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Censumo (heal) 6n.30 min de Elerciclo Flsieo CAMINAR e Una sana costumbre ® Consejos practicos
Ejercicla Pesodelapersonaenkd. |  mMuévete en tu vida diaria; Ejercicio fisico axtra; 3. ‘Caminar con flexibilidad v una actitud rolajada.
55 |65 | 75| 95| 95 [108 -Sube la escalera en yez de usar ¢l Ascensor, No Lodos podemos realizar el mismo gjercicio fisico. - MO tomar pasos demasiado grandes.
Hacer s compre (slimpnios) | 85 | 114|131 | 148 185 | 184 -Haz pequefias compras andando. Practica tu pr!l::ri!:lu gl 'puedes. Caminar es una sana - 5. Andar mirando al frente.

Limpleza del hogar 63 | 81 | g4 [108]1180131| ~Procura bajarts una parada de autebiis artes de tu ::::‘;:“m'i" ¥ esta 3l afcance de'la mayoria de a8 g Protegerse del sol.

Sibir seCilsmg w0 | 280 | 300 | 240 | 5a0 | 4z0|  destiro. : N 7. Mantener el batanceo |:I_e los brazos,

Andar (dkmih) o T I BRI b -No ta importe aparcar & coche Iafos de donde vayas, Consejos para caminar; B. Coordinar pasos ¥y respiracidn,

- = -Lavdntate con frecuencia del silldn: 1. -Calzadt adecuado. 9. Beber agusa.
Blcicleta o natacion TES|1RS1225 | 2551285131531 ke, 2. Vestirse de forma cdmoda, 10.Descansgar un dia a la_semana,
Correr 148 | 16T 193 1 218 | 244 | 270
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Fuente del Mal Nombre
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Vista de una zona de Padul desde j ;e f k
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Monumento al Mamut ‘ Caming :;;.E'ru-lﬂm;qar;
El caming atravesando la laguna enl
direccién a El Padul
y fa Agia i
a laguna de Padul es un espacio protegido como Area de Reserva. Ocupa una superficie de 300
ha. Cabe destacar su riqueza bioldgica, su interés pEISB]IStIcn y también cientifico (por los restos de |
animales prehistoricos hallados). Acequias de la laguna de Padyl
Este humedal esta considerado como uno de los mas importantes del sur peninsular, smndn la Gnica | *. J————"
zona himeda natural de |la provincia de Granada. - LI .
| H | )
La avifauna cuenta con un total de hasta 150 especies diferentes, que escogen este Iugar como 3 %t% T fo. fa Tt
asentamiento y zona de paso. : EAIY) ”
Estas rutas permiten al visitante conocer los diferentes rios, fuentes, manantiales y lagunas que \ R @
existen en el humedal de Padul. El itinerario se subdvide en dos rutas: la de Agia y Ia de los Quinientos. %\ 3
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fA\ CONSEJERIA DE SALUD
‘ Distrito Sanitarlo

Melrapolitano de Granada
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Tiempo estimado: 1h.
Velocidad media: Skm/h.

Longitud: 5.268 m.

Calorias: 350 kcal.

AYUNTAMIENTO DE PADUL
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Gasto calorico en persona de 65 kg.
Itinerario practicamente llano = 1 kcal x kg. x km.

Fuente de la Salud
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