


	Si es la primera vez que haces 
senderismo, debes sentirte con la 
su�iciente fuerza y ganas de andar 
durante varias horas fuera de un 
espacio urbano, por caminos, pistas 
forestales, veredas, sendas, con 
pendientes, donde tendrás que 
realizar algún que otro esfuerzo, 
aunque con una gran recompensa 
física y mental. Y por supuesto no 
debes padecer ninguna enfermedad 
grave que te limite o te condicione 
durante esta actividad.

	
	La primera recomendación 
es iniciarte con personas 
experimentadas y conocedoras de 
las zonas que vas a visitar. Siempre 
es recomendable ir acompañado 
y si lo haces en solitario al menos 
avisa a alguien sobre tu recorrido.

	
	Selecciona la ruta, prepárala, 
empieza por las más cercanas 
y sencillas, hasta habituarte y 
“engancharte” en esta maravillosa 
a�ición.

	Es imprescindible una buena 
mochila para llevar todo el material 
necesario, donde no puede faltar el 
agua, al menos dos litros y algo de 
comida, aunque ligera.

	Tampoco debes olvidar ni unas 
buenas gafas de sol, ni una buena 
gorra e incluso protección solar, 
especialmente en primavera y 
verano.

	Los bastones, aunque no son 
imprescindibles, te pueden ayudar 
a caminar, especialmente en 
terrenos di�icultosos.

	Antes de salir debes avisar del 
itinerario previsto a realizar, así 
como atender a las predicciones 
meteorológicas del día, evitando 
tanto días de lluvia como de nieve 
y frío extremo que nos pueden 
suponer algunos riesgos y peligros, 
además de limitar la capacidad de 
disfrute de la ruta senderista.

	Utiliza si es posible caminos y 
sendas señaladas y de�inidas evita 
realizar recorridos campo a través 
pues puedes perderte y afectar 
negativamente a la fauna y �lora de 
la zona.

	Mejorarás tu forma física, a través 
de un aumento de tu capacidad 
pulmonar, fortaleciendo tus 
músculos, articulaciones y huesos, 
especialmente tus piernas, y si 
además utilizas regularmente 
bastones fortalecerás también el tren 
superior.

	Estimularás tu circulación sanguínea, 
disminuyendo la frecuencia cardiaca 
y fortalecerás tus músculos y sobre 
todo tu corazón.

	A diferencia de otros deportes y 
actividades, es un deporte de bajo 
impacto para tus articulaciones por 
lo que te permitirá realizarlo durante 
mucho tiempo sin que te cause 
daños y dolencias y otros efectos 
colaterales indeseados de tipo 
musculoesqueléticos.

	Te permitirá regular tu peso de una 
manera fácil y rápida.

	Te ayudará a prevenir la osteoporosis.

	Combatirá y prevendrá la diabetes, 
reducirá tu colesterol malo, y muchos 
más bene�icios….

	Al poco tiempo de caminar de 
forma regular, empezarás a notar la 
relajación de tu espalda, por lo que 
convertirás este sencillo y fácil hábito 
en el mejor remedio si padeces de 
dolencias lumbares, entre otras.

	Andar y respirar aire limpio en pleno 
contacto con la naturaleza mejorará 
tu salud de manera importante.

Hacer senderismo también mejora 
su bienestar y salud mental. 

	Es un deporte sencillo, económico, 
prácticamente al alcance de todos, 
además de suponer un ejercicio 
efectivo y satisfactorio.

	Te permitirá desconectar de la rutina 
diaria y lucha contra el estrés, pues la 
naturaleza ayuda a despejar tu mente 
y estimula tu creatividad, además de 
la concentración. Basta una salida el 
�in de semana para “cargar las pilas” 
para el resto de semana. 

	Caminar hará que generes 
endor�inas que te ayudarán a 
descansar y conciliar el sueño.

	Aunque puedes caminar sólo, si 
lo haces en familia o con amigos, 
compartirás experiencias y vivencias 
con ellos, aprenderás de ellos y 
aprenderán contigo, en de�initiva, 
mejorarás los lazos sociales y los 
vínculos afectivos con todas esas 
personas.

	Las actividades al aire libre mejorarán 
tu capacidad de retener información 
y reducirán la pérdida de memoria.

	Mejorarán tu estado de ánimo y tu 
autoestima, además de tu humor y 
aparecerá nuestra sonrisa exterior e 
interior.

