, la del comienzo, es la
destinada en la actualidad a esos menes-
teres, antes tuvo otras.

FORMO PARTE DE LA ORGANIZACION DE UN
bicicongreso estatal en tierras gallegas, y
ahora participa en eventos similares con
amenas ponencias. Yaen Barcelona, al po-
code bajarse del treny tomar posiciones,
se alistd en la homéloga biciasociacion
ConBici, ya conocida desde sus labores
en la Coordinadora estatal en defensa de
la bici, en la que ahora participa desde el
secretariado aportando la experiencia y
opinion de los avances conseguidosen la
ciudad donde pedalea como modelo para
que otras avancen mds ripido. Participa
también en varios grupos de trabajo,
como el de transporte y, como no, el de
publicidad para la movilidad sostenible.
En Amics de la Bici comenz6 maquetan-
do el mitico Full de la Bici, el cuadernillo
informativo para socios, en papel de fo-
tocopia, simple pero intenso, que hizo su
papel en tiempos de un precozinternety
hasta no hace mucho.

Aqui siguié con la inquietud social y el
interés por mejorar la gran ciudad desde
la bicicleta como medio de transporte y
para el ocio. Y por ello comenta que la
asociacion, que hace unos aos hizo 25
deactividad, ha sido uno de los pilares de

la situacion de la bicicleta en Barcelona,
desde la continua reivindicacion y acti-
vidades de socializacion. Vio crecer los
carriles bicis y la explosion del Bicing, el
sistema de bicicletas de alquiler que hi-
zo mucho mis visible una ciudad donde
entraba ya en la normalidad cotidiana la
miquina anhelada.

CONTINUA EN LA LUCHA, PORQUE EL COCHE
manda, y a la pregunta de cémo ve
ciudad en 10 afios, responde que le gus-
ta imaginar que serd como las ciudades
ciclistas por excelencia, Copenhague,
Friburgo, Amsterdam... Aunque aqui
lo supone utépico (dificil) por la fuerte
cultura del motor (demasiadas carreras
en la'TV)y visiona como clave el cambio
de mentalidad de la ciudadania mientras
avanzan los cambios sobre el terreno,

donde las zonas 30, mds y mejores carri-
les bicis, mds zonas pacificadas al trinsito
fosil y mas transporte piiblico harin mds
seguray prictica lamovilidad inteligente
para una gran parte de la poblacién.

La Avenida Diagonal estard cambiada,
aunque le duele el reciente referéndum,
la gente vot6 d(fi:ll‘l;\ como estd, al servi-
cio del coche. El espera verla diferente,
reformada, llena de bicisy con el elegan-
te tranvia, parriba y pabajo. Se nota que
ama la ciudad por la que pedalea.

Como disefador grifico metido en el
campo de su pasién rodante, sigue con
el disefio de diversas campaiias, como el
concurso de fotografia en memoria del
colega Viceng Bagin, la sonada opera-
cién Ring Ring... o la de las fiestas de
la ciudad, cuando diseié el peculiar y

Disend un plano de la
ciudad donde las calles
tenian nombres de partes
de la bici, como Paseo de la
Roda o rambla de laTija

mitico plano de la urbe como una bici:
Biciciutat surgié de una idea propia, con
nombres de calles como la rambla de la
Tija, el paseo de la Roda, la via Barre-
tana... Sigui6 con lo grifico del Fes-te
veure (Hazte ver), una campaia para
fomentar la biciluminacion nocturna. Lo
mis reciente ha sido un maillot especial,
surgido de la idea desde Amics de la Bici
y de las excursiones cicloturistas, donde
la gente lleva maillots muy Illamativos
con publicidad gratuita para las marcas.
Pensaron que era mejor que, en vez de
publicidad, se lucieran mensajes que fue-
sen reivindicativos, como “una bici + un
coche -”, el “no cotamino, no gasolino”,
el “bici + tren”, o la seial que también di-
sei de la campania de separaci6n entre
coche y bici, de 1,5 metros, que se aplico
también a una faja reflectante por parte
de la administracion del trinsito. Todo
lotiene en diseiio abierto, para que cual-
quier entidad pueda utlizarlo.

