
RU
TA

 6
6.660

m
etros

1:19:52
horas

Fácil
Ilum

inado

PESO
CAL

50
245

60
294

70
343

80
392

90
441

100
490

Gasto calórico 
estim

ado (a 5km
/h)

Toda la in
form

ación
 de la Ruta en

 el código Q
R trasero

 TRAM
O BÁSICO + TRAM

O URBANO

RU
TA

 5
3.117

m
etros

38:06
m

inutos
M

uy
fácil

Ilum
inado

PESO
CAL

50
116

60
140

70
163

80
186

90
209

100
233

Gasto calórico 
estim

ado (a 5km
/h)

Toda la in
form

ación
 de la Ruta en

 el código Q
R trasero

TRAM
O 

URBANO 
QUE 

TRANSCURRE 
POR 

LOS 
LUGARES M

ÁS EM
BLEM

ÁTICOS Y DE INTERÉS DEL 
NÚCLEO URBANO

RU
TA

 7
4.000

m
etros

47:59
m

inutos
Fácil

Ilum
inado

PESO
CAL

50
147

60
176

70
206

80
235

90
265

100
294

Gasto calórico 
estim

ado (a 5km
/h)

Toda la in
form

ación
 de la Ruta en

 el código Q
R trasero

RU
TA

 8
3.890

m
etros

46:41
m

inutos
Fácil

Ilum
inado

PESO
CAL

50
144

60
173

70
202

80
230

90
259

100
288

Gasto calórico 
estim

ado (a 5km
/h)

Toda la in
form

ación
 de la Ruta en

 el código Q
R trasero

En
cuen

tra tu m
otivo, m

arca tus objetivos 
y em

pieza a ser un
a person

a m
ás activa

Con
struye tu propio plan

 de rutas

El 
p

lan
 

d
e 

R
u

tas 
Salu

d
ab

les 
San

 
M

ig
u

el 
d

e 
Salin

as C
am

in
a o

frece u
n

a varied
ad

 d
e reco

rri-
d

o
s p

ara cam
in

ar a lo
 larg

o
 d

el n
ú

cleo
 u

rb
an

o
 d

e 
San

 M
ig

u
el d

e Salin
as y su

s alred
ed

o
res. So

n
 

fáciles y có
m

o
d

as y p
u

ed
en

 ser u
tilizad

as p
o

r la 
m

ayo
ría d

e las p
erso

n
as, n

o
 im

p
o

rta su
 g

én
ero

, 
su

 ed
ad

 o
 su

 co
n

d
ició

n
 física. 

Las ru
tas co

n
stan

 d
e u

n
a ru

ta p
rin

cip
al o

 b
ásica y 

vario
s tram

o
s lin

eales en
lazad

o
s a ella d

e fo
rm

a 
q

u
e se p

u
ed

en
 crear co

m
b

in
acio

n
es en

tre lo
s 

d
istin

to
s tram

o
s d

el p
lan

 d
e ru

tas.

Si cam
in

as a diario, 
m

ejorarás tu salud
y ten

drás un
a vida 

m
ás san

a y duradera

 TRAM
O URBANIZACIÓN CIUDAD DE LAS COM

UNICACIONES

 TRAM
O URBANIZACIÓN BLUE LAGOON



RU
TA

 3
6.420

m
etros

1:17
horas

Fácil
Ilum

inado

PESO
CAL

50
236

60
283

70
330

80
377

90
424

100
472

Gasto calórico 
estim

ado (a 5km
/h)

Toda la in
form

ación
 de la Ruta en

 el código Q
R trasero

 TRAM
O BÁSICO + TRAM

O DE LA RAM
BLA

RU
TA

 4
8.650

m
etros

1:43:49
horas

M
edia

Ilum
inado

PESO
CAL

50
319

60
382

70
446

80
510

90
573

100
637

Gasto calórico 
estim

ado (a 5km
/h)

