
Itineraris urbans
per Mataró

zona sud est

FEM SALUT!
A PEU,





Presentació 

El Pla de Salut Pública de Mataró 
contempla, entre els seus objectius, 
la reducció de problemes de salut 
associats a factors de risc i estils de 
vida no saludables. 

El sedentarisme és un d’aquests 
factors de risc i cal buscar estratègies 
que promoguin la incorporació de 
l’activitat física en el nostre dia a dia.

Caminar una estona cada dia ens 
aporta molts beneficis: ajuda a 
prevenir l’excés de pes i disminueix la 
possibilitat de patir algunes malalties 
del cor, càncer o diabetis tipus II. 
També enforteix la musculatura i els 
ossos i millora l’estat d’ànim.

Els itineraris que us presentem 
ofereixen una varietat de recorreguts 
per la ciutat que ens permetran 
fer activitat física i conèixer millor 
diferents indrets de Mataró.

Classificació

S’han establert les següents 
categories, segons el grau de 
dificultat:

Baixa

Lleugera

Moderada

Alta

Els criteris per classificar-los han 
estat: longitud, desnivells i temps 
emprat en el recorregut, valoració de 
la freqüència cardíaca mitjana i de la 
percepció subjectiva d’esforç (escala 
de Borg).
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Itineraris 

Els itineraris d’aquest llibret 
corresponen a una de les quatre zones 
en què es va dividir la ciutat. Cada zona 
inclou vuit punts d’inici de recorregut. 
Alguns són complementaris i permeten 
allargar la caminada, si convé.

Cada itinerari incorpora el gràfic de 
desnivell, els carrers per on cal passar, 
els centres d’interès que es van trobant 
pel camí i els parcs urbans de salut de 
la zona.

Si us interessa ampliar la zona 
de caminades, demaneu el llibret 
corresponent al vostre Centre d’Atenció 
Primària de Salut o a la Secció de Salut 
de l’Ajuntament. 

També els trobareu a: 
www.mataro.cat/salut

Recomanacions 

El temps indicat en cada itinerari és 
aproximat. No cal córrer, però un pas 
lleuger aportarà més beneficis per a la 
salut, sempre que adapteu el recorregut 
a les vostres característiques físiques.

Si teniu algun problema de salut, 
cal que consulteu amb el vostre 
professional sanitari de referència quins 
poden ser els itineraris més indicats a 
la vostra situació concreta.

És recomanable caminar amb calçat 
i roba còmodes i portar sempre una 
ampolleta d’aigua. La hidratació i la 
protecció solar són molt importants, 
especialment a l’estiu.

Els itineraris són urbans: cal que feu 
atenció als senyals de trànsit i a l’estat 
de les voreres. Abans de sortir de 
casa, consulteu les parades de bus que 
trobareu durant el recorregut, per si us 
cal utilitzar aquest servei.

Caminar en companyia pot fer més 
agradable la sortida.
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itinerari 17
Dificultat lleugera
Durada aprox. 30 min
Distància 2,6 Km
Desnivell

70

60

50

40

30

20

10

0
1 2 3 4 5 6 7

 18
80

70

60

50

40

30

20

10

0
1 2 3 4 5 7 86 9 10

19

70

60

50

40

30

20

10

0
1 2 3 4 5

17

70

60

50

40

30

20

10

0
1 2 3 4 5

21

7

6

5

4

3

2

1

0
1 2 3

20

70

60

50

40

30

20

10

0
1 2 3 4 5 7 86 9 10

 22

70

60

50

40

30

20

10

0
1 2 3 4 5 7 86 9 10

 23

70

60

50

40

30

20

10

0
1 2 3 4 5 7 86 9 10

 24

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

Inici
Pl. de Miquel Biada.

Recorregut
Av. del Maresme, c. de Sant Antoni, baixada 
de Santa Anna, La Riera, pl. d’Espanya, Parc 
Central, travesseu el Parc Central, pl. de 
Granollers.

Final
Pl. de Granollers.

Centres d’interès
Trajecte que permet veure escultures i 
monuments ubicats en diversos indrets de la 
ciutat. Monument a Miquel Biada, escultura de 
Sant Sebastià, escultures de La Justícia i La 
Prudència, escultura del Negrito, monument 
a Juli Garreta, monument a J. Anselm Clavé, 
monument a Lluís Millet, monument a Pep 
Ventura, monument a Pau Casals, monument 
a J. Puig i Cadafalch, Podi d’atletisme, 
monument a Antoni Sors, El Tramvia.

Comentaris
Recorregut de pujada continuada. Trajecte que 
combina la zona comercial amb la zona verda. 

