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TU BIENESTAR EMOCIONAL PASO A PASO

jHOLA!
¢SABIAS QUE CAMINAR NO SOLO ES BUENO
PARA EL CUERPO, TAMBIEN ES UNA
HERRAMIENTA PODEROSA PARA
CUIDAR LA SALUD MENTAL?
—_—=_
.Estudios:c‘iks confirman que la actividad fisica, la cantidad

de pasos y el ritmo de estos influyen en el bienestar emocional,
cognitivo y psicoldgico.

P Se ha comprobado que andar de 7.000 a 10.000 pasos

diarios se asocia con un riesgo reducido de :
@®Depresion,

) ®Ansiedad y

L @®Deterioro cognitivo.

@ ®Andar 8.000 pasos/dia se asocia con una reduccién del 51% en el

@ ® iesgo de depresion en personas adultas. El beneficio aumenta

.. progresivamente hasta los 10.000 pasos, con menor incremento
o o después de ese punto.
o

0 '. ®|ncluso 4.000-6.000 pasos/dia muestran beneficios mentales si se
H comparan con estilos de vida sedentarios.
!

P-Si ademds tenemos en cuenta el ritmo o velocidad al
G caminar sabemos que caminar 100 pasos/minuto se vincula
. con:
®Mejores funciones ejecutivas y mayor conectividad
funcional cerebral.
® NMejor estado de dnimo e incremento de endorfinas. Se
ha comprobado que incluso 10 minutos de caminata a
intensidad moderada mejoran el dnimo en el corto plazo.
®Ademds, en adultos mayores, el ritmo mds rapido se
correlaciona con menor riesgo de demencia.
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RECOMENDACIONES PARA TU BIENESTAR

sillajs4

Mo e S0 G



(ONSIDERACIONES (LAVE

Menor viesqo de depresin  ansicdad,
Maor longevided 4 mejor salud qeneral

© Mepr salud mental comparada con pevsonas

¢ sedentarias. [ibera endorginas, wejora e suen :
© Y la meworia, Reduce la soledad al encontvarse con !
" ofvas personas, aumentando e confacto social :

* 4000 a 6.999 pasos

: .’]00 PO\SDS / wminufo © Mejores puinciones coguifivas y emocionales,

- a vitmo moderado i Un rifwo mas r59ido_(?qsos 'mfcvms) veduce
+ siqnicativamente d viesqo de demencia

© wmeora d estado de animo

@l menos 5 dias

s Egectos posifivos gisicos v wmenfaks acumulalivos
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RUTAS SALUDARLES POR (OLLADO ViLLALBA
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» A CONTINUACION

0S OFRECEMOS CINCO
ITINERARIOS POR COLLADO
VILLALBA CON RECORRIDOS
ACCESIBLES A TODA LA
CIUDADANIA QUE PERMITAN
TRANSITAR POR ESPACIOS
NATURALES DE NUESTRA CIUDAD.




POR EL RI0 GUADARRAMA!

Se trata de dos rutas en las que aparece el rio y sus paseos como
protagonistas. Con dos distancias que se pueden alternar y disfrutar en dias
alternativos o incluso combinar las dos y hacer una ruta mas larga y
completa.
—Se inician en el Parque de Las Bombas.
®Accesos: C/ Alpedrete y Paseo Rio Guadarrama.
®Transporte publico: Bus L1, L3, L4, L5, L6, L7q, L7.
®Puntos de agua potable: Hay fuentes y cafeterias.
®Sombra: Numerosos puntos de descanso bajo los drboles.
®Accesibilidad: Apto para personas con movilidad reducida y en
silla de ruedas salvando los tramos con escaleras por las calles
adyacentes.
®Viabilidad: A pie y acomparfado de perros con correa.
®Dificultad: Moderado a Fdcil.

_ ¢SABIAS QUE EL PARQUE DE LAS

&, BOMBAS ES UNO DE LOS MAS

%, ANTIGUOS DE LA LOCALIDAD? ES UN

PARQUE URBANO QUE ESTA
. UBICADO EN LA CONFLUENCIA
¢ DEL ARROYO DE POVEDA Y EL
}! RIO GUADARRAMA EN EL
= ANTIGUO EMPLAZAMIENTO DEL
® BOMBEO DE AGUA PARA EL
§7 ABASTECIMIENTO DE LA POBLACION,

DE AHi PROVIENE SU NOMBRE “LAS
BOMBAS”.




