Sant Feliu posa en marxa la primera ruta
saludable a peu pel nucli urba per promoure els
habits saludables i afavorir una vida activa.
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La ruta, de 6,86 km de recorregut pel casc Si estas actiu fisicament...
urba, esta totalment senyalitzada i passa per
espais emblematics de la ciutat per donar un
atractiu afegit al passeig.

Reduiras la possibilitat de patir un infart de
miocardi o cerebral.

Tindras a ratlla I'osteoporosi, la diabetis tipus 2,
la hipertensi6 arterial, el colesterol, ’'excés de
pes o el cancer de colon.

Recomanacions a I’hora de caminar

Utilitza calcat i roba comodes.

@ Evita I’activitat després de menjar, pot
interferir en la digestid.

Augmentara la teva qualitat de vida i viuras
més que una persona sedentaria.

Porta aigua i beu durant el recorregut, Dormiras millor i faras més bones digestions.

sobretot quan fa calor.
Tindras els musculs entrenats i evitaras

Evita temperatures extremes, de calor i dolors musculars, articulars i ossis.
. també de fred.

E Busca 'ombra i porta barret, proteccid solar
i ulleres de sol si fa calor.

Estaras de més bon humor i veuras la vida
amb més optimisme.

Rendiras més a la feina o a classe, i fins i tot

D Mentre camines has de poder parlar sense en les activitats d’oci.
dificultat, en cas contrari baixa el ritme.
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Un podometre pot ser util per mesurar les
= passes i seguir els teus progressos.

.C Respecta les normes de seguretat viaria,
aixi com I’entorn i la natura.

ik Anima algun familiar o amic perqué camini
l\'k
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www.santfeliu.cat/itineraris
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Sant Feliu
Porta rellotge durant la passejada. \ / de Llobregat \ / de Llobregat



&
3

@
@
2 - I‘g
& e
B ER : A
z u |
cu PTGE. gcmao;sa 2 ﬁé . o%
: : - ARDERIU
: ’ : LEMENTINA \
ARDERy, 5 2 g U " :
ARDER!
CLEMENTINA
f 3 PL.
5 DICIA
A .
i : PL. SOLIDARITAT C/ LA REPUBLICA
)
.
,) LOPA
% G/ MATILDE BERTRAN | CA
“ O/
2
. .
% G/ CARLES BUIGAS N
S | o
% C/ CARLES BUIGAS ‘ Ve 4@(4
>
POLIGON E . 6& | %
INDUSTRIAL | | |
PARC CCONSTANTINO H ©/ VERGE DEL\% % Lﬁ\ 4/&;
DEL BELTRAN E | ‘uo\ 4(
E ‘ | ] Smeas B
1{%1 & POLIGON i ; }v
A s INDUSTRIAL Z c |
| | MULTINDUS —
| | S ¢/ JOAQUIMPRATS © S
| )
. B
POLIGON &
INDUSTRIAL S

ROSERAR DE DOT |
DE CAMPRUBI

&
¢
PARC ESPORTIU DE LES GRASES

C/ MATARO

POLIGON INDUSTRIAL DE LES GRASES

£

R
& N <
PL. § %
S CATALUNYA 9 )
G/ CONSTITUCIO ] o S
7 o
— 3 PTG ) PL %
) 6 © PENEDE CASALPE G
13 @ CIVENTURAIGASSOL ), . JOVE PARC 2
s 2 3 " cAN O
3 = y BERTRAND
E G/ JAUME VIDAL w o §
E H & z $
z 3 g, 5 3 @ PARC
2 z z " Cap, G & VUIT DE
4 = z g PL. CAN C/ PERE ALVAREZ ©/ PERE ALvapey S MARG
= w ® MAGINAS P z 5
5 8 < $
3 - g C/ MIQUEL COLL | ALENTORN 3 ] - o & g v o 4
3 & ° 7 = O @ c, G
H z H o : s Meng, o %
&
: e f | j =g
© 5 3 S < %
S ) 2, 8 < z 2
. Sy o Fa 3 z 2 P]
C/ LAUREA MIRO C/ LAUREA MIRO % UERA N 2 z
3 H
\ ©/ FALGUERA C/ ARMENTERES
P < 5
VERR g z 3 w
< ", | FALG! b ~ s
9 G " > z
g g 8 coMIN £ ) °
o 2 < & o earceLona  )fS g . CIAFONS o °
|4 £ z Iy £ £ SR PL. & o 3
H o % & K PL ) zZ 8 G/ SANT JOS! o
] 8 2 8 g FALGUERA wi z & z
3 o 3 S & 4 £ E] u 2
2 7 3 g H < .
3 3 - % 3 2 & 5 2 G ) POLIGON
H © c a = E id INDUSTRIAL
« G 8] sep 3 3 3 MATACAS
3 E I SANT 4O g >
¢ g : z
H Z 2 N
G/ SANT JOSEP o 9 g H G/ SANT JOA
: 3 : : o
g B} 3 3 E
o ZONA c © ALGANTARA
& ESPORTIVA PARC DEL &
&
N EUEIED 2 ©/ JAUME RIBAS _
~ g
© g SA
£ PRI
= 2 PARC
= g DELA
g El ROSA'SI
5

C/ EL PLA
C/ EL PLA

Si les indicacions al terra no indiquen girs,
cal continuar amb el sentit de la marxa.

RIERA DE LA SALUT

RIERA DE LA FONT

Si no estas acostumat a moure’t, segueix
aquestes recomanacions:

e Comencga caminant 20 minuts al dia.

e Cada setmana augmenta entre 3 i 5 minuts
(fins a un maxim de 40 o 55 minuts).

e Surt a caminar 3 dies alterns.

Fase de millora (2 mesos)

e Camina entre 40 i 55 minuts al dia.

¢ El primer mes camina 4 dies a la setmana, i el
segon, 5 dies.

* Augmenta cada setmana el temps fins arribar
als 60 minuts diaris. O si ho prefereixes, pots

mantenir el temps perd augmentar el ritme i
fer més distancia.

Fase de manteniment (d’ara endavant)

e Camina 60 minuts cada dia, o almenys 5 cops
per setmana.

e Ara estas en forma, segueix fent salut.

Ruta 1
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Zona de descans
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Punt de la ruta modernista




