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+ INFO

Més informació a: www.martorell.cat               

Si us plau, informeu de possibles incidències o desperfectes a:
                              l’APP Esmartorell - 93 775 00 50 - oac@martorell.cat

Ubicació dels desfibril·ladors

Martorell 
saludable

2021
Calendari

Martorell 
saludable
ITINERARIS I CAMINADES



1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28  

1 2 3 4 5 6 7 

Febrer
dl dm dc dj dv ds dg

  1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31 1 2 3      4 

       

Març
dl dm dc dj dv ds dg

29 30 31 1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30  1 2

Abril
dl dm dc dj dv ds dg

26 27 28 29 30 1 2
3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31 1 2 3 4 5 6

Maig
dl dm dc dj dv ds dg

31 1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 
28 29 30 1 2  3 4    

Juny
dl dm dc dj dv ds dg

28 29 30 1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30  31 1

Juliol
dl dm dc dj dv ds

28 29 30 31 1 2 3
4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31   

Gener
dl dm dc dj dv ds dg

  1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 1 2 3 4  5

  

Novembre
dl dm dc dj dv ds dg

27 28 29 30 1 2 3
4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31  

1 2 3 4 5 6 7    

Octubre
dl dm dc dj dv ds dg

30 31  1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19
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27 28 29 30 1 2 3  

Setembre
dl dm dc dj dv ds

26 27 28 29 30 31  1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29 
30 31 1 2  3 4   5 

Agost
dl dm dc dj dv ds dg dg

29 30 1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30  31 1 2

Desembre
dl dm dc dj dv ds dg

dg
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Calendari

MARTORELL
Calendari 2021

Edita:
Ajuntament de Martorell

Fotos:
hola@gris.photo

Disseny i maquetació:
info@barretinastudio.cat

ajuntament@martorell.cat

CRÈDITS

Més que mai és important mantenir-se actius 
per millorar la nostra salut i el benestar físic, i, 
també, emocional. En aquest sentit, caminar és 
l’hàbit saludable per excel·lència. És una activi-

tat física recomanable a qualsevol edat i època 
de l’any, i, a més, ha assolit una rellevància 

especial, arran de l’epidèmia, com a activitat 
d’oci familiar. Amb la transformació del 

nostre poble al llarg dels anys, hem 
promogut entorns segurs, inclu-

sius, adequats i sen-
zills per facilitar que tothom que 

ho vulgui, pugui caminar i gaudir dels 
carrers i places. Treballem per un Martorell 

saludable, començant per entendre l’urbanisme 
com un servei per al benestar de les persones.

A Martorell tenim unes rutes de senderisme urbà senya-
litzades, les Caminades Urbanes Saludables, i alhora 
comptem amb el parc forestal de Can Cases i el parc del 
riu Anoia, dos pulmons urbans. A més, el nostre entorn 
natural, amb la serra de l’Ataix i el riu Llobregat, confor-
men un mapa divers per fer exercici on gaudir del 
paisatge.  És un mapa que el completem entre tots, 
amb la imaginació i les ganes que hi posi cadascú 
per crear el seu propi itinerari saludable per Mar-
torell. Al nostre poble podem anar caminant a 
tot arreu, recorrent-lo de barri a barri. És la 
manera més sostenible, econòmica i 
equitativa de desplaçar-se. Gaudim-
ne tots!

Us desitjo un bon i saluda-
ble any 2021!

L’ALCALDE
Xavier Fonollosa i Comas 

Martorell 
saludable



ITINERARI 1
LONGITUD:  3 km - DURADA:  40 min - DIFICULTAT:  Baixa 

INICI/FINAL:  Pàrquing del Vapor

RECORREGUT:  Pàrquing Vapor - Camí del riu Anoia - C. Sant Bartomeu - Av. Generalitat - 
C. Mur - Pont del riu Anoia - Parc del Pontarró - Camí del Pontarró - Pàrquing Vapor. 

