A BON PAS FEM SALUT
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I Caminada A bon pas fem salut

Sortida ales 17 h el 12 de juny

A bon pas
fem salut

Veniu a caminar
amb nosaltres

Des de la seu de I’Agencia de Salut Publica de Catalunya

Roc Boronat cantonada Pere IV

a la placa dels Campions del Parc Vila Olimpica
Generalitat de Catalunya

ATIN ( ) Pla ¢ Activitat Fisica I
Ulll) Agencia de Salut Pablica saReT S @"“ Sarcelona
LY/ de Catalunya '

Agencia
de Salut Piblica

Fesportcat /)




A BON PAS FEM SALUT

A bon pas _ _l___

Fem salut —

Veniu a caminar
amb nosaltres

Ca_rginar a é)on_pas ésbuna de Ihes mitllgrsd formtes de Queé: caminada entre I’edifici Salvany i la placa dels
cuidar-se. Caminar a bon pas ha estat descrit com Campions del Parc Vila Olimpica

I’activitat fisica perfecta, ja que té beneficis clars per
a la salut i no té riscos. Caminar a bon pas ajuda a
acumular els trenta minuts d’activitat fisica moderada
diaria que esta demostrat que milloren la salut, Quan: el 12 de juny, sortida a les 17 h. Convocatoria a

prevenen moltes malalties i allarguen la vida. les 16 h per recollir la samarreta (cal inscripcio prévia)
A Barcelona i a Catalunya hi ha moltes rutes, recursos i
entorns diversos on és molt facil caminar. També es
gaudeix d’un clima que permet fer activitat fisica a Qui: per a persones de totes les edats; recorregut de
I’aire lliure practicament cada dia de I’any. poca dificultat i sense barreres.

Els desplacaments caminant a bon pas contribueixen a
reduir la contaminacio, a estalviar i a fer salut.

El Departament de la Salut, a través de I’Agéncia de Estiraments a I’inici i final dinamitzats per técnics en activitat

Salut Pulblica de Catalunya i I’Ajuntament de fisica.

Barcelona, a través de I’Agéncia de Salut Publica de Monitor de marxa nordica (amb bastons) per als 25 primers
Barcelona, tenen entre les seves prioritats la millora interessats.

de la salut a través de I’activitat fisica saludable. Repartiment d’aigua, fruita i samarretes.
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Recorregut: 2,2 km

‘%‘% 7 . o P
. R . \ - ‘Q%a o LaCarmarl;ala )
L/ Ibis Barcelona L W o e /
Pza Glories 22 A L o \
oe) 3 # .Cé)‘* Vi / 5u(", *f .
5—% 7 B, / % é&' -
A o &
(al ’
/ o : Q@% ; ;
K8 5 R S,
Q}bf 0“’@- £ %‘% N S .
NH Diagonal D% Ué‘& % 2 3 ; \ %ﬁ Hostal h
Center = . Bh 7 s é&- % %@% N % & S Pohlznou
: N \ : N i ? Gy
n < Vila Olmpic & %% ¢ TN T Restawine .
i Suites km ?f ; Ea & osada P '
Huotel and Spa TN > o L NP dﬂ‘ g f@ ‘!% 7 4
- RN % N d;;*" N ‘é,ﬁ tRg - /
y el n"@ " AN rf"f\
N/ %% N & % 3 L\
7 X % : Nl NV,
x \ ‘54%9 Z f‘g@q‘?@ ] ééf i
. w@ . b . (f”\d‘ SO, Clommer _é@c' -
o A i %. delEst
N N NG Z e
. % : 4 : g .
LN SO RO A N
.% .;:“_ = UniZpla 3 :@‘ 4 ot wy o
S b, 7 “ A ;
.v;%& ; N S o /‘I.c‘\%q"__
fBogatel 5 -\\'?‘;? A e Bagatel 2 S3 Boomes ’— 5 %"‘-k,
= o INES PN R
& 7 h, A
o &ﬂ‘# : cca::!::;::z / ’ .
“ '__:_ 6. Carror Munic F ’
(eifn Lo
=1 A Carrer g ge¥
Els Pallos v 4
de Ll %,q‘ﬁ‘g B
RN ' % : >/ 4
pu % T  m =
reTr: = 2 %% - Sf Q%‘ "
L - P Q
N7 W >
2 S ;

