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® () CAMMINATA VELOCE

\/' = ERegione Emilia-Romagna

PRESENTAZIONE PERCORSO °

PROGETTO VELOCITA
CITTA ATTIVA /h\\ DI PASSO

BHPAGRII\

um‘m :
unnneum fEloce

tempo di passaggio/arrivo previsto da tutte le
carte da gioco.

&

Cronometro

START RESET

| MIEI DATI

=4

ona la camminata
va il PAM acustico per

3gli il punto da cui vuoi
PARTENZE)

sportpertutti
Comitato di Reggio Emilia
con il finanziamento di

RegioneEmilia Romagna

Con il patrocinio di

"

COMUNE DI
REGGIO NELL'EMILIA

/ "'y\/,ia‘le Antonio Allegri

i% SERVIZIO SANITARIO REGIONALE
MILIA-ROMAGNA
i1 Azienda Unita Sanitaria Locale di Reggio Emilia

Citta Attiva e un progetto di Costruire in Project S.r.l.

Cammina al ritmo della salute seguendo le
indicazioni delle carte direzione.

Segui il binario blu e fai il confronto tra il tem
passaggio previsto sulla carta e quello cronometrat
dalla partenza. Se sei in ritardo, accelera! Se sei in
anticipo, rallenta. Quando sei arrivato al punto
indicato dalla carta, scorri con il dito e passa alla
scheda deviazione successiva.

SOLO 10’ PER UNA PILLOLA DI SALUTE

Ogni volta che svolgi almeno 10 minuti di camminata
veloce o corsa lenta & come se assumessi una pillola
di salute. Tieni traccia della dose di movimento che
assumi spuntando il BLISTER che trovi nella
schermata “Home”.

Secondo I'Organizzazione Mondiale della Sanita
adulto non troppo allenato dovrebbe assu#
almeno 15 dosi da 10’ la settimana di cam
veloce, cioé svolgere almeno 150 minuti di att
fisica lenta. Con la corsa lenta “BASTANO 80 mi
che possono diventare anche 150.
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UNA GUIDA TURISTICA TASCABILE
Se desideri scoprire il patrimonio artistico-culturale
della citta torna in “Home”, vai in “velocita di
seleziona “TREKKING URBANO”
PUNTI DI INTERESSE dal meg
sezione “Seleziona Car
ascoltare la descrizione dei
della citta.

BASILICAE
MUSEO G
DELLA GHIARA

La Basilicadella Beata
Vergine della Ghiara
(corso Giuseppe
Garibaldi) e legata al
miracolo avvenuto nel
1596 allorché il.giovane
Marchino;sordomuto
dalla nascita, ottenne
miracolosamente parola
ed udito mentre pregava
davantiaun'immagine
della Madonna dipinta
dal Bertone.
. In quél punto, a sinistra
deltempio,orassi trova
una memoria marmorea.
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