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ATENCIO! Mentre camines has de poder parlar sense
dificultat, en cas contrari baixa el ritme.

FREQUENCIA SETMANAL: 3 dies alterns.

PROGRES: cada setmana augmenta uns
minuts (p. ex. 3-5 minuts).

FREQUENCIA SETMANAL: 4 dies (primer mes) i 5 dies (segon mes)

PROGRES: augmenta els minuts cada setmana fins arribar a 60
minuts per dia. També pots mantenir el temps i augmentar el ritme

i fer més distancia.

FREQUENCIA SETMANAL: entre 5 i 7 dies setmanals.
PROGRES: durant els 2 primers mesos d’aguesta fase hauras de caminar

més rapid, i trigaras menys a fer la mateixa ruta.
Aleshores, estaras en forma i podras sequir fent salut amb aquestes

o altres rutes o activitats del municipi.



