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PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FISICA
PARQUES BIOSALUDABLES
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Para [a actividad fisica, deportiva y recreativa
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* Definicion de parque
* Escalas y tipos de parque
* Lineamientos para el disefio de parques

® Jueqos Bio-Saludables




Los pargues son un terreno destinado en el interior de una poblacién
a prados, jardines y arbolado para recreo y ornato;. Histéricamente
han sido parte importante de las ciudades, como puntos de encuentro
y sitios ideales para el ocio, la recreacidon la acitividad fisica y el
deporte. En ellos se construye la memoria de la ciudad.

1 Diccionario de la lengua espafiola. URL: http://lema.rae.es/drae/?val=parque
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PARQUE CENTRAL DE POBLENOQU

Fuente: fotos 2005 Francisco Gazia
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PARQUE DIAGONAL MAR

Districte de Sant Marti
' BARCELONA E

Fuente: fotos 2005 Francisco Gazia
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JUEGOS INFANTILES MULTICANCGHA

FUENTE DE PIES

DESCALZIOS EXPLAMADA

ADELAS ARTES

BANCAS

GIMNASIO
AL AIRE LIBRE

AREA EXTREMA ILUMINACION

ANCADORES
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ESCALAS Y TIPOS DE PARQUES




coldeportes |  gPROSPERIDAD

Con los parques se busca ofrecer a la comunidad una respuesta a sus necesidades fisicas y
recreativas de una forma incluyente (todos los grupos poblacionales y género)

Estos se pueden diferenciar de acuerdo con la infraestructura que se ofrece en cuatro (4)
escalas:
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* METROPOLITANO: aquellos que cubren las necesidades de forma global (nivel de ciudad) para la practica de
actividad fisica, de alto rendimiento, actividades ludicas ,espectaculos artisticos o actividades recreativas. Se
requiere de gran disponibilidad de tierras y se encuentran en su gran mayoria en ciudades principales o sobre
los 800.000 habitantes, pueden albergar escenarios de alta com‘gete‘ncia.
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ZONAL: aquellos gue cubren las necesidades de un sector de [a ciudad que puede albergar
actividades fisica, recreativa y ludica y igualmente equipamiento especializado y podrian estar
encaminados a la practica de la actividad fisica cualificada en el nivel formativo, asociativo y de
competencia. Podria tener escenarigﬂs recreativos o de alto rendimientos como coliseos cubiertos.
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o VECINAL: areas libres destinadas a la actividad fisica ,recreacién, la reunién y la
integracion de la comunidad que cubren las necesidades a nivel de barrio y estan
encaminadas a [a practica recreativa, comunitaria y ludica.

CALTE 1y
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BOLSILLO: aquellos pargues gue por su area solamente pueden incluir equipamientos y

([ ]
amueblamientos de pequefia escala, dentro de su estructura espacios para [a recreacion
el esparcimientos y la actividad fisica con juegos para nifios y juegos bio-saludables.
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LINEAMIENTOS PARA EL DISENO DE PARQUES

ESPACIOS CONSTITUTIVOS DEL PARQUE
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Espacios constitutivaes: son las condiciones basicas para el funcionamiento de las
dotaciones que involucra a los usuarios y que debe hacer parte del disefio arquitecténico.

Zona de Transicion
/ona de Actividad
/ona de Control

/ona de Permanencia

Fuentﬂe: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010
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Area de actividad: es el espacio que ocupa el desarrollo directo de determinado evento.
espacio gue ocupa la dotacién y las personas que se encuentren en el
Deporte: espacio o superficie que cumple con las especificaciones técnicas o que estan delimitadas
exclusivamente para el desarrollo de la actividad deportiva.
Plazoleta: espacio en que si mismo ya esta delimitado para una actividad especifica.
Escenario: espacio donde se llevan a cabo las presentaciones.

Zona de Transicion
Zona de Actividad
Zona de Control

Zona de Permanencia

Fuente: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010
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es el espacio contiguo a la actividad donde circulan personas relacionadas
con el evento.

espacio que ocupan las personas gue mantienen relaciéon directa con la dotacién pero no
necesariamente lo estan utilizando, es un lugar para esperar turno de juego.
Deporte: espacio que hay entre el destinado para la practica deportiva y los espectadores.
Plazoleta: espacio que hay entre el escenario y los espectadores.

