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Comarca de Alhama - e
o il d s Cranad ST ) P R CAMINAR ¢ Una sana costumbre e Consejos practicos
v , -
B AR LEaca Peso de la persona en kg. Muévete en tu vida diaria; Ejercicio fisico extra: 3. Caminar con flexibilidad y una actitud relajada.
Ejercicio
55|65 |75 | 85 | 85 |105| _gybe la escalera en vez de usar el ascensor, No todos podemos realizar el mismo ejercicio fisico, 4. No temar pasos demasiado grandes.
Hacer Ia compra (alimentos) | 96 [114 | 131 | 143|166 | 184| -Maz pequeiias compras andando. Prdctica tu preferido sl puedes. Caminar es una sana 5. Andar mirande al frente.
Limpieza del hogar 69181 | a4 [106]11al 131 -Procura bajarte una parada de autobls antes de tu costumbre y esta al alcance de |la mayoria de las g, Prategerss del sol.
Subir ctcalerae 520 | 260 | 300 | 340 | 380 | 4z0| Gestino. PEEInas. . 7. Mantener el balanceo de mﬁ brazos.
Andar [4km/Mh) 343|168 | 195|221 |247l27a| ~Mole importe aparcar el coche lejos de donde vayas. Consejos para caminar: 8. Coordinar pasos y respiracién.
= -Levantate con frecuencia del sillan. 1. Calzado adecuado. 9. Beber agua.
Bicicleta o natacién 165 | 195 | 225 | 255 [ 285 | 315 -Ere. 2. \estirse de forma cémoda, 10.Descansar un dia a la sesmana.
Correr 141 | 167 | 193 1 218 | 244 | 270

La ruta transcurre por:
Plaza de la Inmaculada.
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Rutas saludables por la
provincia de Granada

Metropolitano de Granada

f \ CONSEJERIA DE SALUD
f ‘ \ Distrite Sanilario

JUNTR DE ANDALUCIA

AYUNTAMIENTO DE LA MALAHA
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Manantial salobre.
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Longitud: B8.412 m.
: : s P 0 Tiempo estimado: 1h 30 min.
Término Municipa ' .y Velocidad media: 5 km/h.

Eszcizar
: | 4 Calorias: 550 kcal.

Aljibe drabe del 5, XIV hecho a base de lajas de srentsca i F Bt
dal terrena .

] Gasto calorico en persona de 65 kg.
SP— X . Itinerario practicamente llano
o - = 1 keal x kg. x km.
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Puntos de interés

Earain | ,
S e e 1. Plaza de la Iglesia. Momia de 5. Vicente y Pilarille 5. Se puede ver el limonium subglabrum
2. Cruces z 6. Torreon de la noria y puente sobre el Arroyo Salado
3. Aljibe Arabe. Arroyo Frontilin (se puede ver el
Je piedra 5 lagarte ocelado) 7. Via pecuaria

Arroyo Frontian. Este pasTLE

firda de L palahd, por

pysnte del 13 carrelera de

encuentra en |a sa
Otura.

4. Habita en estos parajes la Apteroamantis aptera. 8. Bahos arabes



