Mou-te a peu, fes salut!
circuits saludables

per Sabadell

INICI | FINAL:

Club Natacio Sabadell
(Can Llong)

/¢ Ajuntament
» de Sabadell

Beneficis

Fer exercici de forma regular és molt beneficics per a la salut:

« Disminueix el risc de patir
malalties del cor i de la
circulacio sanguinia

« Disminueix la tensio arterial
i el colesterol

» Millora el control de la dia-
betis

+ Millora l'estat danim i re-
dueix simptomes de lan-
sietat i de la depressio

« Ajuda a controlar el pes

+ Reforca la musculatura i atu-
ra l'osteoporosi

« Ajuda a prevenir caigudes i
lesions a la gent gran

« Ajuda a deixar de fumar

Punt de sortida Sl BREER /, Temps estimat
i anibada: sﬁi Distancia: - del recorregut:

Club Natacio i" 4,4 km
Sabadell P

(Can Llong)

Recorregut:

" C. de Budapest, c. d'Adriana, ¢. de Plini el Vell, c. de Lucredi,

ronda d'Europa, cami de Berardo, c. de Francesc Sabater, c. de
Puig Antic, av. de la Pau, c. de Primo Lewvi, c. de Sarajevo, av
d'Estrasburg, ¢, de Budapest

Centres d'atencié primaria:
Can Rull

C. de Lluis Carmpanys, &0
Telefon: 93 724 79 20

Recomanacions: si tens algun dubte, consulta
els professionals sanitaris del teu Centre d'Atencié Primaria

\ Porta roba i calcat comodes

Evita de fer exercici a temperatures
extremes (massa calor i/o massa fred)
i no oblidis de portar aigua i hidratar-te

No t'esgotis, no facis més exercici del que et
permeti el cos. Mentre camines has de poder
parlar sense dificultat; si no, abaixa el ritme!

Punts d’interes / pas:

Carrer de Budapest
» Masia de Can Llong
.. Ajuntament @ Eaport Sakt Punt Blau (ronda d'Europa)
CERSELELE] X mez=, Castellarnau (sortida cami de Berardo)
Estacio RENFE Castellarnau
Parc Periurba de Castellarnau (Parc Agrari)
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