Riu Llobregat

Ri
u A

no
ia

AP-7

Pàrquing Vapor
Pont del 
Diable

C. Mur C. Mur

Camí del 
riu Anoia

Complex  Esportiu
La Vila

Esglèsia 
Santa Maria Ajuntament

El Progrés

LA VILA

Martorell 
saludable

Notes

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28  

1 2 3 4 5 6 7 

Febrer
dl dm dc dj dv ds dg

30   1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 
28 29 30 31 1 2 3

Desembre 2020
dl dm dc dj dv ds dgGener

2021

dm dc dj dv ds dgdl

  28 29     30 31 1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24

25 26   27       28        29  30 31        

Reis

 Any nou

Cavalcada 
de Reis

Tres 
Tombs

Tres 
Tombs



ITINERARI 2
LONGITUD:  4 km - DURADA:  40 min - DIFICULTAT:  Baixa 
INICI/FINAL: Pavelló Esportiu Can Cases
RECORREGUT: Pavelló Esportiu Can Cases - C. Josep Vilar - C.  Pep Ventura - C.  Joan Aguilar - C. Josep 
Tarradelles - C.  Puig del Ravell - C.  Ausiàs March - Av. Camí Fondo - C.  Pou del Merli- C.Castellví de 
Rosanes  - C.  Gelida - Av. Mancomunitats Comarcals - Av. Fèlix Duran i Canyameres - Av. Pau Claris -  
Av. Comte de Llobregat  - Pavelló Esportiu Can Cases.

Pavelló Esportiu Can Cases

Centre Cultural

Biblioteca

Poliesportiu
Municipal

Complex Esportiu 
Torrent de Llops

Av. Compte
de Lliobregat

CAN CARRERAS

BUENOS AIRES

LES BÒBILES

TORRENT DE LLOPS
EL PLA

Estació
FGC Martorell-Enllaç

Hospital

CIES i 
Piscina d’Estiu

C. Educatiu

AmbulatoriMossos

Martorell 
saludable

Notes

  1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31 1 2 3      4        

Març
dl dm dc dj dv ds dg

28 29 30 31 1 2 3
4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31   

Gener
dl dm dc dj dv ds dgFebrer

2021

dm dc dj dv ds dgdl

   1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26   27       28

1 2 3 4 5 6 7     

     

Dia 
Mundial 

del Càncer

Carnaval Carnaval



 

RIU ANOIA

RIU LLOBREGAT

ITINERARIS PER LA SERRA DE LES TORRETES I L’ATAIX

MINES DE PLOM

ROQUES 
D’EN MATEUET

QUATRE CAMINS

SERRA DE 
LES TORRETES

SERRA 
DE L’ATAIX

MONESTIR SANT 
GENIS DE ROCAFORT

 
L’ATAIX

Pavelló Esportiu

INICI: Pavelló Esportiu.  Itineraris de la Marxa de Primavera

LONGITUD:            3,78 Km  
DIFICULTAT:  Difícil (es recomana acompanyament. 
                        Hi ha esglaons i alt desnivell a la part final)
INICI: Pàrquing Vapor  -  Final: Monestir Sant Genís de Rocafort

LA VILA

BUENOS AIRES

LONGITUD:            10,8 Km                 6,5 Km        DURADA:  53 min - DIFICULTAT:  Mitjana

Martorell 
saludable

29 30 31 1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30  1 2

Abril
dl dm dc dj dv ds dg

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28 

Febrer
dl dm dc dj dv ds dgMarç

2021

   1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26   27       28    

  29  30 31 1  2  3  4
Notes

dm dc dj dv ds dgdl

Inici Primavera

Divers, 
festival 

de poesia

Divers, 
festival 

de poesia

Divers, 
festival 

de poesiaDel 17 al 
28 de març, 

Setmana del Refugi



ITINERARI 3 

Centre Cultural

LONGITUD:  3 km - DURADA:  53 min - DIFICULTAT:  Mitjana

INICI/FINAL: Centre Cultural

RECORREGUT: Centre Cultural - Passeig de Catalunya - C. Montserrat - Carretera Piera –Av. Pau Claris - 
Av. Doctor Francesc Massana - C. St. Antoni Maria Claret - Av. Germans Martí - Plaça del Vi - Rambla de 
les Bòbiles - Plaça dels Països Catalans - C. Ausiàs March - Av. Camí Fondo - C. Esparreguera - Centre 
Cultural.    