COMENTA SUS PONENCIAS EN LOS CONGRE

sos bicicleteros, como una presentacion
donde busca la conexién con las artes
de todos los tiempos: pintura, escultura,
arquitectura, poesia, cine... (ver Integral
Prictica) y su tltima comunicacion en el
8°Congresodela Bici enla Ciudad, “Bici-
cleta tiene nombre de mujer”, donde bici-
cleta e igualdad de género se dan la mano
y donde visiona que, cuantas mds mujeres
utilicen la bici, mis rapido se conseguira
el suefio de la bicimovilidad global.

Estaeslahistoriaay porlos pedales de
un ciudadano que ha tenido y tiene a la
bici como compaiifa en su periplo vital.

La bicicleta es como la innovacion: si te
paras, te caes. La bici es un simbolo, siem-
pre tienes que ir pedaleando para ir hacia
adelante, aunque en las bajadas te dejas ir
v en la subidas te toca echar mano de las
reservas. Pero al final es pedalear paraun
mundo mejor, por esola bici esunvehiculo
solidarioyy ecologico, el vehiculo de la vida
de Marcos, ¢y vaa serel tuyo?

TEXTOY FOTOS MANOLO VILCHEZ

MAS INFORMACION EN INTEGRAL PRACTICA
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Pero una enfermedad ...



Enfermedad rara o poco frecuente (2
cada 100.000 personas)
Neurodegenerativa: degeneracion
progresiva espinal y/o cerebelar
Existen mas de 400 enfermedades que
pueden tener ataxia como uno de sus
sintomas, y se conocen mas de 40 tipos
de ataxia diferentes

50% de origen genético (hereditaria)
No tiene cura, aungue sus sintomas se
pueden tratar con fisioterapia,
rehabilitacion, logopedia,...
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Sintomas

Problemas de coordinacion de
movimientos

Afectaciones a la marcha((equilibrio)

Dificultad en el habla (disartria) y al
tragar (disfagia)

Enfermedad cardiaca

Como el equilibrio es ...
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"La vida es como la bicicleta,
hay que pedalear hacia adelante

para no perder el equilibrio.”
Albert Einstein

Cambian mis prioridades:... Pero sigo con el espiritu...
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B SOCIEDAD

Portada

~a oz de Galicia

Sockedad

«No me resigno a no montar en bici»

* Hace un ano que un camién arrollé a Ivan Montero. Ahora, en la misma fecha en la que el destino lo puso a

prueba, presenta su libro «La vida después de la vida»

SUSANA ACOSTA. Artetxo /12 voz. 21 de %brero ce 2015 Actualzado alas 1147 h
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AMPLIAR BAGEN

Ivéan Montero es un tio estupendo. Con mayusculas. Es lo pnmero que
uno piensa nada mas conocerle, porque es muy dificil no emocionarse
con su relato y mucho menos con su manera de afrontar la vida. El 28
de febrero se cumplira un afio desde que este vecino de Arteixo volvid
a nacer. El destino lo puso a prueba cuando un camion lo arrolld, junto
a un compafiero ciclista, en la camretera de Cecebre, en Cambre. Iba
en bicicleta y su fortaleza le sirvié para vencer la muerte

Ahora, su vida es una lucha constante, pero él es fuerte y lo
demuestra cada vez que puede. De ahi, el titulo de su pnmer libro
que presentara el proximo 28 de febrero en la libreria Lume de A
Corufia, La vida después de la vida

«Nunca me vine abajo. Nadie me dijo que me iba a quedar asi, me fui
dando cuenta poco a poco. Y a partir de ahi solo pensé en como iba a
superario y a plantearme las cosas que tenia que hacer. Lo que me
habia pasado ya no tenia solucion. Y entre esas cosas surgio la idea
del libro. Queria contar mi experiencia, no tanto lo que me sucedio,
sino la manera de afrontario. Al final, todos tenemos dificultades»,
comenta, mientras su hijo Brais, de 14 afios, lo escucha atentamente
sentado en el sofa del salon de su casa

Vencer sus miedos

TEMAS RELACIONAL

MAS NOTICIAS DE A

0D £0 e

después de 12

VIDA

VIDA

Un muerto en un
N-120 en Nogueil

La reiteracion de
trafico acaba con

Dos ancianos, atro;
Ribeiras de Lea

Uncochesedaala
ciclista en Barro

Trafico inicia una ca
velocidad
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Stay Connected ! A 1170 personas les gusta esto. Sé el primero de tus amigos.

