PLA DE BARRIS

Barceloneta
Les caminades Si vols participar en aquesta activitat Barceloneta, pas a pas
o tenir més informaci6, adreca't a:
Et proposem sis caminades o circuits de diferents distancies. . o . El Pla de Barris de la Barceloneta és un projecte
Pots fer-los pel teu compte o bé amb els grups organitzats, Oficina Tecplga del Pla de, B_a""S de la 'Barceloneta: de I'Ajuntament de Barcelona que vol millorar
que aniran acompanyats d’un monitor. Balboa, 36 i Ginebra, 43 (s’hi pot accedir pels dos carrers) i transformar el barri.
Telefon: 9331035 13
Camina en grup o . . hola@barcelonetapladebarris.cat Durant els propers 4 anys s'hi faran 33 actuacions
Dos dies a la setmana hi haura grups organitzats, que aniran . amb P'objectiu de millorar els edificis, els carrers i
amb un monitor: id’ id Tblic: ’ . Y o L
. Horarl d atenglo al public: A LOFICINA TECNICA els equipaments, fomentar la participacio social i 'activitat
* PF e:s S!marts d Iels 1813%gh De dilluns a divendres de 9 a 14h DEL PLA DE BARRIS comercial del barri i fer un barri més net i sostenible.
° H i i s
ots els |m§cres a es. e _ Dimarts i dijous de 16:30 a 18.30h T'INFORMAREM DEL DIA
EllscilrjeprsGsi?]retgfan ig FOficina Teécnica del Pla de Barris, QUE COMENCARAN Us presentem Barceloneta, pas a pas, una actuacio
Les caminades amb monitor sén gratuites. LES CAMINADES. de"I Plg dg Barris per mlllora,r Iq §a|utll QI benestar dels
veins i veines per mitja de I'activitat fisica.
La bossa del caminant ®
Donarem una bossa amb un podometre, una gorra i un bidd 2 AR
d’aigua a tots els caminants que facin les caminades amb 4 “
els grups organitzats. L 4
4 Q‘ SAPS QUE CAMINAR DE FORMA REGULAR
El podometre ’. EEENEEEERERE®m . TE MOLTS BENEFICIS?
Es un petit aparell que es posa a la cintura per comptar 3 53 5
el nombre de passos que es fan al llarg del dia. S » = MILLORA L'ESTAT D'ANIM I L'HUMOR.
- Amb la col-laboracio de: ~> AJUDA A CONTROLAR EL PES.
La gorra A
Es molt important protegir-se del sol mentre es camina. /_¥7 = DISMINUEIX LA PRESSIO ARTERIAL I EL RISC
b LFL/ Aquests textos s’han fet en col-laboracié amb I'Associaci6 Lectura Facil per facilitar-ne la seva comprensié. DE PAT'R MALALTIES DEL COR
@A E| bido d’aigua
També és molt important beure aigua mentre ) % | portament e Baceons €SB Consord Sanitar de Barcelona
es camina. En comencar el circuit podreu Ludigest sotucions esportvs @ it rceons Espots .
omplir el bidé amb aigua. /40 Eiivavica
. ) Ajuntament de Barcelona
IEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEED» @Bl|er m gentgran @vAjuntamentdeBarcelona IFOMENT/ @ﬂE EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEDN
arcelon@ctiva s x P RssociacioBarceonetalerta IS Barceloneta pla comunitar Ciutat Vella CIUTAT VELLA/

Generalitat de Catalunya
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ALGUNS CONSELLS PER SER MES ACTIUS
| MILLORAR LA SALUT:
- FES SERVIR LES ESCALES.
= BAIXA DEL TRANSPORT PUBLIC UNA PARADA ABANS.

- PARTICIPA EN LES CAMINADES GRATUITES
QUE SORGANITZEN 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.

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII>
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GRUP D’EDAT
Nens i nenes
Joves
Persones adultes

Persones adultes
que volen perdre pes

Persones grans

Font: Agéncia de Salut de Barcelona. * Equival

Caminada 4
Circuit
Trencaones

NOMBRE DE PASSOS DIARIS
Entre 12.000 i 16.000
Entre 11.000 i 12.000

10.000

Més de 12.000

Entre 6.000 i 7.000

NOMBRE DE PASSOS DIARIS RECOMANATS SEGONS EDAT

EQUIVALENCIA EN KM*
Entre 7,21 9,6
Entre 6,61 7,2

6
7,2

Entre 3,6 14,2

léncies calculades amb una mitjana estandard de 0,60m la passa.

MOLL DE
BARCELONA

MOLL DE
LA FUSTA

Caminada 3
Circuit la
Barceloneta
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