CAN CARRERES

BUENOS AIRES

LES BÒBILES

TORRENT DE LLOPS

EL PLA

Martorell 
saludable

26 27 28 29 30 1 2
3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31 1 2 3 4 5 6

Maig
dl dm dc dj dv ds dg

  1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31 1 2 3     4    

Març
dl dm dc dj dv ds dgAbril

2021

 29  30 31 1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26   27       28      29  30  1 2
Notes

dm dc dj dv ds dgdl

(Festa local)

Fira de
Primavera

Fira de
Primavera

Fira de
Primavera

Fira de
Primavera

Fira de
Primavera

Fira de
Primavera

Fira de
Primavera

Fira de 
Primavera

Fira de 
Primavera

Pasqua

PasquaDivendres
Sant

Sant
 Jordi

Dia 
Mundial de 

l’Activitat Física

Dia 
Mundial 

de la Salut 



ITINERARI  4 
LONGITUD:  6 km - DURADA:  1 h 20 min - DIFICULTAT:  Baixa 
INICI/FINAL: Centre Cultural

RECORREGUT: Centre Cultural - Av. Mancomunitats Comarcals - Av. Fèlix Duran i Canyameres - Av. 
Pau Claris - Av. Comte de Llobregat - Av. Can Cases - C. Francesc Carmona - C. Josep Vilar - C. Pep 
Ventura - C. Joan Aguilar - C. Josep Tarradelles - C. Puig del Ravell - C. Ausiàs March - Av. Camí Fondo 
- C. Pou del Merli- C. Castellví de Rosanes - C. Gelida - Centre Cultural.    

Centre Cultural

Biblioteca

Poliesportiu
Municipal

Complex Esportiu 
Torrent de Llops

Av. Compte
de Lliobregat

CAN CARRERES

BUENOS AIRES

LES BÒBILES

TORRENT DE LLOPS

CAN CASES

EL PLA

Estació
FGC Martorell-Enllaç

Hospital

CIES i 
Piscina d’Estiu

C. Educatiu

AmbulatoriMossos

Pavelló Esportiu
Can Cases

Martorell 
saludable

Notes

31 1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 
28 29 30 1 2  3 4    

Juny
dl dm dc dj dv ds dg

29 30 31 1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30  1 2

Abril
dl dm dc dj dv ds dgMaig

2021

  26 27 28    29            30   1 2

3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26   27       28      29  30 

31

dm dc dj dv ds dgdl

Fira de
Primavera

Fira de
Primavera

Fira de
Primavera

Fira de
Primavera

Fira de
Primavera

Dia del 
treball

Concurs
de Cant

Josep Palet

Fira de 
Primavera

Fira de 
Primavera

Nit dels 
Museus

Dia 
Internacional 
dels Museus

Dia 
Mundial 

sense Tabac 



ITINERARI  5 LONGITUD:  7 km - DURADA:  1 h 30 min - DIFICULTAT:  Alta
INICI/FINAL: Pàrquing del Vapor.

RECORREGUT: Pàrquing Vapor - Camí Pontarró - C. Gomis - C. Montserrat - Carretera Piera - Av. Pau Claris - Av. Doctor Francesc Massana - Av. St. Antoni 
Maria Claret - Av. Germans Martí - Plaça del Vi - Rambla de les Bòbiles - C. Ausiàs March - Av. Camí Fondo - C. Esparreguera - Av. Mancomunitats Comarcals 
- Av. Fèlix Duran i Canyameres - Av. Pau Claris - Pont del riu Anoia - C. del Mur - Av. Generalitat - C. Sant Bartomeu - Camí del riu Anoia - Pàrquing Vapor.

