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BENEFICI PER LA SALUTE

L’'uso della biciletta contribuisce alla salute personale migliorando la forma fisica e
costituisce un mezzo divertente, alla portata di tutti, per fare movimento, svagarsi
e spostarsi da un luogo all’altro.

Quattro ore di bicicletta alla settimana o 10 km al giorno, che per molti & 'equivalente
dello spostamento casa lavoro e ritorno, € un adeguato livello di esercizio.

Ecco alcuni dei benefici derivanti da un uso regolare della bici:
* Riduzione dei rischi di morte prematura per cardiopatie;

* Riduzione del rischio di sviluppare il cancro al colon e al seno, il diabete o di
soffrire di pressione alta;

* Riduzione degli stati di depressione e ansia;

* Aiuta a controllare il peso, a formare e mantenere sane le ossa, i muscoli e
le articolazioni;

* Aiuta gli anziani a diventare piu forti e piu agili, prevenendo le cadute;
promuove un benessere psicologico;

Nei paesi industrializzati I'inattivita fisica & il secondo piu importante fattore di
rischio, dopo il fumo, per una cattiva salute.

fonte: Commissione Trasporti e Turismo del Parlamento Europeo;
The promotion of cycling, 2010
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LEGAMBIENTE
BASSO SEBINO
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Comune di Pisogne

Comune di Monte Isola

Comune di Sulzano

Comune di Marone Comune di Sale Marasino
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Con il contributo di



“BICILAGO” - UBICAZIONE PUNTI DI PRELIEVO SUL TERRITORIO PRELIEVO BICICLETTE

PISOGNE - N° 7 + 7 biciclette
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Inserire la chiave numerata ed estrarre la bicicletta
2. La chiave numerata rimarra nella rastrelliera e potra essere rimossa solo dopo |l
riposizionamento della bicicletta.

RIPOSIZIONAMENTO BICICLETTE

&, ]

1. Riposizionarelabiciclettafacendocombaciare
la parte anteriore con I’'attacco rastrelliera.
2. Estrarre la chiave dalla rastrelliera.

N

Prendere il cavo in dotazione e fissare la bicicletta al sostegno, palo, ecc

Ruotare ed estrarre la chiave

Per aprire inserire la chiave ed estrarre lo spinotto

Ricordarsi di legare sempre la bicicletta ed estrarre la chiave di chiusura quando la si
lascia incustodita al di fuori delle rastrelliere
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