Inici i fi nal
Parc Urbà de Salut

Recorregut
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itinerari 18
Dificultat lleugera
Durada aprox. 25 min
Distància 1,9 Km
Desnivell
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Inici
Pl. de la Muralla.
Recorregut
C. de l’Hospital, c. de Sant Pelegrí, pl. dels 
Corrals, tornar al c. de l’Hospital, c. de 
l’Hospital, c. de Sant Bonaventura, pl. del Forn 
del Vidre, el Rierot, pl. de la Morberia, c. de 
Josep Anselm Clavé, pl. de la Brisa, l’Esplanada, 
rda. d’Alfons X El Savi (a la dreta), c. de la 
Sagrada Família, pl. del Palau, c. de Santa 
Semproniana, c. de Sant Antoni M. Claret, av. 
d’Amèrica (a la dreta), c. de Josep Punsola.
Final
Pl. de Joan XXIII.
Centres d’interès
Trajecte que permet veure escultures ubicades 
en diverses places de la ciutat: Àngel, El Piano, 
Cooperació, Homenatge al treball i els dies, 
Monòlit, monument a Damià Campeny,  
Sense Nom. 
Comentaris
Tot el recorregut és una pujada continuada, 
però també es pot fer en sentit contrari.
Zona comercial durant el trajecte. 

Inici i fi nal
Parc Urbà de Salut

Recorregut
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itinerari 19
Dificultat moderada
Durada aprox. 40 min
Distància 3,7 Km
Desnivell
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Inici
C. de l’Hospital (davant de l’Hospital de Sant 
Jaume i Santa Magdalena).

Recorregut
C. de l’Hospital, c. de Sant Bonaventura, baixada 
d’en Massot, c. de les Monges, l’Esplanada, pg. 
d’Antoni Martí Cabanelles, av. d’Amèrica, pg. 
dels Molins, riera de Cirera, c. de Sant Ignasi de 
Loiola, av. de Torner, c. d’Àvila, av. del Velòdrom, 
pg. de Carles Padrós, pl. d’Espanya, La Riera, 
c. d’en Palau, c. de St. Cristòfor, C. de Na Pau, 
pl. del Beat Salvador, c. de la Palma a la dreta, 
baixada de les Espenyes.

Final
C. de l’Hospital (davant de l’Hospital de Sant 
Jaume i Santa Magdalena).

Centres d’interès
Hospital de Sant Jaume i Santa Magdalena, 
convent de les Caputxines, pl. del Primer de 
Maig, convent de les Carmelites, Parc Central, 
edifici de l’Ajuntament.

Comentaris
La meitat del recorregut és una pujada 
continuada, tant si es fa en un sentit com  
en l’altre.

Inici i fi nal
Parc Urbà de Salut

Recorregut
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itinerari 20
Dificultat baixa
Durada aprox. 20 min
Distància 1,9 Km
Desnivell
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Inici
Pg. Marítim (sortida del pas subterrani del 
c. de Sant Agustí).

Recorregut
Braç del port esportiu, anada i tornada.

Final
Pg. Marítim (sortida del pas subterrani del 
c. de Sant Agustí).

Centres d’interès
Vistes de la serralada del litoral, la ciutat des 
del front marítim i la costa del Maresme.

Comentaris
Recorregut sense cap mena de dificultat, 
totalment pla, molt agradable per l’entorn, 
tranquil i sense sorolls. Espai poc il·luminat a 
la nit. Inici i fi nal

Parc Urbà de Salut

Recorregut
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itinerari 21
Dificultat baixa
Durada aprox. 30 min
Distància 2,3 Km
Desnivell
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Inici
Pl. de Sant Joan.

Recorregut
Baixada de les Escaletes, c. de Sant Cristòfor, c. 
de Santa Maria, c. de Sant Francesc d’Assís, c. 
de Sant Bru, c. de Cristina, c. d’Enric Prat de la 
Riba, c. de Don Quixot, c. de Francisco Herrera, 
c. d’Enric Granados, Camí Ral – l’Havana, pl. de 
l’Havana, Camí Ral – el Ravalet.

Final
Pl. de Sant Joan. 

Centres d’interès
Pl. de la Peixateria, pl. Gran, pl. de Santa 
Maria, basílica de Santa Maria, conjunt 
modernista i Parc Urbà de Salut Jardins Antic 
Escorxador, parc de la Llibertat, pl. de l’Havana, 
Hospital de Sant Jaume i Santa Magdalena.

Comentaris
Gairebé tot el circuit és pla o fa baixada. 
Recorregut pel centre històric de Mataró.

Inici i fi nal
Parc Urbà de Salut

Recorregut
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itinerari 22
Dificultat lleugera
Durada aprox. 35 min
Distància 3 Km
Desnivell
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Inici
Pl. de Granollers.

Recorregut
Camí de la Geganta, rda. d’Alfons X El Savi, 
l’Esplanada, c. de les Monges, c. del portal del 
Valldeix, c. de Bonaire, c. d’Argentona, c. d’en 
Moles, c. de Sant Josep, La Riera a l’esquerra, 
c. Nou, pl. de Santa Maria, c. de Santa Maria, 
el Carreró, pl. de l’Ajuntament, La Riera, 
c. de Barcelona, c. de Sant Cristòfor, c. de 
can Xammar, baixada de les Espenyes, c. de 
l’Hospital.

Final
C. de l’Hospital (davant de l’Hospital de Sant 
Jaume i Santa Magdalena).

