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Llévalos contigo hasta encontrar el 
contenedor adecuado.

-Evita atajos en los caminos y respeta las 
señalizaciones.

-No enciendas, fuego. Un simple cigarro 
puede producir una catástrofe.

-No deposites residuos. 

-Estás en un entorno natural que 
merece tu respeto. Cuídalo.

-Utiliza ropa y equipamiento adecuado, 
ya que puedes caminar por sendas.

Al tercer mes: andar 5 veces por semana, incrementando 
unos minutos cada semana hasta llegar a los 60 minutos 
diarios.

Los dos primeros meses: andar 20 minutos diarios, 3 veces 
por semana de manera alterna, incrementando unos minutos 
cada semana.

¿Cómo empezar de manera suave y aumentar la intensidad?

Mantenimiento: mantener los 60 minutos diarios, entre 5 y 7 
días a la semana, con el objetivo de incrementar el ritmo 
para hacer el mismo recorrido en menos tiempo.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA 
PARA LA SALUD

-Mejora la evolución de problemas frecuentes en salud, como 
la diabetes, la hipertensión, las dislipemias o la obesidad.

-Mejora del bienestar emocional, reduce los síntomas de 
ansiedad y estrés y mejora el sueño.

-Reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, 
diabetes tipo 2, hipertensión arterial, hipercolesterolemia, 
osteoporosis y algunos cánceres (mama, colon,etc.)

-Ayuda a mantenerse ágil física y mentalmente.

-Ayuda a mantener un peso adecuado.

-Ayuda a mantener la calidad de vida.

AUMENTO PROGRESO DE LA ACTIVIDAD

-Mejora las redes comunitarias de apoyo.

CARCELÉN SALUDABLE
AYUNTAMIENTO

DE 
CARCELÉN
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2ª RUTA SALUDABLE 
“FUENTES NATURALES”



Desde las casas retornamos a Carcelén por una pista en buen estado 
junto a olivos y almendros, pasando por la FUENTE DE LA CASICA (17) 
y retornando al núcleo de población por el LAVADERO DE LAS 
CRUCES (18) y la alameda que nos lleva al fin de ruta.

La ruta nos lleva por caminos y senderos de baja dificultad técnica 
hasta la CASA DE PINILLA (1) para desde allí regresar al casco urbano 
de Carcelén por una pista en buen estado y en suave bajada y 
completar los 4,7 kilómetros del recorrido. Iniciamos el recorrido en 
el LAVADERO MUNICIPAL (2), junto al cual se ubica la FUENTE DE LOS 
PIMENTEROS (3). Desde allí enseguida comenzamos una ascensión 
que nos lleva a una senda por la que caminaremos junto a la 
ACEQUIA DE CARCELÉN (4) , que abandonamos para seguir 
ascenciendo hacia los restos de lo que en su día fue el CORRAL DEL 
ROJO (5). En esa zona merece la pena detenerse a contemplar las 
ruinas del corral y en su entorno las curiosas formaciones de grandes 
rocas.

Continuamos el recorrido bordeando LA MUELA PEÑA BLANCA   por 
senderos hasta completar el primer kilómetro, donde volvemos a salir 
a un camino desde el cual podemos observar LA PIEDRA DEL 
MEDIODÍA (7). En todo este trayecto podemos contemplar los muros 
y taludes de ARQUITECTURA DE PIEDRA SECA (8) que antiguamente 
se instalaban para dar consistencia a las terrazas de uso agrícola.

Al llegar al kilómetro 2 de la ruta nos encontramos a la derecha con el 
cruce de la SENDA URRIAGA (9), que aunque no está incluida en el 
recorrido merece la pena visitar a pocos metros se puede acceder a la 
FUENTE DE LOS MONTONES (10) y siguiendo la ascensión por el 
sendero accedemos a LA MUELA (11) y los CASTILLEJOS (12).

El objetivo de las rutas CARCELÉN SALUDABLE es la promoción de la 
actividad física en un entorno adecuado que permite 
simultáneamente disfrutar de la riqueza paisajística y patrimonial del 
municipio fomentando el turismo sostenible. 

Continuando nuestro recorrido hacia  EL OJUELO (13) por la UMBRÍA 
DE PINILLA (14) pasamos junto a una senda que nos da acceso a la  
LA FONTEZUELA (15) . Un poco más abajo nos encontramos con la 
FUENTE DE PINILLA (16) y las casas del mismo nombre ( kilómetro 3 
aproximadamente ).

2ª RUTA SALUDABLE “FUENTES NATURALES”
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Tipo de ruta: circular

Tiempo apróx.: 2 horas

Altura máx.: 1.000 m. 
Altura mín.: 900 m.

Dificultad: media-baja 

Distancia total : 4.700 metros
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