FEBRERO

EN LA MITAD DEL CAMINO

2% Comer despacio y sin distracciones.

2% 1dia a la semana ejercicios de fuerza.

>» 2dias al mes salir a caminar por la naturaleza.

3% 3 dias a la semana leer 1 pagina de un libro.

>» salir de casa como minimo 5 dias a la semana.

Pon una "X" en la semana que toque sie. re que realices la accién / acci

* Mejora la relacion con los alimentos.
e Mayor saciedad.

e Mejor digestion.

e Mayor absorcion de nutrientes.
e Mejor salud bucal. r—}&)

MES 4

INICio: 1 FEB 2023

FINAL: 28 FEB 2023
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N ’.,.:7" Sus 400.000 m 2 de pradera, 43.000 arboles y arbustos y las numerosas especies de
% "'"r;-.* aves hacen de este campus una de las principales zonas verdes de la ciudad. Esta
:
"' '.. "y cruzado de este a oeste por el rio Sadar. Entre su flora, destacan ejemplares de
T . : : :
P-4 N 3 E "’"1' secuoya, picea, cedro, arce, tilo, chopo lombardo, arbol de judea, abeto, cedro, sauce,
: . * : e . =i . SR
/’ "'-.. A0 » La especie emblematica es le prunus pisardi (ciruelo rojo), y otra especie unica es el
fod . “n ginkgo biloba, un arbol milenario en la plaza del edificio central de la Universidad.
/ ; LN

. No hay barios publicos en el recorrido.

» Superficie completamente asfaltada.

1
~, '
S /s 3 Grandes desniveles en ambos recorridos. El indicado con puntos (recorrido
~ “
SE 1 ~ mas corto) tiene menores desniveles.
e, 1
~ 1 . "
~3‘~._ ] Para que los recorridos sean circulares hay que cruzar la Av. Navarra por los
& H “
~— ’ | | semadforos que hay a la altura del colegio Mayor Larraona y volver a cruzarla
1550 a 2400 metros e aeacs N sl el i &
por debajo del puente en la calle Fuente del Hierro. "
** Consulta mas idos en: n s ;5} 5'&"6:?»73‘?{’8 m?eko E% SIDENA, SL
-
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Parque de reciente inauguracion situado entre el nuevo barrio de Lezkairu, Mutilva

**Consulta mas i en: www, navarra.es
Alta y la colina de Mendillrrorri, sobre la cual discurren los paseos.
N .__4"
® Pocos arboles en todos los paseos. Gran cantidad de bancos a lo largo del
L2~ paseo Azul, en los demas apenas hay bancos.

Numerosas fuentes a lo largo de los recorridos.
No hay bafos publicos en las cercanias.

> Superficie plana y perfectamente transitable.

I I El paseo Azul tiene una pendiente suave. Los paseos Rojos tienen pendientes
muy pronunciadas, sobretodo el rojo cuadrado.

Mutitva Ata
775 a 1910 metros \ Recorrido circular.
a*;::?;ra;: iruneko KDy ren, i
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Camina, salta, baila.

Roberto Sanchez. Editorial Plataforma
Reconecta con tu necesidad de movimiento. Libro con claves para que comencemos a

movernos mas y mejor, sin necesidad de gimnasios, programas, expertos o aplicaciones
que nos digan qué hacer.

Pon orden en tu cocina Nssloo] |
Ana Amengual. Ediciones Planeta. Soncrtien

en tu cocina

Aprende a planificar y a organizar la compra, y conseguir que tu cocina esté siempre cea
ordenada. Todo ello te ayudard a mejorar tu calidad de vida. :

Lo bueno de tener un mal dia.
Anabel Gonzalez. Ediciones Planeta.

Guia de supervivencia emocional que nos ayudarad a gestionar mejor nuestras
emociones y a aprender a convivir con los malos momentos. @ Bopemee | Irufieko @xow.m.

y

2 .I.d..m.“l scles \
+ Lobueno ,
¢ detener o
s un mal dias

Udala
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WENDY WOOD

BUENOS

jQUE LEER?
LIBROS
INTERESANTES

Buenos habitos, malos habitos.
Wendy Wood. Editorial Urano.

Libro practico que nos ofrece las claves para
desbloquear nuestra mente y llevar a cabo los cambios
que buscamos.

Tu eliges lo que comes.
Carlos Casabona. Ediciones Paidods.

Aprende a relacionar las calorias de muchos alimentos

(_.l’(")I;‘]/Ings con el tiempo necesario para quemarlas, ya sea con
bt actividades de la vida diaria o practicando deporte, para

- conservar un peso adecuado y gozar de una vida sana.

@S"&%’SE&‘; iruneke < grevn st
li
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o | <. Ayuda en la prevencion de algunas

enfermedades como, artritis, osteoporosis, diabetes tipo Il y
sindrome metabdlico.
| . Tener una

TRABA]AR I.A musculatura fuerte protege las articulaciones y estructuras
B - pasivas (ligamentos, tendones, meniscos, etc).

m[m o Aur . Fortalecer y tonificar la

1 VRil&i musculatura mejora nuestra estéticay a su vez la

percepcion que tenemos sobre nosotros/as MismMes/as. g,

. . Tener una musculatura fuertette
hara ser mas agil y eficiente a la hora de desenvol§

las acciones de la vida diaria.

E ) Antamientode | [rufieko ﬁ%
Pamplonu Udaia SEDENA, SL
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48 H. CONQUISTA UN MUNDO NUEVC

Suma 20.000 pasos (13-15 km ) a lo largo de un fin de semana (sdbado y ‘
domingo) en un sitio nuevo (una ciudad o pueblo diferente, un monte, un
sendero no explorado, etc.). Comina, explora y disfruta. 0

INicio: 1 FEB 2023

FINAL: 28 FEB 2023
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INicio: 1 FEB 2023

5DIAS JAVIERADA IR

55 kildmetros separan Pamplona de Javier y aprovechando que se acerca
el mes de la Javierada, te retamos a sumar esta distancia (55 km. - 80.000
pasos) sumando todos los pasos o km andados de domingo a jueves.
;Serds capaz de "saludar’ a nuestro patrén San Francisco Javier?

5] Avuntamiento de | [rufieko
jj Pamplona | udaie