Centres d’interès
Convent de les Caputxines, can Fins, can 
Gallifa, el conjunt del Casal, can Palau Soler, 
l’Ateneu, can Torner, conjunt de Sant Josep, can 
Gelenques, Foment Mataroní, can Cabré, cal 
Bisbe Mas, basílica de Santa Maria, can Ricard, 
can Puig i Cadafalch, edifici de l’Ajuntament, can 
Palauet, església de Santa Anna, casa Pineda, 
casa Colomer, casa Martí, Hospital de Sant 
Jaume i Santa Magdalena.

Comentaris
Recorregut inclòs en la ruta “El Barroc” 
(més informació: visitmataro.cat).  

Inici i fi nal
Parc Urbà de Salut

Recorregut
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itinerari 23
Dificultat baixa
Durada aprox. 25 min
Distància 2,3 Km
Desnivell
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Inici
C. de Miquel Biada cantonada amb ptge. de ca 
l’Ymbern.

Recorregut
C. de Sant Benet, c. de Montserrat, c. de 
Lepant, c. de Carlo Federico Gravina, c. de Sant 
Agustí, pl. de Santa Anna, c. de Barcelona, c. 
de Sant Cristòfor, c. de Na Pau, c. de Don Magí 
de Vilallonga, c. de Sant Simó, baixada d’en 
Narcís Feliu de la Penya, c. de Sant Ramon, c. 
del Prat, pl. de l’Havana, Camí Ral – l’Havana.

Final
Camí Ral cantonada amb c. de Toló.

Centres d’interès
Xemeneia de ca l’Ymbern, el Vapor Nou, fàbrica 
Gordils i Dalmau, fàbrica de can Colomer, 
fàbrica Martorell, Batlle i Cia.

Comentaris
Circuit molt suau, pràcticament sense desnivell. 
Zona comercial en diversos trams del trajecte.
Aquest recorregut està inclòs en la ruta 
“Neoclàssic. Les fàbriques i el vapor” (més 
informació: visitmataro.cat). 

Inici i fi nal
Parc Urbà de Salut

Recorregut
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itinerari 24
Dificultat baixa
Durada aprox. 25 min
Distància 1,9 Km
Desnivell
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Inici
La Riera (davant de l’Ajuntament).

Recorregut
La Riera avall, c. d’en Pujol, pl. Xica, pl. Gran, 
c. de Don Magí de Vilallonga, c. de Sant Simó, 
reculeu cap al c. de Santa Maria, pl. de Santa 
Maria, c. Nou, La Riera amunt, muralla de 
la Presó, c. d’Argentona, reculeu fins al c. 
d’en Moles, c. de Sant Josep, muralla de Sant 
Llorenç, pl. de Santa Anna, La Rambla, Camí 
Ral, c. de la Cooperativa.

Final
C. de la Cooperativa cantonada amb c. de Castro 
Méndez Núñez.

Centres d’interès
Edifici de l’Ajuntament, botiga La Confianza, 
el Rengle, casa Sisternes, capella del Sagrament 
de la Basílica de Santa Maria, cases Marfà,  
casa Parera, la Presó, casa Coll i Regàs,  
la Beneficència, residència de Sant Josep, 
Nau Gaudí.

Comentaris
Circuit molt suau que recorre el centre de 
la ciutat. Gran part per la zona comercial. 
Aquest recorregut està inclòs en la ruta “El 
Modernisme” (més informació: visitmataro.cat).

Inici i fi nal
Parc Urbà de Salut

Recorregut
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Treu el màxim partit als itineraris urbans per Mataró! 
Mentre fas activitat física pots aprofitar per conèixer millor la teva ciutat.

culturamataro.catvisitmataro.cat

Horaris i recorreguts
de Mataró Bus

Tots els itineraris i actualitzacions
A peu, fem salut!

Turisme de Mataró Cultura de Mataró

mataro.cat/salut matarobus.cat



Elaboració i coordinació
Servei de Salut i Consum. Secció de Salut de l’Ajuntament de Mataró

Edició 2018

Col·laboracions
Servei de Rehabilitació de l’Hospital de Mataró
Fundació Salut. Consorci Sanitari del Maresme

Institut Català de la Salut
Direcció d’Esports de l’Ajuntament de Mataró

Servei de Sistemes d’Informació i Telecomunicacions 
de l’Ajuntament de Mataró

Agraïments
Museu de Mataró. Direcció de Cultura de l’Ajuntament de Mataró

 Marxaires Mataró-Canigó
Escola La Llàntia

Colla Maimakansu
Campus saludable TecnoCampus

A tots els voluntaris participants a la prova pilot 

Per a més informació:

www.mataro.cat/salut

Tel. d’atenció ciutadana: 010*

* Des de fora de Mataró 807 117 010, de 8 a 19 h de dilluns a divendres. 
Preus de les trucades segons operador. 

Ajuntament de Mataró
@matarocat

Premi Estratègia NAOS 2015  
a la promoció de la pràctica 
d’activitat física en l’àmbit  
familiar i comunitari



Itineraris urbans
per Mataró
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