Ri
u 

An
oi

a

Riu Llobregat

Pàrquing 
Vapor

Pont del 
Diable

C. del Mur
C. del Mur

Camí del 
riu Anoia

Complex  Esportiu
La Vila

Esglèsia 
Santa Maria

Ajuntament

El Progrés

CAN CARRERES

BUENOS AIRES

LES BÒBILES

TORRENT DE LLOPS
EL PLA

LA VILA
Centre 
Cultural

Poliesportiu
Municipal

Hospital

C. Educatiu

AmbulatoriMossos

Martorell 
saludable

Biblioteca

 31 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26   27     

  28      29  30 1 2 3 4

Juny
2021

Notes

28 29 30 1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30  31 1

Juliol
dl dm dc dj dv ds dg

26 27 28 29 30 1 2
3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31  1         2    3   4   5  6

Maig
dl dm dc dj dv ds dg

dm dc dj dv ds dgdl

Sant 
Joan

Inici Estiu

Corpus
(Ou com 

balla a l’Enrajolada)

Corpus
(Ou com 

balla a l’Enrajolada)

De l’11 al 
20 de juny, 

IntARTvenció

Corpus
(Ou com 

balla a l’Enrajolada)
Dia Mundial del 
Medi Ambient

Corpus
(Ou com 

balla a l’Enrajolada)



ITINERARI - PARC FORESTAL DE CAN CASES
LONGITUD:            2,5 km (anar i tornar lineal)           2,11 km (circular)

Direcció Martorell
Barri de Can Cases

Zona lúdica 
de 4 a 12 anys

Zona Esportiva

Barbacoes

Àrea de pícnic

Zona lúdica 
de 0 a 4 anys

DIFICULTAT:  Mitjana
RECORREGUT: El Parc Forestal de Can Cases té una superficie total de 30 hectàrees amb 
una xarxa de camins que s'endinsen per una pineda, alzinar mediterrani i bosc de ribera.

Martorell 
saludable

Notes

26 27 28 29 30  31  1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29 
30 31 1 2  3 4   5 

Agost
dl dm dc dj dv ds dg

31 1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 
28 29 30 1 2  3 4    

Juny
dl dm dc dj dv ds dgJuliol

2021

dm dc dj dv ds dgdl

28 29 30 1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26   27       28      29  30  31 1

PAS PAS

PAS PAS

PAS PAS



Jocs infantils

Circuit d’entrenament combinat

Zones de pícnic

Zona habilitada de lleure per a gossos 

PARC DEL RIU ANOIA

Ri
u 

An
oi

a

Riu Anoia

Riu Llobregat

Pont del Diable

Carrer del Riu
Vapor 1

Gual inundable

Vapor 1

Carolines
Germanes Maestre

Complex  
Esportiu
La Vila

Camí del riu

Camí del Riu

Passera
Camí de l’Horta

Martorell 
saludable

Direcció 
Delta deLlobregat 

LONGITUD:            2,24 km 
INICI: Pàrquing Vapor - FINAL: Pont del Diable
DIFICULTAT:  Fàcil 

Martorell
Central

Martorell
Vila

Castellbisbal

El Palau Sant Andreu
de la Barca Pallejà

Quatre 
Camins Can Ros

Sant Vicenç 
dels Horts Santa Coloma

de Cervelló Molí Nou,
Ciutat
Cooperativa

Sant Boi,
Josep Torras i Bages

Cornellà

Cornellà
Riera

El Prat
de Llobregat

Almeda

L’Hospitalet
Av. Carrilet

Hospital
de Bellvitge

Cornellà
Sant Joan
Despí

Sant Feliu
de LlobregatMolins de Rei

El Papiol

Colonia Güell

Aeroport

1

07
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17
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24
25
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27