Toda la in
form

ación
 de la Ruta en

 el código Q
R trasero

 TRAM
O BÁSICO + TRAM

O BALCÓN DE LA COSTA BLANCA 
+ TRAM

O DE LA RAM
BLA

AV.PRADO

CV-941

CV-941
RONDA SUR

C.GÓNGORA

C.JUA
N M

ANUEL GALANT AV.  DEL MAR

C.ROM
EA

C. MAISA
LLORET

C.VEGA BAJA

RONDA OESTE

RONDA OESTE

C.M
AESTRO SERRANO

PLAZA
JAIM

E I

C.LUCIANO

CALZADA

C.SAN
RAFAEL

C.LOPE

DE VEGA

C.M
IGUEL PÉREZ

C.JUAN MATEO VERA
C.VICENTE B. IBAÑEZ

C.JOAQUÍN 
ORTUÑO LORENTE

C.ALM
ORADI

C. 19 DE ABRIL

C.JOSE
ROS

C.ALBERTO
BARBERA

AV. DE PONIENTE

AV. DE PONIENTE

C. MAR
MEDITERRÁNEO

AV. DE LEVANTE

CV-95

CV-95

C.MOZART

C. BEETHOVEN
C. VERDI

C. SOROZABAL

C.SCHUMANN

C. VIVALDI

RONDA SUR

AV. DEL MAR

CEM
ENTERIO

DE SAN M
IGUEL 

DE SALINAS

Tram
o Básico: 3,41 K

m

Tram
o Balcón Costa Blanca: 2,22 K

m
 

Tram
o Ram

bla: 3,51 K
m

 

Tram
o Ciudad Com

unicaciones: 4 K
m

 

Tram
o Blue Lagoon

: 3,89 K
m

Tram
o U

rban
o: 3,11 K

m
 

CV-941

Recuerda:
U

sa ro
p

a có
m

o
d

a y calzad
o

 ad
ecu

ad
o

 
p

ara cam
in

ar.

M
an

ten
te h

id
ratad

o
/a y p

ro
tég

ete d
el 

so
l co

n
 g

afas, g
o

rra y p
ro

tecto
r so

lar. 

Evita 
las 

h
o

ras 
d

e 
m

ayo
r 

calo
r 

(d
e 

12:0
0

 h
o

ras a 18
:0

0
 h

o
ras), esp

ecial-
m

en
te en

 veran
o

.

A
tien

d
e las n

o
rm

as d
e seg

u
rid

ad
 y las 

señ
ales 

d
e 

tráfi
co

. 
Ten

 
esp

ecial 
cu

id
ad

o
 en

 las in
terseccio

n
es.

C
am

in
a 

en
tre 

30
 

y 
6

0
 

m
in

u
to

s, 
al 

m
en

o
s cin

co
 veces a la sem

an
a.

C. MÁLAGA

C. SEVILLA

C. ARANJUEZ

C. ARACENA

C. MARBELLA
C. MARBELLA

C. NERJA

C. SEVILLA

C. ARANJUEZ

C. PEÑARROYA

BLUE LAGOON

C. MURCIA

C. LEÓN

C. LEÓN

C. LEÓN

C. POLONIA

C. AUSTRIA

C. BÉLGICA

C. NORUEGA

C. ALBACETE C. DINAMARCA

C. SUECIA

CIUDAD DE LAS COM
UNICACIONES

RU
TA

 2
5.680

m
etros

1:08
horas

Fácil
Ilum

inado

PESO
CAL

50
208

60
250

70
292

80
333

90
375

100
417

Gasto calórico 
estim

ado (a 5km
/h)

Toda la in
form

ación
 de la Ruta en

 el código Q
R trasero

 TRAM
O BÁSICO + TRAM

O BALCÓN DE LA COSTA BLANCA

RU
TA

 1
3.410

m
etros

40:55
m

inutos
Fácil

Ilum
inado

PESO
CAL

50
126

60
151

70
176

80
201

90
226

100
251

Gasto calórico 
estim

ado (a 5km
/h)

Toda la in
form

ación
 de la Ruta en

 el código Q
R trasero

 TRAM
O BÁSICO


