RECOMANACIONS DE SEGURETAT | DE SALUT

Una vida activa millora la salut i proporciona benestar. Caminar és la forma
més facil de fer activitat fisica i gaudir de l'aire lliure. S'aconsella comencar
amb una activitat lleugera i augmentar a poc a poc el temps i la intensitat.

Una alimentaci6 saludable i la practica diaria d'activitat fisica formen part
dels estils de vida que 'OMS recomana per prevenir l'aparicié de moltes
malalties i mantenir-nos sans. Per a infants i adolescents, és recomanable
l'activitat fisica com a minim una hora al dia; i per a persones adultes i grans,
com a minim mitja hora al dia.

Consells per practicar senderisme lleuger

Planifiqueu bé la sortida i el recorregut, i consulteu la previsié meteorologica.

Informeu els vostres de litinerari que fareu.

Adapteu lactivitat a la vostra condici6 fisica i experiencia.

Porteu el teléfon mobil per poder comunicar qualsevol imprevist.
En cas d’emergéncia truqueu al 112. Es recomanable disposar
d’una app que faciliti la vostra geolocalitzacio, com Alpify.

Respecteu les senyalitzacions.

Vestiu-vos d’acord amb la previsio meteorologica.
Es aconsellable portar capes.

Si camineu al vespre, porteu algun llum i roba vistosa.

Porteu un cal¢cat comode amb sola adherent i amb bon suport per al turmell.

Utilitzeu protectors solars a les zones descobertes com la cara i els bracos,
i no oblideu portar barret i ulleres de sol.

Porteu aigua i aliments adaptats a la sortida.
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Mantingueu una bona postura, camineu ben drets amb les espatlles
relaxades, barbeta recta i paral-lela a terra i mantingueu els bracos en
moviment.
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No embruteu el cami.
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PRESENTACIO

DECLARACIO UNIVERSAL DELS DRETS HUMANS
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El Cami saludable dels drets humans
connecta el pont de Fontaneda (Sant
Julia de Loria), al sud, i el parc natural
de la Vall de Sorteny (Ordino), al nord.
Es un dels itineraris continus i oberts
d'interés paisatgistic, ambiental i cul-
tural més importants del pais.

El seu recorregut ens permet difondre,
gaudir i fer valer el nostre preat patri-
moni natural i cultural, a la vegada que
facilita la mobilitat sostenible. EL Cami
reuneix les qualitats idonies per a la
practica de l'activitat fisica, cosa que el
converteix en un complement ideal per
contribuir a promocionar els estils de
vida saludable que promou el Govern
d’Andorra.

El tracat del Cami s’aprofita per donar
a coneéixer la Declaracié universal dels
drets humans, adoptada i proclamada
per la Resolucié de 'Assemblea General
de les Nacions Unides del 10 de desem-
bre de 1948. Aixi doncs, la divulgacio
dels trenta drets que inclou la Declara-
cid es fa aprofitant cada un dels punts
quilometrics del recorregut i amb
quatre plaques informatives més
situades dins el parc natural de la Vall
de Sorteny.

El projecte Cami saludable dels drets
humans va ser presentat el dia 8 de
desembre del 2016 en el marc de la
conferéncia d'alt nivell de la Regid
Europea de l'Organitzaciéo Mundial de
la Salut (OMS) Trebaliar junts per miliorar
la salut i el benestar. Promoure I'accio
intersectorial i interinstitucional per la
salut i el benestar a la Regio Europea
de 'OMS, celebrada a Paris.
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