BEEELE

Our Story Research Contact Us About Friedreich's Ataxia

Ride Ataxia - Educate - Enable - Empower! RIGEARKS NatQL TS

ride CHICAGO
rideNORCAL
ridePHILLY
rideDALLAS .
HeRRILANDS Ataxian Athlete Initiative
Ride Ataxia Started as a crazy idea. And it has become the crazy idea that has changed The History of Ride Ataxia

the outlook on research for a rare, lifeshortening disease.

Now functioning as a program of the Friedreich's Ataxia Research Alliance, Ride Ataxia
features regional weekend rides in six locations all over the USA (Chicago, Dallas,
Northern California, Orlando, Philadelphia and Portland).

Join the ride in a location near you and become part of the crazy idea that is changing
the world.

The History of Ride Ataxia

Barefoot Wine: Soles of the Year, Kyle Bryant
v
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De todo esto surge la idea de organizar un evento:

Consiste en organizar marchas en bicicleta
(adaptadas y normales) en diferentes ciudades

Objetivos:

e Concienciar sobre los beneficios de la bicicleta y los
habitos de movilidad sostenible

e Recaudar dinero para investigar la enfermedad

e Darle un caracter internacional: la bicicleta no tiene
fronteras, y las enfermedades afectan a toda la poblacion,
sean del pais que sean

e Mejorar la vida de las personas y la calidad del aire que
respiramos

e Dar a conocer |la ataxia y, en general, las enfermedades
raras y su problematica
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pedalada solidaria

| Ayudara recaudar fondos para \os enfermos de ataxia fue el mo-
tivo que \levo ayer a personas a participar en \acarre-
de Marfa Pitay re
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Barcelona
11/10/2015

4
m Associacio Catalana

d'Ataxies Hereditaries
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Coimbra (Portugal)
25/09/2016
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Charlas sobre Biciterapia

A partir de entonces, surge la oportunidad de hacer
charlas en colegios para promover la Biciterapia

Colegio Rias Altas (A Coruna)
Alumnado de:

- Educacién Infantil

- Educacion Primaria

- Educacion Secundaria

Colegio Virgen de |la Rosa
(Burgos)

Alumnado de:

- Educacion Infantil

- Educacioén Primaria




BICITERAPIA I

Proximos eventos

Pedalada
Cycling for Ataxia
Caldas da Rainha (Portugal)
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What’s next?

Puede que en el futuro...



ConBic1
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COORDINADORA EN
DEFENSA DE LA BICI
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Triciclos
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Tandems

Sistemas de asistencia al pedaleo (eléctricas)



El uso moderado de la bicicleta es beneficioso para la salud fisica
y mental de todo el mundo

La bicicleta tiene un papel fundamental en la reduccion de la
contaminacion y por tanto en la mejora de la calidad del aire que
respiramos y en nuestra salud

A traves del proyecto CFA, no solamente recaudamos dinero para
Investigacion, sino que intentamos transmitir un mensaje y difundir
las enfermedades raras y su problematica

La bicicleta es un vehiculo que ayuda a la INTEGRACION:
personas con y sin discapacidad, ninos y mayores, mujeres y
hombres...

La bicicleta me ayuda a vivir con la enfermedad, me proporciona
movilidad, autonomia e independencia
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Si quieres colaborar, adherirte a la campafna o hacer donaciones,

contacta: CycClingforataxia@gmail.com
o visita laweb WWW.CYyclingforataxia.org
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