


 

 

 

 

 

 
 

 

Recomanacions 

1. Utilitzeu calçat i roba còmodes. No 
estreneu calçat i porteu mitjons 
adequats. 

2. Abans de sortir,  comproveu  si hi ha 
previsió de pluja. Si és així, agafeu un 
impermeable còmode (que no us 
dificulti caminar). 

3. Animeu familiars o amistats a 
participar també a la caminada. 

4. Si voleu menjar alguna cosa abans de 
sortir, són bones opcions la fruita, el 
pa,  les torrades i la fruita seca. 

5. Sobretot a l’estiu, camineu per l’ombra. P     
per protegir-vos del sol. A l’estiu, poseu-    
amb un filtre, almenys de 30, mitja hora      
caminada. 

6. Beveu aigua sovint durant el 
recorregut. 

7. Aneu a un ritme agradable que us 
permeti parlar. Reserveu forces i 
aigua per l’últim tram de la caminada. 

8. Seguiu les normes de seguretat viària 
i no oblideu respectar l’entorn i el medi 
natural. 

9. Si teniu algun problema de salut i no 
camineu sovint, consulteu amb el 
vostre professional sanitari. 

 

Inscripcions gratuïtes: cliqueu aquí o per telèfon: 977 24 96 17 i 977 22 41 51. Data límit: 8 d’abril de 2015.  

Sortida: des de l’explanada interior del Camp de Mart, davant de l’edifici dels Serveis Territorials del Departament de Salut a Tarragona (avinguda Maria Cristina, núm. 54 de Tarragona). 

Adreçat a persones de totes les edats. Recorregut de poca dificultat amb sessió d’estiraments al principi i al final.  

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

Per veure recorregut cliqueu aquí                                               Per a més informació: http://pafes.cat/  

 

 

    Col·laboren:                             Amb el suport de: 

                 
      

http://146.219.25.57/recerca/wp-content/uploads/inscripcio_CDT.html
http://ca.wikiloc.com/wikiloc/view.do?id=9120803
http://pafes.cat/

