@%j) (

Q)

BOFIA DE LA SAL ROJA

< Placa de la Firaee
oo Torre del Botxi —

A

- 04Km

LA VALL DE NYITOLS
@ 04Km

TORRE DEL BOTXi
€-22Km

4
)




Iniciaras la ruta blava, la més lleugera entre
les que componen la xarxa de rutes saluda-
bles de Cardona. Sén poc més de 5 km per
un itinerari de camins amb poc desnivell.
Revisa que estiguis preparat per comencgar i
tingues cura de respectar l'entorn!

BONA RUTA!

DE LA PLACA DE LA FIRA AL VIAL-BALCONADA
DE LA VALL SALINA

L itinerari comenga al balco mirador de la plaga de la
Fira, just al costat del panell informatiu de la xarxa de
rutes. Creuem la plaga, vorejant l'estatua de Borrell I,
baixem els cinc esglaons que condueixen al carrer de
la Fira i girem a la dreta, seguint el senyal direccional
urba que indica Muntanya de Sal. Continuem carrer
avall i ben aviat veurem, sobre les escales del carrer
de la Fonteta, el senyal que ens indica prendre la
direccid de la Muntanya de Sal i sequir avall fins a la
carretera. En arribar a aquest punt, girem a la dreta i
continuem uns 180 metres, passant per davant de la
zona esportiva, en direccio a la Muntanya de Sal.

DEL VIAL-BALCONADA DE LA VALL SALINA
(SENTIT BOFIA DE LA SAL ROJA) AL
PARC CULTURAL DE LA MUNTANYA DE SAL

Deixem el Camp de Vida Activa i enfilem la carretera
gue porta a la Muntanya de Sal. Hem de seguir les
indicacions que ens porten a la bofia de la sal roja. Un
panell ens recorda que anem en la bona direccié. A
l'esquerra, trobem el parc urba de salut i, immediata-
ment després, la vorera es transforma en una plata-
forma de fusta, coneguda com el vial-balconada de la
vall Salina. En un passeig molt agradable de poc més
de 780 metres arribem a 'entrada del Parc Cultural de
la Muntanya de Sal. Abans, pero, convé fer una parada
en un petit mirador que hi ha a l'esquerra, per
contemplar el que queda del runam sali, consequién-
cia de l'explotacio de la sal.

DEL PARC CULTURAL DE LA MUNTANYA DE SAL
A LA BOFIA DE LA SAL ROJA

Pocs metres abans de ' entrada al recinte trobem un
cami, a l" esquerra, que voreja les instal-lacions. Unes
fites de pedra ens indiquen girar i agafar-lo. La pista
és plana, en principi, pero anira guanyant pendent a
mida que avancem. Veiem a la nostra dreta els edificis
de l'antiga explotacié minera i una torre metal-lica,
que és el castellet d'un dels pous d'extraccio de la
potassa. Seguim endavant uns 450 metres i arribem a
un nou panell direccional que ens adrega a un corriol,
a l'esquerra, per anar a la bofia de la sal roja. Prenem
el corriol i pugem pel cami de l'esquerra. Seguim les
fites de pedra situades a la dreta del cami i ben aviat
arribem al mirador de la bofia de la sal roja,

on trobem un indicador de lloc i on podem gaudir
d'una de les millors vistes del castell i de la vall
Salina, amb el diapir en primer pla. L'espectacularitat
de l'entorn mereix 'esfor¢ de la pujada!

DE LA BOFIA DE LA SAL ROJA
AL PARC DEL CAMIi NOU

Tornem enrere i desfem el cami fet fins ara per
situar-nos novament a la zona esportiva, tot seguint
les indicacions dels panells direccionals que ens
adrecen al parc del cami Nou. Es un recorregut
d'aproximadament 2,50 km. Passat el pavelld
poliesportiu i, d'acord amb les indicacions del senyal
direccional del cami Nou, cal girar a la dreta i entrar
al cami de terra que tenim just al davant. Trobem un
panell informatiu de la xarxa de rutes, ja que aquest
és un punt de confluéncia de diferents itineraris.
Entrem al cami i trobem el parc urba de salut. El cami
Nou és la ruta predilecta dels cardonins, que hi
passegen amb assiduitat. No trobarem indicadors
direccionals al llarg del tram, perqué la ruta no té

