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Desde Plena Inclusion Murcia lanzamos RETDELENA

el Reto 2000K con el fin de promover la REGION DE
practica de actividad fisica de forma MURCIA

individual o pequenos grupos en

personas con discapacidad intelectual. ECDRRE VAN |
Por un lado buscamos una ocupacion

activa y saludable del tiempo libre y de DN Tu ASDCIA
ocio y por otro lado, que puedan
interactuar y motivarse de forma * ,I:!E!E'"

Reqion de Murcia

telematica con participantes de otras :
entidades.

Desde cada entidad se formaran equipos de entre 4-6 deportistas
(incluyendo a 1 monitor que también participara), que realizaran
actividades de caminata o carrera a pie bien sea de forma individual, o con
algun monitor, familiar, compafnero/a, amigo/a,... los kilometros se
registraran con una app en el movil (strava), que nos informara de los
kilometros realizados por cada participante del reto. De este modo a
traves del reto se sumaran los kilometros totales realizados por todos los
participantes. Se trata por tanto de un reto cooperativo en el que hasta el
companero que menos kilometros hace colabora en la consecucion del
Reto.

Debido a la situacion actual y a la imposibilidad de realizar la practica
habitual de actividad fisica y deporte, nos vemos obligados a recurrir a
alternativas que favorezcan una ocupacion activa y saludable del tiempo
libre y de ocio mediante el empleo de las nuevas tecnologias. Como bien
es sabido por todos, la caminata o carrera a pie reporta numerosos
beneficios para la salud tanto fisica, psicoldégica y emocional, por lo cual
qgue mejor manera de ponerse en forma a la vez que inteactuamos
telematicamente con nuestros companeros de las diferentes
entidades.Por otro lado también favorece un uso activo de las nuevas
tecnologias, tan relacionadas con el sedentarismo y los habitos inactivos.



RETOPLENA

1.Formar un equipo con REGION DE
companeros/as de tu entidad de MURCIA

entre 4-6 personas (se puede incluir

2 :nsT:?inbi;[r(’z;).en el siguiente enlace: iCDRRE VAN J
' ' ON TU ASOCIA

3.Enviar el documento de autorizacion * PlEI'I,El
: . . inclusion
de imagen por cada participante a: 2egién de Murcia
felix@plenainclusibnmurcia.org

antes del 28 de enero.

STRAVA

1.Descargar e instalar en tu movil la
aplicacion Strava

2. Registrate en la aplicacion y busca en
clubes:

3. Solicita unirte al Reto, una vez se
acepte tu peticion, todos los recorridos
qgue registres se anadiran
automaticamente al Reto.



SCAN ME

SCAN ME

RETOPLENA
REGION DE
MURCIA

jCORRE Y ANI
ON TU ASOCIA

* Plena
inclusion

Reqion de Murcia




RETOPLENA
REGION DE
MURCIA

jCORRE Y ANI
ON TU ASOCIA

* Plena
mclusmn

CONSIGUE TU
CAMISETA

RARICIFANDGO,
ENJEIRRENO,
2000k




