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

La pràctica d’exercici moderat ajuda a reduir l’estrès, rebaixa la 
sensació de fatiga i combat les emocions depressives, tot allibe-
rant endorfines les quals esmorteeixen els dolors. 

Per altra banda, mantenir una dieta equilibrada, redueix la coles-
terolèmia i reforça la capacitat de la sang per a dissoldre coàguls 
entre altres factors positius.

Mantenir un estil de vida saludable assegura generalment una 
disminució de les ansietats i tensions, així com també ajuda a 
dormir millor i contribueix a la millora de la qualitat de vida en la 
vellesa.

Et recomanem que segueixis les pautes que marquen les piràmi-
des i veuràs com, gràcies a la regularitat, milloraràs la teva 
qualitat de vida!

-

Com mantenir un estil 
de vida saludable ?
Com mantenir un estil 
de vida saludable ?

La Pobla de Mafumet
amb l’esport !
La Pobla de Mafumet
amb l’esport !

Fem salut, 
fem Pobla

Itinerari  Saludable
AL FEBRER:
 Campionat de Catalunya de Motocross

AL MAIG:
 Trofeu Diputació de Futbol Sala i Bàsquet (al Pavelló)

AL JUNY:
 Triangular de Bàsquet (al Pavelló)
 Campionat interclubs de taekwondo combat i exhibició   
     infantil i adults
 Cursa d’orientació pels carrers del poble
 Bicicletada popular
 Cursa ciclista per la Pobla
 Exhibició i baixada de carretons
 Exhibició de patinatge (al Pavelló)
 Partit de veterans al Camp de Futbol

AL JULIOL:
 Campus multiesportiu (en les Instal·lacions Esportives)
 Torneig de Futbol Sala (al Complex esportiu)

AL SETEMBRE:
 Duatló-Cross i cursa infantil

TOT L’ANY:
 Activitats esportives per a gent gran: gimnàstica correctiva i   
    aquagym
    Cursets esportius: natació, aquagym, spinning, pàdel, 
     futbol sala, step, bàsquet i tennis       
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Distància (anada i tornada) 3.420 metres

1 hora i 15 minuts

2.080 metres

Fàcil Fàcil

40 minuts

960 metres

Fàcil

25 minuts

Camí vell de Reus Camí de les Serres Camí del Bassal

Durada aproximada

Grau de dificultat

El terme municipal de La 
Pobla de Mafumet està 
conformat per una extensa 
xarxa de camins rurals que 
uneixen els diferents punts cardinals 
municipals i s’obren pas enmig d’un 
paisatge predominantment agrícola en la 
meitat sud-oest del municipi. Aprofitant 
alguns d’aquests camins que conformen la 
xarxa, els 3 itineraris saludables (marcats en 
diferents colors al mapa) uneixen diferents punts 
del terme  fent que al llarg dels seus traçats es pugui gaudir 
d’alguns dels elements d’interès ambiental i patrimonial existents. 
Els tres itineraris tenen el seu inici al Parc de les Pobles, on, a 
més d’elements per al lleure infantil, també s’hi situen diferents 
elements de gimnàstica a l’aire lliure. Des d’aquest punt, podem 
dirigir-nos en dues direccions: cap al sud (tot agafant el Camí del 
Bassal) o cap al nord (en direcció al cementiri).

L’itinerari “Camí del Bassal” creua un seguit de camps de conreu arbrat de regadiu, cap al torrent de 
Mas Blanc, al límit sud-oest del terme municipal.

Els itineraris “Camí Vell de Reus” i “Camí de les Serres” comparteixen part del seu traçat. Des del parc de les Pobles s’endinssen al 
casc urbà en direcció al cementiri. Un cop creuat el pont de la via del ferrocarril, trobem el primer trencant corresponent al “Camí de les 
Serres”. Aquest camí, realitza un circuit circular que ressegueix la via del tren i enllaça amb l’itinerari “Camí Vell de Reus”. Aquest últim 
allarga el seu traçat fina a topar amb la carretera TP-7225.

Es tracta d’un recorregut fàcil, apte per a totes les persones i amb la possibilitat de ser realitzat amb bicicleta!

Casc antic: Un passeig pels carrers del casc antic de la Pobla 
permetrà observar l’arquitectura popular del Camp de Tarrago-
na, amb exponents entre els segles XVIII i primeries del XX, o, 
fins i tot, anteriors, com al carrer Mare de Déu del Lledó, amb 
diversos elements datables als segles XV i XVI.

Església parroquial de Sant Joan Baptista: En època 
medieval, l’església era sufragània de la parròquia del Codony, 
terme del qual en formava part. El seu element més destacat 
és el campanar, dividit en tres trams. La base és quadrada, el 
cos central és octogonal i el tram superior, més estret, és 
també octogonal i està cobert amb una cúpula. 

Casa Balei: La curiositat d’aquesta casa és que està tota ella 
recoberta amb mosaics ceràmics fets amb la tècnica del 
trencadís. Aquest treball va ser realitzat durant els anys noran-
ta pel propietari de la casa, en Tarsici, un cop jubilat després 
de molts anys dedicat a la construcció.

Al•legoria a la indústria: És una escultura situada a la roton-
da que es troba al final de l’avinguda de Tarragona. El motiu de 
l’escultura fa referència a les actuals arrels industrials del 
municipi.

Parc de les Pobles: El nom del parc, és un homenatge a tots 
els municipis que tenen al seu topònim el mot Pobla (7 a 
Catalunya). Les instal•lacions permeten la pràctica d’esport 
saludable.

Pòrtic ornamental: Situat a la rotonda del pont de la via del 
tren dóna la benvinguda als visitants de la Pobla venint des del 
Nord. És un pòrtic d’acer on a la part superior es llegeix el nom 
de la població, i al centre del pòrtic hi ha muntat l’escut de la 
població. Fou inaugurat el 2002.
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