Zona de Transicion

Zona de Actividad

Zona de Conftrol

Zona de Permanencia

Fuente: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010
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Area de contral: es el espacio donde se ubican las personas que tienen relacién indirecta con el
evento.

espacio que ocupan los padres de familia, tutores y otras personas que necesitan tener control
visual sobre guienes estan utilizando la dotacion.

Deporte: espacio que ocupan las personas relacionadas con la practica deportiva, deportistas, jueces,
técnicos, comentaristas, etc.

Plazoleta: espacio que hay entre el escenario y los espectadores.

Zona de Transicion

Zona de Actividad

Zona de Conftrol

Zona de Permanencia

Fuente: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010
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Area de permanencia: son los espacios para el ocio, equipamiento, dotaciones, plazoletas de
observacion, plazoletas de comidas, espacios con funcién multiple.

Zona de Transicion
Zona de Actividad
Zona de Conftrol

Zona de Permanencia

Fuente: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010
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Area de circulacion: es la conexién fisica entre las zonas de actividad que se traducen en
senderos peatonales, caminos, ciclo-rutas recreativas, andenes, etc.

. Zona de Control ﬁ Zona de Transicion . Zona de Actividad
En el diseno se Depende del Determinada por el
traduce en diseno especifico y drea que ocupa la
baranda, cambio de la relacién con dotacién, se
de nivel, borde, otras dotaciones en recomiendan 1,5
vegetacion, textura el mismo espacio. mt libres a partir de
etc. sus bordes.

Zona de Transicion
Zona de Actividad
Zona de Confrol

Zona de Permanencia

s O T
Para el diseno son los senderos .
peatonales que conectan ",

Zona de Permanencia
Espacios contiguos a la dotacion

diferentes dotaciones. | y a las zonas de conirol

Fuent.g: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010
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COMPONENTES DEL PARQUE
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Acorde a la practica deportiva.

Si es un equipamiento reglamentado debe cumplir con las
especificaciones técnicas de superficie (sintéfica, grama,
madera)

Consideraciones de disefio: Agrupar
los equipamientos depaortivos al interior del
pargue para consolidar un area exclusiva de
recreacion activa.

Superficies

No se restringe necesariamente con barrera fisica.

Se limita en el momento de ejercer la practica deportiva para
no interrumpir alos participantes de la actividad.

Debe mantenerse el espacio pertinente para la circulacion
permetral. En los componentes deportivos, deben ser
utilizarse materiales permeables o semipermeables pero que
no impidan la circulacion peatonal. 4

Perimetral al equipamiento. :

Debe conformar espacios de pemmanencia para jugadores f
y espectadores. =
Debe garantizar el dominio visual.

Conformar lugares de permanencia.

Para la seleccién del equipamiento deportivo
se debe tener en cuenta lo siguiente:

c
0
(0]
ke}
>
o
O

* Dotaciones deportivas cercanas o en el
area de influencia

Mobiliario

¢ Intereses de la comunidad en cuanto a
practicas deportivas

Las canchas deben orientarse en sentido Norte-Sur para
mitigar el impacto del sol en espacios abiertos.

Ubicar los equipamientos en dreas abiertas debido ala
posible afluencia de publico.

n

Fuent.g: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010
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i i i NN Semidura o Dura.
COhSlder aciones de dlseno' — Delimitar claramente el drea de plazoleta
' ’ \ ' por medio del cambio de textura, color del
La plazoleta puede plantearse como remate y/o B Fo & oamblo oriveies
cruce de circulaciones. Dada su flexibilidad esta
puede asumir diferentes funciones No se restringe necesariamente con barera
fisica.
Se limita en el momento de ufilizar la
e Acceso al parque o las diferentes plazoleta como escenario para algin
‘ evento especial.
dotaciones Debe mantenerse el espacio pertinente
parala circulacion perimetral.
° Luqar de perma'ne'ncia Perimetral a la plazoleta.