RUTA SALUDABLE 1

PARQUL oc Las DOMPAS, ,
CIMPO CHITO v JARDIN o LA LSTACION

% Q@ P PDESCRIPCION DEL ITINERARIO:

@ Tipo de ruta: Circular, Tiempo medio: 40 a 55 minutos
Inicio: Parque de las Bombas, entre la calle de La Venta y la calle

Alpedrete, en la confluencia del rio Guadarrama y el arroyo de la

. Poveda.
’
Trayecto: Se coge la calle que sigue la ribera del Arroyo de la Poveda, que
.' O' se situard a nuestra izquierda, hasta salir a la rotonda de la Plaza de la
[ Sierra y el Parque del Campo Chito.
(4 Continuamos por la calle Cafiada Real, pasamos junto al Colegio Rosa

@ Chacel y llegamos a la ribera del rio Guadarrama donde caminamos por
.. EO él el paseo del rio Guadarrama alcanzando el Parque de las Bombas,
0 superdndolo y cruzando la calle Real al otro lado del rio (podemos
LI cruzarlo por la zona de escaleras o por las calles adyacentes para
L evitarlas). Una vez crucemos la calle Real seguimos la ribera del rio hasta
‘. [ el jardin de la estacidon de autobuses, alli giramos, cruzamos el rio y
° volvemos por la otra ribera del rio hasta cruzar la Calle Real y alcanzar el
.O

inicio de la ruta en el Parque de Las Bombas.

O
.'0' DISTANCIA Q DIEICULTAD TLCNICA
‘o 33 m@.‘: [ ] Baja V] Modevada || At

DLSNIVLL PASOS  #Menores de 18 aios: 5500
o®

+Personas adultas: 5000
Siete wetios a® #Personas mayores de 65 aos: 5500
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MAPA; 7

PARQUE b Los DOMDAS, ,
CAMPO CHITO v JARDIN DELALSTACION

o
E E € ESCANEA LA RUTA:

https://loc.wiki/t/222906549/esqa?h=yzvra8dgm7

= A -__} | la podras sequiv
E . . =l desde o widvl [sin Perd.tﬁz!
=" el —
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RUTA SALUDARLE 2

PARQUL b s ROMRAS,
PARAUE ROMACALDERAS

% Q@ P PDESCRIPCION DEL ITINERARIO:

@ Tipo de ruta: Circular, Tiempo medio: 55 a 70 minutos
Inicio: Parque de las Bombas.

. Trayecto: La ruta se inicia en el Parque de Las Bombas. Seguimos a

través del parque toda la ribera del rio por su margen derecho y alcanzar
: parq P 9 y
la Calle Santa Teresa de Jesus, cerca del Colegio Rosa Chacel. En ese
04
.' @ punto giramos a nuestra derecha hasta coger la

0 calle Cafada Real, caminar por el puente hasta el Parque Romacalderas.
[ Podemos recorrerlo hasta el final junto al Puente del Herrefio. Ahi damos
@ la vuelta para volver por el mismo recorrido. Una vez en el Parque de Las
.. Eo ggl Bombas giraremos a nuestra derecha y cruzaremos el puente sobre el rio,
al final del puente giraremos a nuestra derecha para caminar por el
. camino de tierra que sigue la ribera del rio (a nuestra izquierda) hasta
L llegar al aparcamiento del P29 que va desde la ribera a la calle Formon,
L (Y se atraviesa y llegamos al tunel que da al barrio del Gorronal por debajo
* e de la via del tren. Alli retomamos el inicio del Calle Santa Teresa de Jesus
. hasta alcanzar de nuevo la ribera del rio Guadarrama, seguir de nuevo la
‘ senda por el otro lado del rio y alcanzar el inicio de la ruta.

