- Tinerari saludable a Poboleds
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Respecta el tracat del cami,
segueix correctament les
senyalitzacions de l'itinerari.

Si portes animals domestics
recull sempre els excrements
gue puguin fer, tots volem
gue estigui net.

No arrenquis ni malmetis la
vegetacio de I'entorn,

aixi tots en podem gaudir. N

k) Pera qualsevol problema,
=y truca al 112.
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No llencis escombraries

a terra. Si en generes
emporta-te-les amb tu

fins a trobar una paperera.

Respecta la fauna
que ens envolta.

Esta rigorosament
prohibit encendre
foc en la zona.

Distancia: 1,11 kilbmetres

Durada: 15 minuts aproximadament

Grau de dificultat: Baix

Aquest itinerari saludable transcorre paral-lel al riu Siurana. Es tracta d’'un recorregut curt, d’'uns 1.110 metres de longitud i amb
poc desnivell, facil de realitzar i que no presenta dificultats. El cami uneix el casc urba de Poboleda amb I'area de lleure de la Font
del Mingot.

Aquest agradable passeig travessa tot un seguit de camps de conreu, resseguint el riu que aporten a la caminada un ambient tran-
quil i pausat que permet desenvolupar els nostres sentits tot mostrant els valors naturals i paisatgistics de I'entorn.

Aquests valors venen potenciats principalment per la presencia de la serra de Montsant, visible des de quasi tot el recorregut, i pel
tracat del riu Siurana. Aquest riu, que creua el municipi, suposa un factor de biodiversitat important i permet la presencia d’especies
de flora i fauna molt destacades. Per una banda, salta a la vista I'esplendords bosc de ribera, dins del qual destaca la presencia de
la verneda. Per altra banda, ressalta la presencia de nombroses especies faunistiques de les que destaquen el grup dels peixos,
els invertebrats i les aus.

Durant el recorregut de l'itinerari saludable s’exposen aquests valors mitjancant cartelleres interpretatives.

Anima’t a descobrir-los i fes exercici!

Com mantenir un estil de vida saludable

Per a mantenir un estil de vida saludable és basic fusionar els conceptes “alimentacio” i “exercici”. Els efectes positius que tenen
ambdods conformen la base d’un estil de vida comfortable i lliure dels factors negatius provocats per les rutines estressants del dia
a dia.

La practica d’exercici moderat ajuda a reduir I'estres, rebaixa la sensacio de fatiga i combat les emocions depressives, tot alliberant
endorfines les quals esmorteeixen els dolors.

Mantenir una dieta equilibrada, redueix la colesterolemia i reforca la capacitat de la sang per a dissoldre coaguls entre altres factors
positius.
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qualitat de vida!
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