Inscripcions gratuites:
http://www.gencat.cat/salut/form/abonpasfemsalut

Data limit: 11 de juny de 2013
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Sortida des de I’edifici Salvany
C. Roc Boronat 81- 95
Hora de sortida: 17 h

Arribada: plaga dels Campions

del Parc Vila Olimpica

Com arribar-hi:

Metro: L1 (vermella) Glories i L4 (groga) Llacuna
Bus: linies 6, 7, 40, 42, 60, 71, 141, B20, B25, H12
Tram: Ca I’Aranyo

RENFE: Rodalies Clot

Per a més informacio:

Ageéncia de Salut Public de Catalunya (ASPCAT)
Telefon: 93 551 36 37 | 93 551 39 00
promocio.salut@gencat.cat


http://www.gencat.cat/salut/form/abonpasfemsalut�
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A bon pas fem salut

Utilitzeu calcat i roba
comodes. No estreneu calcat i
porteu mitjons adequats.
Abans de sortir, comproveu si
hi ha previsi6 de pluja. Si és
aixi, agafeu un impermeable
comode (que no us dificulti

Recomanacions per fer una bona caminada:

Beveu aigua sovint durant el
recorregut.

Aneu a un ritme agradable
gue us permeti parlar.
Reserveu forces i aigua per a
I'dltim tram de la caminada.
Seguiu les normes de

caminar). seguretat viaria i no oblideu
Animeu familiars o amistats a respectar I’entorn i el medi
participar també a la natural.

caminada. 10. Si teniu algun problema de

salut i no camineu sovint,
consulteu amb el vostre
professional sanitari.

4. Sivoleu menjar alguna cosa
abans de sortir, sén bones
opcions la fruita, el pa, les
torrades i la fruita seca.

5. Poseu-vos proteccio solar amb
un filtre, almenys de 30, mitja
hora abans de I’inici de la
caminada.

6. Sempre que pugueu, camineu
per I’ombra. Porteu barret o
gorra per protegir-vos del sol.

Si teniu problemes cardiacs,
respiratoris, diabetis o
gualsevol altra malaltia
significativa pero que no us
impedeix participar-hi, feu-ho
saber als coordinadors de la
caminada abans de la sortida.

Per a més informacio: Com podeu desplagar-vos amb seguretat. Gent gran.
http://www.youtube.com/watch?v=JAar5FF473A&feature=player_detailpage
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Cal tenir en compte:

1. La caminada és oberta a tothom i apta per a totes les
edats.

2. Els més petits de 16 anys han d’anar acompanyats d’una
persona adulta.

3 .La persona participant fara la caminada sota la seva
responsabilitat.

4. Inscriure’s préviament dona opcié a rebre una samarreta.

5.Cal respectar en tot moment les normes de circulacid
establertes per als vianants (passos de vianants, semafors,
senyals de circulacio, etc.) i respectar també I’entorn i la
neteja.

7. L’organitzaci6 declina tota responsabilitat sobre
qgualsevol dany i/o0 perjudici que la participacio a aquesta
activitat pugui ocasionar a les persones que hi prenguin
part.

8. Les persones participants son responsables dels danys o
perjudicis que puguin ocasionar a terceres persones, tant
fisiques com juridiques.

9. Les persones participants han de seguir les directrius de
seguretat, aixi com les indicacions i els suggeriments dels
organitzadors de la caminada.

10. Les persones participants han de comunicar als
organitzadors qualsevol incident o irregularitat que es pugui
produir durant el recorregut, especialment si esta
relacionat amb la seguretat.

11. L organitzaci6 es reserva el dret de modificar o anul-lar
totalment o parcialment el recorregut de I’itinerari.

12. Per a totes les qlestions o aspectes no inclosos en
aquesta normativa s’aplicaran les resolucions que decideixi

I’organitzacio.


http://www.youtube.com/watch?v=JAar5FF473A&list=PLAydlOUpCxDkgtCd7_m0o2rBcMum3GJFd&index=4�
http://www.youtube.com/watch?v=JAar5FF473A&feature=player_detailpage�
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La vostra salut, la nostra prioritat!

Organitza:
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Col-labora:

+ Creu Roja
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Caminada entre I’edifici Salvany 1 la placa dels Campions
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