O
, ¢ [ DISTANCIA @ | DIFICULTAD TECNICA
‘e 433 kw@.‘.‘.‘ MB"\)"\ || Modevada [ | Alta

o
DLSNIVLL DQS‘OS aMenores de 18 ros: 7200

+Personas adulfas: b.ooo
Siete wetios a® #Personas mayores de 65 aios: /200
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MAPA;

DARAUL bt (s DOMRAS,
DARQUE ROMACALDERAS

h?g\r'a‘.'s;o:}i;l*{ 0

T Calderas— ﬁelhla"
AANSL AN

*X‘éz = |

<ESCANEA LA RUTA:
https://loc.wiki/t/223454261/esqa?h=yzvra8dgm7

'-_\ | LD\ Podrﬁs sza"uw

' +
(:__@ desde o widvl [sin Perd.tﬁz!
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POR LA LAGUNA DE “EL (ARRiZAL™

Parque urbano situado en el barrio del Parque de la Corufia.
La Laguna de “El Carrizal” es un espacio natural de gran valor ecoldgico y
paisajistico. Este humedal, fruto de la recuperacion de antiguas graveras, se ha
convertido en un entorno privilegiado para pasear, observar la naturaleza y disfrutar
del aire libre. Su entorno ofrece paisajes abiertos, vegetacion autéctona y una rica
biodiversidad, especialmente en aves acudticas y de ribera. La laguna cumple una
funcion importante en la retencion de aguas pluviales, ayudando a mitigar riesgos de
inundacién en la zona adyacente. Tiene 55.000m2 y 10.000m2 de laguna.

® Accesos: C/ Playa de la Lanzada con C/ Isla de Sdalvora.

@®Transporte publico: Bus L1, L3, L4, L5.

®Puntos de agua potable: Hay fuentes y cafeterias.

®Sombra: Numerosos puntos de descanso bajo los drboles.

® Accesibilidad: Apto para personas con movilidad reducida y en

silla de ruedas en algunos tramos.

®Viabilidad: A pie y acompaiado de perros con correa.

®Dificultad: Fdcil.

;SABIAS QUE LA LAGUNA DE “EL
CARRIZAL” DEBE SU NOMBRE A LOS
CARRIZOS (PHRAGMITES

. AUSTRALIS)?

BN CARRIZAL= LUGAR POBLADO DE

CARRIZOS. SE TRATA DE UNA

¥ PLANTA HIDROFILA, QUE VIVE EN
MARGENES DE LAGUNAS Y

BORDES DE RIOS CON AGUAS

~~  LENTAS, FORMANDO DENSAS
COMUNIDADES CONOCIDAS COMO

CARRIZALES.

Villajza
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RUTA SALUDABLE 3

LAGUNH
DLL CORRIZAL

% Q@ P PDESCRIPCION DEL ITINERARIO:

@ Tipo de ruta: Circular, Tiempo medio: 30 a 40 minutos
Inicio: Laguna del Carrizal

. @ Trayecto: El recorrido se inicia y finaliza en la entrada al parque en el que

[ 4 ¢ confluyen las calles de Playa de la Lanzada e Isla de La Toja recorriendo
’ todo el parque por su interior para salir después por la salida de la Calle
" Isla de Sdlvora y recorrer su perimetro por fuera del parque a través de las
Calles Isla de Sdlvora, Isla de Lobeira y Playa de la Lanzada hasta el inicio

del recorrido. Caminar por la Laguna del Carrizal es una experiencia para

@ todos los publicos, donde el respeto por el entorno va de la mano con el

s
o’

. disfrute del patrim’onio natural local.
e
]
]
We
L ..
)
o ¢  DISTANCIA Q DIEICULTAD TLCNICA
‘e 2/ w5 | B [ IModerada [ At

DLSNIVLL PANSOS  #Menores de 18 aos: 4000
o®

+Pevsonas adultas. 3400
Siete wetios a® #Personas wmayores de b5 aos: 4000
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MAPA;

LAGUNADLL CARRIZAL

Calle Isla de Lobeira

<ESCANEA LA RUTA:
https://loc.wiki/t/216870894/esqa?h=yzvra8dgm7

--_} |® | podvas sequiv
2= L\ desde ¢ movi fsin perdertel ey
i ¥ villa|z4
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POR EL (OTO DE LAS SUERTES!

