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•	Si es diabético, controle previamente sus niveles de glucemia y siga las 
indicaciones de su médico. 

•	Si tiene alguna enfermedad del corazón y siente durante el ejercicio dolor 
en el pecho, opresión o palpitaciones, cese la actividad y acuda a su médico. 

COMO HACER EJERCICIO 

•	Antes de empezar, haga un pequeño calentamiento. Al finalizar, dedique 
unos minutos a realizar ejercicio suave.

•	Su médico o su enfermera le indicarán el tiempo, la distancia, la intensidad 
de ejercicio y la progresión que debe seguir. 

•	Para empezar, puede anotar en la siguiente tabla:
	- el parque de su elección
	- la ruta por la que quiere iniciarse (mejor la más ligera) con sus metros
	- los minutos por vuelta
	- el número de vueltas

PARQUE

Ruta 1 2 3

metros metros metros

minutos minutos minutos

vueltas vueltas vueltas



PARQUES DE LEÓN RUTAS CENTROS DE SALUD 
PRÓXIMOS

1. Paseo Ribera del Bernesga - Norte 1  566m
2  627m Condesa, Crucero, Eras de Renueva

2. Paseo Ribera del Bernesga - Sur 1  2.266m Armunia, Condesa, José Aguado

3. Parque de la Candamia � 1  457m
2  817m El Ejido, José Aguado, Palomera

4. Jardín del Chantre � 1  425m
2  467m El Ejido, José Aguado

5. Parque del Cid 1  267m Condesa, Palomera

6. Parque de Condesa�
1  476m
2  884m
3  977m

Condesa, Crucero, 
Eras de Renueva

7. Jardín de Correos 1  155m Condesa, El Ejido, José Aguado

8. Parque de La Granja � 1  470m
2  729m El Ejido, José Aguado, Palomera

9. Parque de Juan Morano 1  345m Condesa, Crucero, Eras de Renueva

10. Parque de Papalaguinda � 1  327m
2  566m Armunia, Condesa, José Aguado

11. Parque de Quevedo 1  524m
2  652m Condesa, Crucero, Eras de Renueva

12. Parque de los Reyes 1  298m
2  410m El Ejido, José Aguado

13. Parque de San Francisco
1  177m
2  374m
3  410m

Condesa, El Ejido, José Aguado

14. Jardín Santos Ovejero - Este�  1  773m Condesa, Crucero, Eras de Renueva

15. Jardín Santos Ovejero - Oeste 1  466m Condesa, Crucero, Eras de Renueva

16. Parque de Las Tierras Leonesas 1  462m
2  343m El Ejido, Palomera

17. Parque Virgen del Camino (Polígono X) 1  404m
2  496m El Ejido, José Aguado

¿Qué es la EPOC? 
La EPOC (Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crónica) es una enfermedad 
derivada de la exposición al humo del tabaco y otros inhalantes ambientales 
que cursa con inflamación y obstrucción de las vías respiratorias. 

Según avanza la enfermedad, va generando progresivamente una sensación de 
falta de aire que lleva a la inmovilidad y agrava la enfermedad. 

Por tanto, hacer ejercicio físico es en la EPOC un tratamiento tan importante 
como los fármacos. 

Para mejorar la salud de las personas que lo padecen, el Ayuntamiento de León 
ha diseñado distintas rutas en los diversos parques de León con diferentes 
niveles de dificultad para la población general. 

Si usted padece EPOC, debe consultar con su personal sanitario para determinar 
el nivel de esfuerzo ajustado a su caso concreto. 

Recomendaciones 
ANTES DE HACER EJERCICIO 

•	Tome el tratamiento prescrito por su médico todos los días. 

•	Lleve con usted el inhalador “de rescate” que es el que se le ha indicado 
para los momentos de fatiga intensa, opresión torácica, etc. 

•	Evite las horas del día con temperaturas extremas o con lluvia. 

•	No haga ejercicio en ayunas ni en plena digestión. 

•	Haga ejercicio cuando usted se encuentre físicamente bien y evítelo en los 
periodos en los que se agrave la enfermedad. 

•	Si lleva dispensador portátil de oxígeno, siga las indicaciones de su médico. 

•	Si puede, cambie la ruta para que cada paseo sea más ameno.

•	Avise a sus familiares dónde va para estar localizado y lleve, si es posible, 
teléfono móvil.

•	Siempre que sea posible haga la ruta acompañado.

PRECAUCIONES A TOMAR 
•	Durante el ejercicio, en caso de presentar aumento importante de la fatiga, 

ruidos al respirar, tos intensa u opresión en el pecho, debe parar y utilizar el 
inhalador que su médico le haya dado para este tipo de situaciones. 