pérdua, pero si que hi trobarem, marcades al terra, les
distancies cada 100 metres. El recorregut total, de poc
més d’'1 km voreja, el castell i disposa d'algunes
panoramiques interessants. En el seu tram final, el
cami Nou es transforma en un gran parc, amb una
avinguda d'arbres i una font: és el parc del cami Nou.
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DEL PARC DEL CAMi NOU A
LA PLACA DE LA FIRA

Sortim del parc del cami Nou, creuem la carretera i
seguim endavant, segons ens indica el panell direccio-
nal de la plaga de la Fira. Uns metres més endavant,
agafem el cami de terra a ma esquerra, pugem a la
zona d‘aparcament i baixem per les escales fins a la
carretera. A la nostra esquerra trobem ' Oficina
d'Informacio i Turisme. Creuem la carretera pel pas de
vianants i seguim en linia recta, d'acord amb les
indicacions que ens porten a la plaga de la Fira.
Passem per la placa de Santa Eulalia i veiem a ma
dreta la seva petita capella. Aquest és un dels racons
amb més encant de la vila! Continuem pujant pel
carrer fins a arribar a la plaga de la Fira, lloc d’ on
hem sortit i punt final d'aquesta ruta.

ENHORABONA!

Has finalitzat la ruta!
Recorda que caminar de
manera regular

i realitzar activitat fisica
reverteix

positivament en

la teva salut!
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NO US HO PERDEU!

Cardona us ofereix una agradable
passejada pel nucli antic, que conserva el
seu passat medieval. Al costat d'aquestes

pedres mil-lenaries trobareu un comerg
que us oferira una excel-lent acollida i
productes de qualitat, aixi com una variada
oferta gastronomica.
També podeu gaudir del mercat dels diu-
menges al mati, d’arrels centenaries

www.cardonaturisme.cat

"UNAVIDA
SATISFACTORIA ES
UNA CONQUESTA
QUOTIDIANA"

Dr. Valenti Fuster

ACTIVITAT FiSICA

« Fes activitat fisica aerobica d'intensitat moderada, 5 dies

a la setmana, un minim de 30 minuts cada dia. Respecta la
progressid tant en dificultat com en quantitat. Anant a poc a
poc, incrementaras la teva tolerancia a l'esforg, milloraras la
teva condicio fisica i tindras un menor risc de lesid.

 Porta una vida activa: camina, puja escales, mou-te.

SABIES QUE...?

« Fer activitat fisica redueix el risc de patir malaties
cardiaques, embolies, diabetis i hipertensié arterial. (PAFES)

ALIMENTACIO

e Férmula de la Dieta Ideal = 5 al dia (3 fruites + 2 verdures) +
cereals integrals + llegums + peix + 6/8 gots d‘aigua.

* Treu-te la set, si pot ser amb aigua.
» Recorda no sobrepassar els 25g de sucre recomanats al dia

 Cal moderar el consum de sal. Segons 'OMS, no més de 5g al
dia. Procura escollir productes frescos o poc processats, de
forma que redueixis el consum de sal.

* Prioritza tecniques de cuinat que no engreixin l'aliment:
coccid, planxa, vapor, papillota, microones o forn.

SABIES QUE...?

« Hi ha una relacio demostrada entre les dietes d'alt contingut
en sucres i malaties com l'obesitat i la diabetis de tipus 2.
(AECOSAN)

GESTIO DE LES EMOCIONS

« Apren a prevenir l'estrés: planifica't, delega i demana ajuda,
apren exercicis de relaxacio, elimina tasques innecessaries i
obligacions que no puguis arribar.

« Identifica com sents l'estres, i escull una estrategia per
reduir-lo: Afrontar o modificar la situacio? Relativitzar? Respi-
rar profundament? Fer exercici?

» Comparteix el que et passa amb les persones del teu entorn,
desenvolupa una actitud positiva.
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