Se trata de caminar por nuestro encinar mediterrdneo que destaca por su flora, desde
el enebro de la miera (Juniperus oxycedrus), encina (Quercus ilex) y fresno (Fraxinus
angustifolia), jara pringosa (Cistus ladanifer) hasta la peonia (Paeonia officinalis).
Durante el recorrido podremos observar rastros de animales silvestres como jabalies,
zorros y observar las escurridizas lagartijas colilargas; podremos escuchar el canto
del carbonero comun o encontrar alguna abubilla.

®Accesos: C/ Ruizde Alarcén 1

@®Transporte publico: Bus L1, L3, L4, L5.Autobuses interurbanos,

proximo a la estacion de autobuses.

®Puntos de agua potable: Hay fuentes en el camino.

®Sombra: Numerosos puntos de descanso bajo los drboles.

®Accesibilidad: no acondicionada para personas con movilidad

reducida y en silla de ruedas.

®Viabilidad: A pie y acompanado de perros con correa.

®Dificultad: Moderada a Alta.

;SABIAS QUE SE TRATA DE UN MONTE

% PRESERVADO DE LA COMUNIDAD DE
MADRID CON UNA SUPERFICIE DE
40 HECTAREAS?

DEBE SU NOMBRE A QUE EN EL

SIGLO XVIII LAS SUERTES ERAN

_ TROZOS DE TIERRA COMUNALES
QUE SE REPARTIAN ENTRE LOS

g’ VECINOS A TRAVES DE UN SORTEO

PARA DISTRIBUIR TIERRAS DE LABOR Y

PASTOS.

villajz4

e o Y0 O



14

RUTA SALUDABLE U

LL COTO
DL LAS SULRILS

P »DESCRIPCION DEL ITINERARIO:

[
@

@ Tipo de ruta: Circular, Tiempo medio: 34 a 60minutos
Inicio: Entrada por la C/ Ruiz de Alarcéon, 1

'. Trayecto: Entramos en el Coto. Una vez dentro, a doscientos metros
® ncontramos el Aula de Naturaleza con un punto de agua; a cincuenta

dejamos el camino principal y llegamos a un sendero que sale a la izquierda,
el cual discurre entre numerosos ejemplares de encina hasta alcanzar la valla,
que recorremos a la derecha del drea canina del Coto. Continuamos recto
" dejando a la derecha el camino que da acceso a la entrada al drea canina. Por
este camino, el Mirador del parque queda a nuestra derecha, y sin subir hasta

[ ) @ él, un poco mds adelante cogemos el camino que gira o la izquierda y baja por
L O un terreno un poco madas irregular, vamos bajando y observaremos que el
camino va girando y empieza a subir de nuevo. Caminamos junto a una

2 alambrada que nos acompana a nuestra izquierda. Continuamos subiendo,

‘.

s
LS Y

veremos un sendero ancho a nuestra derecha que no cogemos, seguimos
‘. hasta alcanzar el acceso a la urbanizacion Las Suertes donde seguimos por el
camino hasta que encontramos a nuestra izquierda la valla de piedra que
.. .. separa el pargue de la urbanizacién, giramos la derecha por el camino
alcanzamos una antigua edificacién derruida que rodeamos para coger el
[ ) camino que baja hacia la izquierda y nos lleva de nuevo a la aula de

. .‘ naturaleza desde donde volveremos al inicio de laruta.

$, [DISTANCIY @ | [DIFICULTAD TECNICA
C 0@ e ] Moderada [] fita

DLSNIVLL DQS.OS *Menoves de 18 amos: 4,500

o Personas adulfas 4.000
Veintion wefros ac ¢ Personas mayores de 65 aos 4000

villaiz4
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MAPA; 1 5

COTO DE LAS SUERTES

Estacion
Villalba de Guadarrama

uertes

‘-.-—--1

E E CESCANEA LA RUTA:
https://loc.wiki/t/225820628/esqa?h=yzvra8dgm7
[ N |
-
J_ﬁ = — | lo podras sequiv
Y ‘
3 - L desde o widvl [sin Perd.tﬂ'z!
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POR LA DEHESA DEL BovAL!