Garantizar control visual de la plazoleta.
En el caso de usar la plazoleta como
escenario el manejo de niveles o del

* Elemento para la recreacién pasiva terreno puede conformar graderias hacia

. . la plazoleta.
(miradores o estaciones de descanso)

La plazoleta es un elemento articulador de

* Elemento de transicion entre dos ofras dotaciones. ,
Cuando tiene funcion de escenario debe
eguipamientos ubicarse de fal manera que no interfiera

con ofras actividades.
Las barreras naturales pueden definir dreas
y funciones.

* Espacio para organizar servicios auxiliares
Fuente: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010
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1 Blanda.

°* No es necesario delimitar el espacio a
través de cambios en la superficie.
&1 Se limita con la presencia de oftros
componentes espaciales.

Consideraciones de disefio:

Es un espacio para actividades no programadas
que se pueden desarrollar en espacios que no
necesitan amoblamiento especifico o superficie
dura.

. Esunespaciode libre circulacion.

Se pueden plantear senderos de acuerdo al
diseno pero en lo posible manteniendo la
continuidad en el manejo de niveles.

Se recomienda en parques de cualquier escala,
vecinales mayores a 5.000 m?, zonales y
metropolitanos.

= Elmobiliario se relaciona basicamente con
~—  qactividades contiguas al multifuncion.
. Enlo posible hay que mantener el espacio
- libre de obstaculos.

El mulftifuncion sirve como articulador de
otras areas de actividad.

. Se puede ubicar en el centro del parque o
~ en los extremos pero manteniendo su
contacto con dreas de actividad.

Fuentﬂe: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010
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Consideraciones de disefio:

Es un espacio para la contemplacién paisajistica
y para vincular elementos de la estructura
ecoldgica a la oferta recreativa.

Se recomienda articular en el disefio elementos
naturales preexistentes en el parque como
bosques, cuerpos de agua, senderos ecolégicos
con el fin de vincularlos con la oferta de
recreacién pasiva.

Este tiene la funcién de equilibrar las

condiciones ambientales del Iugar y del entorno.

w
0}
O
=

0]

Q
)

D

Compaonente ecolégico

Considerando la funcién ambiental del
componente la superficie debe ser Blanda.

Llas circulaciones deben plantearse de
modo que no afecten de manera negativa
al componente natural, el objetivo es
pemitir el acercamiento preservando los
procesos naturales.

El mobiliario debe garantizar condiciones
de limpieza y en el caso de perenecer a
la EEP deben incluirse los muebles
propuestos por el SDA para dreas
protegidas. Se debe consultar al IDRD o a
la SDA la cartilla de mobiliario urbano para
areas protegidas.

El componente puede localizarse en
parques de cualquier escala, no tiene
restricciones porque su presencia
confribuye al mejoramiento de Ias
condiciones ambientales de su entomo.
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ACCESOS Y CIRCULACIONES
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Consideraciones de disefio:

Definir el sistema de circulaciones: de
acuerdo al contexto urbano

Conectar puntos de referencia: de
acuerdo con los accesos

Jerarquizar circulaciones: de acuerdo a la
escala del parque

Accesaos y circulaciones

&
do

Peatones:

Vias, senderos, caminos.
Bicicletas:

Ciclorutas perimetrales,
circuitos recreativos interos.
Vehiculos:

Accesos vehiculares,
Parqueaderos, circuitos
intfernos.

Fuent.g: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010
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Consideraciones de disefio:

Se recomienda anchos minimos de 2,20 m cuando \/
se utilicen exclusivamente para circulacién.

No apto en lugares de permanencia

Se recomienda mantener los anchos minimaos libres

de mobiliario. Este se puede instalar ampliando las Exclusiva Peatonal
circulaciones o en zonas de mayor dimensién.

Peatonal con
Mobiliario

Fuent'g: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010
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ea
Consideraciones de disefio: @
La franja de ciclo-ruta esta destinada al

desplazamiento de personas en
bicicleta.

En ningun caso el ancho de anden
puede ser inferior al ancho de la ciclo-
ruta.

Ancho minimo unidireccional: 2,20m

Ancho minimo bidireccional: 2,80m



Accesos Yy circulaciones

Q{

En el evento donde se cuente con el area
suficiente, la senalizacion tactil se debe
prolongar hasta la rampa.