28

29
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3
4

5
6

7 8

9
10

11
13

12 14
15 16
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17

19 20 21

23
24

29
25 26

27

28

22

01. Pont del Diable
02. Nou accés al Llobregat des de Martorell
03. Zona humida de ca n’Albereda 
04. Passarel·la Blava i àrea de picnic de Castellbisbal
05. Parc de la Solana i passera Groga
06. Riera de Corbera
07. Mirador de la Torre de salmorres del Papiol
08. Riera de Vallvidrera 
09. Aiguamoll de Molins de Rei
10. Basses d’infiltració de Sant Vicenç dels Horts
11. Accés al riu des de Sant Feliu de Llobregat 
12. Colònia Güell
13. Picnic de la riera Païssa 
14. Parc Fluvial de Sant Boi de Llobregat 
15. Mirador de la torre de salmorres de Sant Joan Despí 
16. Meandre de Sant Joan Despí 
17. Termes romanes de Sant Boi
18. Bosc dels Amics de la UPC 
19-20. Passera de Cornellà i zona de deflectors
21. Masia de Can Comes 
22. Accés fluvial des de l’Hospitalet de Llobregat 
23. Parc Lúdic Fluvial 
24. Espais naturals del Delta del Llobregat 
25. Estanys de Cal Tet i Ca l’Arana 
26. Mirador de la desembocadura del riu Llobregat 
27. Antiga caserna de Carrabiners i edifici del Semàfor
28. Platges metropolitanes
29. Mirador d’avions

PARC RIU LLOBREGAT
LONGITUD: 30 km 

Notes

30 31  1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 1 2 3  

Setembre
dl dm dc dj dv ds dg

28 29  30 1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30  31 1

Juliol
dl dm dc dj dv ds dgAgost

2021

dm dc dj dv ds dgdl

 26 27 28  29 30  31   1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26   27       28      29  

30 31

Festa 
Major

Festa 
Major

L’Assumpció 
Festa Major

(Festa local)



Riu Llobregat

Ri
u 
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ITINERARI 6 
LONGITUD:  10 km - DURADA:  2 h 5 min - DIFICULTAT:  Alta 
INICI/FINAL: Complex Esportiu Torrent de Llops

RECORREGUT: Complex Esportiu Torrent de Llops - C. Josep Vilar - C. Pep Ventura - C. Joan 
Aguilar - C. Josep Tarradelles - C. Puig del Ravell - C. Ausiàs March - Av. Camí Fondo - C. Pou del 
Merli - C. Castellví de Rosanes - C. Gelida - Av. Mancomunitats Comarcals - Av. Fèlix Duran i 
Canyameres - Av. Pau Claris - Pont del riu Anoia - C. Mur - Av. Generalitat - C. Sant Bartomeu  - 
Camí del riu Anoia - Pàrquing Vapor - Camí del Pontarró  - C. Gomis - C. Montserrat - Carretera 
Piera - Av. Pau Claris - Av. Comte de Llobregat - Av. Can Cases - C. Francesc Carmona - C. Josep 
Vilar - Complex Esportiu Torrent de Llops.
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LONGITUD:  11 km  - DURADA:  2 h 25 min 
DIFICULTAT:  Alta

INICI/FINAL: Pàrquing Vapor 
RECORREGUT: Pàrquing Vapor - Camí del riu Anoia - C. 
Sant Bartomeu - Av. Generalitat - C. Mur - Pont del riu 
Anoia - Av. Pau Claris - Av. Fèlix Duran i Canyameres - Av. 
Mancomunitats Comarcals - C. Gelida - C. Castellví de 
Rosanes - C. Pou del Merli - Av. Camí Fondo - C. Ausiàs 
March - C. Puig del Ravell - C. Josep Tarradellas - C. Joan 
Aguilar - C. Pep Ventura -  C. Josep Vilar - Passeig Creu 
Roja - Av. Comte Llobregat - Av. Pau Claris - Carretera 
Piera - C. Montserrat - C. Gomis - Camí del Pontarró - 
Pàrquing Vapor.
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ITINERARIS INCLUSIUS 
DE SANTA MARGARIDA I EL MOLI FARINER
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INICI/FINAL: Pàrquing del Vapor (Circular) 