El Itinerario de la Dehesa Boyal de Collado Villalba que os ofrecemos es un recorrido
circular, totalmente accesible y muy sencillo, de 3,7 km de longitud, que transita por
todo el perimetro de la dehesa completando su anillo mds compuesto por 14 carteles
divulgativos que revelan aspectos del medio natural (fauna y flora), histéricos y
etnogrdficos (https://dehesacolladovillalba.es)

®Accesos: Acceso: Carretera M-608 (Carretera de Collado Villalba

a Alpedrete)

@®Transporte publico: Bus L1,L3. Autobuses interurbanos

interurbanos, 685,691 o 720.

®Puntos de agua potable: Hay fuentes en el camino.

®Sombra: Numerosos puntos de descanso bajo los drboles.

® Accesibilidad: Para personas con movilidad reducida y en silla

de ruedas solo en algunos tramos.

®Viabilidad: A pie y acompafado de perros con correa.

@®Dificultad: Moderada a Alta.

I SABIAS QUE LA DEHESA DEL BOYAL
DATA DEL SIGLO XIII SIENDO UN
ECOSISTEMA ARTIFICIAL CREADO
POR LA ACCION DEL SER

HUMANO?

DEBE SUNOMBRE A QUE ESTA
DEHESA FUE APROVECHADA POR

EL GANADO LOCAL EN
UNA FORMA DE USO COLECTIVO

VECINAL ¥ HASTA FINALES
DEL SIGLO XIX CASI EXCLUSIVO DE

BUEYES, DE AHi “BOYAL".

Villalza
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RUTA SALUDABLE 5

LA DEHESH
DOVAL

% Q@ P PDESCRIPCION DEL ITINERARIO:

@ Tipo de ruta: Circular, Tiempo medio: 50 a 60minutos
Inicio: Aparcamiento del Camino de Alpedrete (M-608) junto a la

Glorieta del Lobo Y frente al Tanatorio Parcesa de Collado villalba.

rayecto: Entramos en la Dehesa y realizamos el recorrido perimetral que es
[ Ti cto: E la Deh li I id i I
o mds largo teniendo la opcion de realizar el recorrido mds corto por los 14
@ aneles interpretativos que recorre el anillo interior de la dehesa
y 4 paneles interp ivos g lanilloi iordelad
. Actualmente estd destinada a uso ganadero, por lo que podrds ver ganado en
& " su interior. Por ello es importante llevar a los perros sujetos con correa.
[
o 7
: |g<>$)<|
]
9
We
%o
%
[
L
0 ¢
*9  DISTANCIA 502 DIEICULTAD TECNICA

C 295 QS| [Bojn [ Moderade [] At
DESNIVEL || PASOS st de8oms i

#Personas adulfas: 6,200
Diez wetvos a® #Personas mayores de 65 afios: b.500
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MAPA;

DEHLSA ROYAL

M-608 Cam. de Alpedrete

Aparcamiento M-608

Rotonda
del Lobo

Dehesa
Municipal

Mirador de la
Dehesa Boyal

Hotel

Igl. Parroguial ‘

<ESCANEA LA RUTA:
https://loc.wiki/t/95547387/esqa?h=yzvra8dgm7

--_,’ | | podvas sequiv
2= L\ desde ¢ movi fsin perdertel agt e
=5 ] villa|z4
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FUENTES CIENTIFICAS DE LA INFORMACION

® Paluch AE, et al. (2021)Titulo: Steps per Day and All-Cause Mortality in Middle-aged
Adults in the US Revista: JAMA Network Open DOI:
10.1001/jomanetworkopen.2021.15768

®Camacho TC et al. (2022) Titulo: Physical Activity and Depression Risk in a Prospective
Study of US Adults Revista: JAMA Psychiatry DOI: 101001/jamapsychiatry.2022.0810

®Del| Pozo Cruz B, et al. (2022) Titulo: Association of Daily Step Count and Intensity With
Incident Dementia in 78,430 Adults Living in the UK.Revista: JAMA Neurology DOI:
10.1001/jamaneurol.2022.2672

® Yaoffe K, et al. (2001) Titulo: A Prospective Study of Physical Activity and Cognitive
Decline in Elderly Women Revista: Archives of Internal Medicine
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