Consideraciones de disefio:
Se recomienda ubicar [as rampas en las esquinas del
parque.

Debe estar libre de obstaculos y la superficie ser
antideslizante.

La salida de la rampa debe coincidir con sumideros o
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Consideraciones de disefio:
Garantizar el transito peatonal y
vehicular de forma segura por medio de
la adecuada disposicién de sus
elementos

La iluminacioén artificial clarifica la
distribucién y el disefio del parque, debe
responder a un sistema organizado
donde se enfatice:

Interior

* Los accesos

* Las circulaciones

* Las zonas de actividad y Iugares de
reunién

* Puntos focales

* La arquitectura

Fuente: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010

Complementar la iluminacion existente en las
calles circundantes.

Proyectar una imagen segura del parque
acentuando su cardcter e incentivando el uso.
Ubicacion: En andenesy bordes del Parque.

Mejorar la visibilidad para facilitar la movilidad dl
interior del parque.

Las luminarias pueden ser bajas para crear
diferenfes ambientes.

Ubicacion: En circulaciones interiores.

Permanencia

Garantizar y promover el uso continuo del
pargue en condiciones adecuadas.
Acentuar las dreas de actividad en horario
noctumo.

Ubicacion: Areas de actividad y lugares de
permanencia,

[luminacién




> colderortes

PROSPERIDAD
UPARA TODOS

] ZONAS VERDES A RAS CON LOS SENDEROS
St

Cuando la pendiente &s minima ©
simikar @ ambos lados se puede
drenar hacia uno de los costados ael
sendearo

ZONA DE ATRARUE

Canuela A-120

Superficies

3  DRENAJE A ZONA VERDE

-En taludes no puede vertor
Si la pendiente del talud es mayor directamente a zona verde con
al 30% se recomienda la ubicacion una pendiente a favor

-5e debe confimnar la estructura
con bordilos con zapa.

- 5& debe gaantzar un hombro
minimo de 1.0m

de lacanuela.

= <,ZONA DE ATRAQUE  pEND, MAX. 2% ., 1.0m

o

BORDILLO CCON ZARPA,

Fuente: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010
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4 DRENAJE CONTIGUO A EDIFICACION

La profundidad del
fitro depende de la
edificacion, si tiens
sotanos o niveles
subteranseos

2  DRENAJE DE PENDIENTE MAYOR A .70 MTS

Si la pendiente del falud es mayora
60% se recomienda la ubicacion
de un fittro adermids de la canuela

Cuande hay adoguin emboguillar
conmortero porlomenos 1,0 meal
EDIFICACION adoguin con arena +camento 1:4

ZOMNA DE i‘;m-“-q-,l.ﬁ.---"'""'“"""
£ arintt

ueio A-120

Parfetar & impermmeabilizar la
edificacion.

Fuente: Cartilla de Lineamientos para el Disefio de Parques. IDRD. Subconstruciones. Area Técnica. 2010
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s://www.google.com



Mabiliario

NNZ 2,;; |

Fuente: https://www.google.com




Mabiliario

Fuente: https://www.google.com
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Fuente: https://www.google.com y archivo propio
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JUEGOS BIOSALUDABLES




JUEGOS BIOSALUDABLES
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Deporte al aire libre
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JUEGOS BIOSALUDABLES

Realizar actividad fisica con estos equipos proporciona beneficios psicosociales, inmunolégicos, de locomocion y cardiovasculares

Estimulador Barras paralelas

* Sujétese al manillar realizando flexiones
y extensiones de los brazos lentamente, sin
despegarse del espaldar

 Sentado enla silla, sujetando las manillas con
ambas manos y los pies sobre los estribos,
estire las plernas, al tiempo que flexiona los
brazos

© Realice este ejercicio de —
15-20 repeticiones. [
Realice esta operacion entre |'#'
1-3series — 5

© Realice este ejercicio
de 510 repeticiones
y la operacion entre
1-35eries

@ Fortalece |as funciones cardiaca
y pulmonar

@ Desarrolla la musculatura de brazos,
piernas, cintura, abdomen y espalda

® Refuerza el pecho y misculos de hombros
@ Ayuda afa flexibilidad de mufiecas, codos
y hombros

