Ruta 3.1: Dalt Sant Joan

Distancia recorreguda: 3,14 km
Altitud: minima 74 m - maxima 106 m
Temps aproximat: 40 - 45 min

Ruta 3.2: “Tot Mao”

Distancia recorreguda: 7,57 km
Altitud: minima 10 m - maxima 78 m
Temps aproximat: 1 h55m-2h
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SEGURETAT

e Utilitzau calgat, mitjons, i roba transpirable adient a la
temperatura ambiental.

¢ Beveu aigua o qualque beguda isotonica temperada
abans, durant i després d’haver finalitzat la sessio
esportiva.

¢ Seguiu una dieta saludable, ajustada a les vostres
necessitats energetiques i variada quant els aliments.

¢ No realitzar I'activitat a les hores de més calor (12-18
hores) i en el seu cas, portau capell, ulleres de sol i
utilitzau crema solar.

¢ Si us marejau o sentiu dolor al pit, interrompiu la
practica i consulta un professional de la salut.

¢ Davant una lesio practicau in situ repos, compressio i

elevacié del membre.

* Vigilau les normes de seguretat de I'activitat realitzada
i sobretot les interseccions i els senyals de trafic.

BENEFICIS DE LA VIDA ACTIVA

FISIOLOGICS: Disminueix el risc de patir malelties
cardiovasculars (hipertensio arterial, dislipemies, diabetis,
etc.) i cerebrovasculars. Ajuda a controlar el pes i manté o
incrementa la forca muscular. Millora la mobilitat articular i
preve o retarda I'inici de I'osteoporosi.

Millora la resistencia fisica.

Millora la coordinacio, I’'equilibri i la flexibilitat.

RSICOLQGIGS; Millora el benestar, I'humor, les emocions
i 'autoestima. Disminueix i/o millora els sinptomes de
I'estres, I'ansietat o la depressio.

SOCIALS: Fomenta les relacions socials i afavoreix la
integracio en la societat. Incrementa el rendiment a la
feina o aI'escola.

SEGURIDAD

e Utilice calzado, calcetines y ropa transpirable adecuado
a la temperatura ambiental.

e Beba agua o alguna bebida isotonica templada antes,
glurante y después de haber finalizado la sesion depor-
iva.

* Seguid una dieta saludable, ajustada a vuestras necesi-
dades energéticas y variada en cuanto a los alimentos.

¢ No realicéis la actividad en las horas de mas calor (12-18
horas) y en su caso, llevad un sombrero, gafas de sol y
utilizad crema solar.

e Si 0s mareais o sentis dolor en el pecho, interrumpid la
practica y consultad a un profesional de la salud.

¢ Ante una lesion practicad in situ reposo, compresion y
elevacion del miembro.

* Vigilad las normas de seguridad de la actividad realizada
y sobretodo las intersecciones y las senales de trafico.

BENEFICIOS DE LA VIDA ACTIVA

FISIOLOGICOS: Disminuye el riesgo de padecer enfer-
medades cardiovasculares (hipertension arterial, dislipe-
mias, diabetes, etc.) y cerebrovasculares, ayuda a con-
trolar el peso y mantiene o incrementa la fuerza muscular,
mejora la movilidad articular y previene o retarda el inicio
de la osteoporosis.

Mejora la resistencia fisica.

Mejora la coordinacion, el equilibrio y la flexibilidad.

PSICOLOGICOS: Mejora el bienestar, el humor, las emo-
ciones, la autoestima. Disminuye y/o mejora los sintomas
del estrés, la ansiedad o la depresion.

. SOCIALES: Fomenta las relaciones sociales y
favorece la integracion en la sociedad. Incre-
|me.nta el rendimiento en el trabajo o en el co-
egio.
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