Benavent de Segria
compta amb 4 rutes a peu
per promoure els habits saludables
i afavorir una vida activa.
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]_ 1110/ Aquest itinerari és el de major distancia dels que recorren el
nucli urba. i els seus carrers

més tradicionals.

I Totiser carrers coneguts i transitats per tothom, recordeu
que en molts ique
per tant,
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2 Aquest itinerari urba de poca durada recorre alguns dels principals
carrers de la

'/ L'urbanisme d'aquest sector de la vila, amb carrers amples
i grans voreres, us permetra
! Tingueu present, pero, que el tram del cami que va
a Torrefarrera, tot i que és un dels espais més concorreguts
pels veins i veines, per tant,
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Les rutes estan totalment senyalitzades
i recorren carrers i camins del poble
per donar un atractiu afegit al passeig.
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Aquest itinerari, de 4,34 quilometres, surt del poble
en el qual deixarem
per agafar el que ens portara fins

ERE] Des d'aqui tornarem
al poble pel mateix cami per on hem vingut.

! Hi ha trams amb pas de vehicles; per tant, estigueu
alerta i mantingueu la distancia de seguretat.

| Durant gran part del recorregut trobareu paisatges
de fruiters i cereals de regadiu.

434 Km

PUNTS DE LA RUTA 3. La Segleta

CAMI DE
AVINGUDA
? SEGRIA ?LA SEGLETA
CAMI VELL URBANITZACIO .
DE CORBINS DELACLAMOR  _ cfer cami

@QWWW&
“=El Reguer

4 Aquesta és la ruta més llarga, amb 5,7 quilometres.

i es continua
pel fins a arribar a una bassa
d‘aigua, on es trenca a ma dreta. A partir d'aquest punt
se segueix pel

que és el punt final del recorregut. Des d'aqui
s'agafa el mateix cami per tornar al poble.

‘1" Durant gran part del recorregut trobareu paisatges
de fruiters i cereals de regadiu.
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Vroposia dacluidal fisica

@ Comenca ﬁ Freqiiéncia setmanal:
caminant 20 ) surt a caminar
minuts al dia. ina 3 dies alterns.
Progrés: cada setmana
augmenta entre 3 i 5 minuts

(fins @ un maxim de 40 o 55 minuts).

FASE DE MILLORA
(2 mesos)

Segueix caminant el mateix temps amb
el qual has acabat la fase anterior
(entre 40 i 55 minuts al dia).

E Freqiiéncia setmanal:
4 dies (1r mes) i 5 dies (2n mes).

60m.}
Progrés: augmenta els minuts cada Qma/

setmana fins a arribar a 60 minuts per dia.
També pots mantenir el temps i augmentar
el ritme i fer més distancia.

FASE DE MANTENIMENT
(d'ara endavant)

Segueix caminant el mateix temps amb el
qual has acabat la fase anterior
(uns 60 minuts al dia).

5 Freqiiéncia setmanal:

entre 5i 7 dies setmanals.

Progrés: durant els 2 primers =
mesos d'aquesta fase hauras
de caminar més de pressa, trigant
menys en fer la mateixa ruta.

i
l\a C9 Ara estas
en forma,
é \u segueix fent
salut.

Hbawy de comevigan..
= utilitza un ?ya

calcat i roba No t’oblidis d
comodes. respectar Uentorn

i el medi natural.

Després de menjar

evita les activitats intenses,
ja que poden interferir

en la correcta digestio.

Un podometre pot ser
atil per mesurar les
passes i la distancia

que fas dia a dia, el que
t'ajudara a seguir els
Recorda portar aigua teus progressos.
i anar bevent durant
el recorregut, my
sobretot

quan fa calor. Cal que respectis

les normes
@ de seguretat
! viaria.

Evita hores de
maxima insolacio:

camina sota
L’omb[a, porta S Anima a algun
arret, - - familiar o amic
proteccié solar ¢ 4 * O perqué camini
i ulleres de sol. (é ~ ambtu.
o
- Evita
temperatures
de cal:'(tirtear;ebsé Recorda portar
de fred rellotge durant
S =k la passejada.

IMPORTANT!
Mentre camines has de poder

parlar sense dificultat,
si no baixa el ritme.

Millores ev bay Tevay salud

¥ Reduiras la possibilitat
de patir un infart de
miocardi o cerebral. & Tindras els musculs
entrenats i evitaras
dolors musculars,

losteoporosi, la diabetis articulars i ossis.

tipus 2, la hipertensio
arterial, el colesterol,
U'excés de pes

o el cancer de colon. ¥ Estaras de

més bon humor
i veuras la vida
¥ Augmentara la teva amb més
qualitat de vida optimisme.
i viuras més que una
persona sedentaria.

alafeinaoa
classe, i fins

i tot en les
activitats d’oci.

W Dormiras millor
i faras més bones
digestions.
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