- Sentado en la silla, sujétese fuertemente de
las manillas. Mueya las piemas y brazos
altemnado

% Realice este ejercicio

* Sujétese al manillar, realizando flexiones de
brazos lentamente

@ Realice este ejercicio

de 5-10 repeticiones entre 15-20 minutos
y I3 operacidn entre diarios y de manera
1-3 series sistemitica

® Fortalecimiento da la musculatura de los
miembros superiores, hombros. espalda
y biceps

® /\yudaa la flexibilidad de las articulaciones.
hombros, codos, mufiecas y dedos

@ fortalecimiento de la funcion cardiaca
y pulmonar notablemente durante el
movimiento coordinado de tado el cuerpo
® Refuerza al organismao de la fatiga

Fuente: MINDEPORTE GOBVE @ Infografia: DELSY MARTINEZ

* hpoye la espalda sobre el rodillo de masaje,
¥ muévala en sentido horizontal. Pueden
ejercitar dos persanas

if h

\ .

|

| ]

L -
e, |

@ Realice este
ejerciciode 10a 15
minutos diarios

® Relaja los misculos de la espalda, cintura

' hombros

® Mejorala fatiga corporal y el sistema

nervioso

-
 Realice este efercicio
entre 15-20 minutos
diarios

® Refuerzo de la musculatura abdominal

y lumbar

® Mejorala flexibilidad y agilidad de la
columna vertebral y de la cadera

Flexién brazos doble Bicicleta de fondo Giro de cintura triple

* Sobre la plataforma, sujétese fuertemente
de las manillas. Gire el cuerpo a ambos lados

* Mirando al frente, sujete las manillas,
suspendido en el aire flexione y extienda los
codos suavemente

 Realice este
ejercicio de 10-15
repeliciones y la
operacidn entre
1-3 series

® fortalece los misculos de los miembros
superiores

® \ejora de la coordinacion y la condicion
muscular del pecho y espalda

* Subido en los estribos, y sujetandose de las
manillas, mueva las plernas en sentido de
marcha, come si estuviese caminando

© Realice este ejercicio
entre 10-20 minutos
diarios y de manera
sistematica

@ Fortalecimiento de la fucion cardiaca
y pulmonar

® Desarrollo de la musculatura de los
miembros inferiores y cintura

* Mire ala rueda y sujete las manillas,
giranda en sentido de las agujas del reloj,
luego al contrario

 Realice esta operacion
entre1-3 veces
Repita esta ejercicio 5-15
veces

@ Desarrollay refuerza los miembros
superiores, recomendado especialmente
para los hombros

® Mejora de |a coordinacian

[Eliptica Y Abdominales ]

© heugstese en el equipo. colocande los pies bien sujetos en los estribos.

* Subido en los estribos y sujetdndose de las
manillas, mueva las piemas en sentido de
marcha, como si estuviese caminando

@ Realice este ejercicio 1
entre 10-20 minutos
diariamente

® l\fejora de la coordinacian entre los cuatro
miembros

® Refuerza las funcienes cardiacas
y pulmonares

Realice series de abdominales

* Repita este ejercicio 10-20 veces
Realice esta aperacion entre 1-3 veces

@ Desarrollo de la fuerza y mejora la flexibilidad lumbar y abdominal

@ Relajacion de la musculatura de cadera
® Desarrolio de la latura de los mi

* Recomendaciones * Repeticiones

superiores, abdominal y lumbar

@ Beneficios
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FUNCION: Mejora y desarrolla el funcionamiento muscular de miembros mmmhmammumdm’h
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FUNCION: ejora y desarroll ¢l funcionamiento muscular de miembros FUNCION: Mejora y desarola el funcionamiento musclr de la cinturg
superiores, pecho y dorsal ancho y espalda, Mejorando la capacidad cardio= mmhmywmwmmhdmyhm
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PROYECTO: ARQUITECTO FRANCISCO JAVIER GAZIA
ESPECIALIZADO EN PROYECTO URBANO
ESPECIALISTA EN INFRAESTRUCTURA DEPORTIVA

CORREO ELECTRONICO arggazia@gmail.com
fqazia@coldeportes.qgov.co

Teléfono: 300-6282817




