
Barceloneta, pas a pas
Fes salut: camina pel barri i el seu entorn

Barceloneta, pas a pas

El Pla de Barris de la Barceloneta és un projecte 
de l’Ajuntament de Barcelona que vol millorar 
i transformar el barri. 

Durant els propers 4 anys s’hi faran 33 actuacions 
amb l’objectiu de millorar els edifi cis, els carrers i 
els equipaments, fomentar la participació social i l’activitat 
comercial del barri i fer un barri més net i sostenible. 
 
Us presentem Barceloneta, pas a pas, una actuació 
del Pla de Barris per millorar la salut i el benestar dels 
veïns i veïnes per mitjà de l’activitat física.

Si vols participar en aquesta activitat 
o tenir més informació, adreça’t a:

Ofi cina Tècnica del Pla de Barris de la Barceloneta: 
Balboa, 36 i Ginebra, 43 (s’hi pot accedir pels dos carrers)
Telèfon: 93 310 35 13
hola@barcelonetapladebarris.cat

Horari d’atenció al públic:
De dilluns a divendres de 9 a 14 h
Dimarts i dijous de 16:30 a 18.30 h

Amb la col·laboració de:

Saps que caminar de forma regular 
tE molts beneficis?

 Millora l'estat d'anim i l'humor.

 Ajuda a controlar el pes.

 Disminueix la pressio arterial i el risc 
de patir malalties del cor.

Les caminades

Et proposem sis caminades o circuits de diferents distàncies. 
Pots fer-los pel teu compte o bé amb els grups organitzats, 
que aniran acompanyats d’un monitor.

Camina en grup
Dos dies a la setmana hi haurà grups organitzats, que aniran 
amb un monitor:

• Tots els dimarts a les 18.30 h
• Tots els dimecres a les 10.00 h 

Els grups sortiran de l’Ofi cina Tècnica del Pla de Barris, 
al carrer Ginebra, 43. 
Les caminades amb monitor són gratuïtes.

La bossa del caminant
Donarem una bossa amb un podòmetre, una gorra i un bidó 
d’aigua a tots els caminants que facin les caminades amb 
els grups organitzats. 

El podòmetre
És un petit aparell que es posa a la cintura per comptar 
el nombre de passos que es fan al llarg del dia. 

La gorra
És molt important protegir-se del sol mentre es camina.

El bidó d’aigua
També és molt important beure aigua mentre 
es camina. En començar el circuit podreu 
omplir el bidó amb aigua.

hola, oportunitats 

A l'Oficina TEcnica 
del Pla de Barris 

t'informarem del dia 
que comencaran 
les caminades.

Aquests textos s’han fet en col·laboració amb l’Associació Lectura Fàcil per facilitar-ne la seva comprensió.

folleto pasapas.indd   1 19/11/09   11:53:15



CARRER DE RIBES

PA
SS

EI
G

 D
E 

LL
U

ÍS
 C

O
M

PA
N

YS

AVINGUDA D’ICÀRIA

AVINGUDA DE LA MERIDIANA

PARC DE
LA CIUTADELLA

EL BORN

UNIVERSITAT
POMPEU FABRA

MOLL DE
LA FUSTA

ESTACIÓ
DE FRANÇA

VILA
OLÍMPICA

PARC DEL
POBLENOU

CEMENTIRI
DE L’EST

MUSEU
PICASSO

ESTACIÓ
DEL NORD

AUDITORI
DE BARCELONA

PLAÇA DE LES
GLÒRIES CATALANES

Platja de la Barceloneta

Platja de 
la Nova Icària

Platja del Bogatell

Platja de Sant Sebastià
Platja de Sant Miquel

PORT
OLÍMPIC

PORT DE
BARCELONA

MOLL DE
BARCELONA

PLAÇA DE
LES PALMERES

NOMBRE DE PASSOS DIARIS RECOMANATS SEGONS EDAT

GRUP D’EDAT NOMBRE DE PASSOS DIARIS EQUIVALÈNCIA EN KM*

Nens i nenes Entre 12.000 i 16.000 Entre 7,2 i 9,6

Joves Entre 11.000 i 12.000 Entre 6,6 i 7,2

Persones adultes 10.000 6

Persones adultes 
que volen perdre pes

Més de 12.000 7,2

Persones grans Entre 6.000 i 7.000 Entre 3,6 i 4,2
Font: Agència de Salut de Barcelona. * Equivalències calculades amb una mitjana estàndard de 0,60 m la passa.

Alguns consells per ser mEs actius 
i millorar la salut:

 fes servir les escales. 

 Baixa del transport pUblic una parada abans.

 Participa en les caminades gratuItes 
que s'organitzen al barri.

 Participa en altres caminades gratuItes 
que es fan a la ciutat (les pots consultar 
a la web www.bcn.cat/esports).

 Passeja pel teu compte. Pots seguir els circuits 
que et proposem. 

 Fes servir un podOmetre.

 Mesura el teu nivell basal (habitual) comptant 
els passos amb el podOmetre durant una setmana 
per saber quanta energia gastes.

 Camina EN companyia.

 Posa't un objectiu i augmenta'l de mica en mica 
fins arribar al nombre de passos diaris 
recomanats a la taula.

Platja de Sant Sebastià

AVAVINGUD
INGUD

PORT
OLÍMPIC

Caminada 1
Circuit Salut
Distància: 1 km

Caminada 5
Circuit Base 
Nàutica
Distància: 6 km

Caminada 4
Circuit 
Trencaones
Distància: 6 km

Caminada 6
Circuit Antic 
Camí de Ribes
Distància: 6 km

Caminada 3
Circuit la 
Barceloneta
Distància: 3 km

Caminada 2
Circuit Activa’t
Distància: 2 km

Punt de sortida i arribada 
(Carrer Ginebra, 43) 
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