LONGITUD:            2,16 Km    DIFICULTAT:  Fàcil
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LONGITUD:            2,91 Km     DIFICULTAT:  Mitjana
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CAMINAR: 
UNA ACTIVITAT FÍSICA SALUDABLE I SENZILLA

• Augmenta l’esperança i qualitat de vida.
• Ajuda a mantenir l’autonomia i independència per realitzar les activitats de la vida diària, 

millorant la socialització.
• Redueix la possibilitat de patir de les malalties cròniques més freqüents com l’obesitat, la 

diabetis tipus 2, la hipertensió arterial, així com altres malalties cardiovasculars i respiratòries.
• Pot ser molt útil per abandonar el consum de tabac, drogues o alcohol.
• Combat l’ansietat i la depressió.
• Ajuda a dormir millor, afavoreix una bona digestió i un hàbit intestinal adequat.
• Millora les nostres capacitats físiques i el nostre rendiment intel·lectual.

RECOMANACIONS:
Cal portar roba còmoda i calçat adequat a l’activitat.

Cal evitar les hores de fred o calor extrems, cal protegir-se del sol.

Cal anar a un ritme que permeti respirar de manera compassada.

Cal dur aigua per beure abans, durant i després del recorregut, si la distància és llarga. 

Cal fer estiraments abans i després de l’activitat.

Cal respectar l’entorn i les normes de seguretat viària.

OBJECTIU: UNA HORA AL DIA 
Consulteu el vostre metge de capçalera o un professional mèdic especialitzat abans d’iniciar aquest o 
qualsevol altre pla d'entrenament

FASE D’INICI (2 MESOS)
Comença caminant de 20 a 30 minuts al dia. 
Freqüència setmanal: 3 dies alterns.
Progrés: cada setmana augmenta uns minuts (per exemple de 3 a 5 minuts).

FASE DE MILLORA (2 MESOS)
Segueix caminant el mateix temps amb què has acabat la fase anterior (entre 40 i 50 minuts al dia). 
Freqüència setmanal: 4 dies (1r mes) i 5 dies (2n mes).
Progrés: augmenta els minuts cada setmana fins a arribar a 60 minuts per dia. També pots mantenir 
el temps, augmentar el ritme i fer més distància.

FASE DE MANTENIMENT (D’ARA EN ENDAVANT)
Segueix caminant el mateix temps amb què has acabat la fase anterior (uns 60 minuts al dia). 
Freqüència setmanal: 5 i 7 dies setmanals.
Progrés: durant els 2 primers mesos d’aquesta fase hauràs de caminar més ràpid, trigant menys en 
fer la mateixa ruta. Aleshores estaràs en forma i podràs seguir fent salut amb aquestes o altres rutes.

ATENCIÓ Mentre camines has de poder parlar sense dificultat. Si no, abaixa el ritme. 

Notes

 29 30 1  2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

  27       28      29  30     31 1 2 

27 28 29 30 31   1 2
3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31 1 2 3 4 5 6

Gener2022
dl dm dc dj dv ds dg

  1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 1 2 3 4  5  

Novembre
dl dm dc dj dv ds dgDesembre

2021

dm dc dj dv ds dgdl

Inici Hivern

Cap 
d’any

Nadal Sant
Esteve

Dia de la  
Constitució

Dia Mundial 
de la Lluita 

contra la Sida

Dia 
Internacional 

de les persones 
amb discapacitat

Immaculada
Concepció

La Màgia 
del Nadal

(10 de desembre 
al6 de gener


