Ajuntament de Castellar del Valles

Im

Itineraris Caminai fes salut

Aqguesta és una proposta organitzada pel Programa Municipal de Salut que té per
objectiu augmentar |'activitat fisica dels castellarencsi les castellarenquesi que
també ens permet fer salut. Aixi, pretén fomentar |es passejades per lavila per tal de
potenciar un estil de vidasaludablei actiu.

Caminar és unaactivitat que no necessita requisits especials, que podem fer sols o,
millor encara, acompanyats d'altres persones, i que ens permet conéeixer millor el
nostre poble. Els circuits proposats shan elaborat tenint en compte que siguin d'una
exigencia fisica baixa 0 moderada, aptes per ala majoria de persones.

Cal tenir en compte, pero, que si teniu algun problema de salut cal que consulteu
amb el vostre metge o infermera abans de comencar a caminar.

Circuits:

Consulteu els recorreguts de cada circuit al document que trobareu ala part dreta
d'aguesta mateixa pagina.

Consdlls;

e Utilitzeu calcat comode, roba adequadai poseu-vos barret, ulleres de sol i
proteccio solar

e Seguiu una alimentacio equilibrada

e Beveu abans de tenir set

e Després de menjar, eviteu les activitats intenses i les hores de maxima
insolacio

e Caminar no vol dir correr

e Camineu a unavelocitat en qué sigui possible parlar sense dificultat
respiratoria

e Estigueu atents a transit

A Castellar, poseu-vos en marxal
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Actes celebrats

Dimecres 29 de novembr e de 2023Dimecr es 22 de novembre de 2023
e (09.00 - Sortida

Caminada saludable: Caminai fes salut

Centre d'Atencié Primaria
sortida des de la porta del CAP

CaminadassaludablenCaminai fes salut

Dimecres 15 de novembre de 2023

e Avislegal
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e Mapaweb
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