	Te permitirá descubrir sitios 
fantásticos, aprender su fauna, �lora, 
geología, interpretación del paisaje, 
la naturaleza, a conocer la historia 
de los sitios que recorremos, su 
cultura...

	Valora la distancia a recorrer, los 
ascensos y descensos, consulta el 
per�il altimétrico y su progresión, 
el nivel de esfuerzo a realizar y la 
di�icultad.

	Utiliza un mapa o algunas de 
las aplicaciones de senderismo 
más utilizadas en tu teléfono 
móvil, asegúrate de disponer de 
la su�iciente batería e incluso la 
cobertura de tu teléfono.

	Elige un calzado cómodo, mejor 
unas botas con buena sujeción de 
los tobillos que evitarán lesiones y 
accidentes. Úsalas antes de salir, 
para habituarte a ellas y evitar 
que te hagan rozaduras, aunque 
esto lo puedes evitar usando unos 
calcetines adecuados.

	La ropa que uses debe ser de buena 
calidad y adecuada a la ruta y a la 
época del año en la que la realices, 
llevando incluso varias prendas 
en función de la elevación que 
alcancemos o de la previsión de 
lluvia existente para el día y la zona.

	Si vas acompañado de una mascota, 
llévala siempre que puedas atada.

	No recojas ejemplares de �lora, ni 
fósiles,…, no causes molestias a la 
fauna, especialmente a las aves en 
época de anidamiento, primavera y 
verano, principalmente.

	Nunca hagas fuego.

	Respeta las zonas privadas, 
especialmente cotos de caza y 
zonas ganaderas.

	Todo lo que llevas debe volver, es 
decir, no se puede tirar basura, ni 
siquiera los restos orgánicos de 
fruta, por ejemplo.

	La prudencia siempre debe ser 
nuestra mejor aliada a la hora de 
salir al campo, especialmente si 
recorremos zonas naturales por 
primera vez.

Bene�icios de caminar  y hacer 
senderismo  para tu salud
La práctica moderada del senderismo es una 
actividad aeróbica de baja intensidad, que te 
permite ponerte en forma y te reportará muchos 
bene�icios para tu cuerpo, algunos de ellos son:

Una buena ruta, 
siempre la disfrutas 
tres veces, 
cuando la preparas, 
cuando la realizas 
y cuando 
la recuerdas

Consejos  para iniciarse 
en  el senderismo:

Utiliza algunas de 
las aplicaciones de 
senderismo más 
utilizadas y asegúrate 
de disponer de la 
batería y cobertura 
necesaria

Atardecer en el pantano del Víboras, en Las Casillas de Martos
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De norte a sur y de este a este, 
Martos y su término municipal 
está lleno de rincones mágicos, 
de imágenes, paisajes y estampas 
naturales donde la naturaleza 
más pura es la protagonista, 
además del enriquecimiento 
de cada una de ellas de su 
historia, patrimonio, arqueología, 
tradiciones, vivencias de sus 
habitantes,… Así, en este 
desplegable de promoción 
turística, queremos presentarte, 
acercarte y animarte a realizar, 
durante unos 112 km, diez rutas 
de senderismo cómodas y 
fáciles para recorrer Martos y 
su entorno natural en familia, 
donde la mayor parte de ellas 

Las Casillas de 
Martos y el Pantano  
del Víboras

R
ut

a 1

Umbrías de  
La Sierra de la 
Caracolera

R
ut

a 2

Castillo del Víboras
y Cerro de  
San Cristóbal

R
ut

a 3

Los cortijos, fuentes 
y manantiales de la 
Encomienda del Víboras

R
ut

a 4

Desde La Venta  
de Pantalones a  
Las Casillas

R
ut

a 5

Vestigios arqueológicos de las  
Piedras Cobo, las Minas  
y el cortijo del  Alamillo

R
ut

a 6

Vía Verde,  
Molino del Cubo  
y La Pontezuela

R
ut

a 7

Desde Sierra La  
Grana hasta balcón 
de Peña Bermeja

R
ut

a 8

Los caminos  
del agua  
de Martos

R
ut

a 9

Cima de la Peña  
de Martos y  
su fortaleza

R
ut

a 10

Villarbajo

Monte Lope-Álvarez

Vado Baena

SANTIAGO DE
CALATRAVA

Lendínez

T É R M I N O  M U N I C I P A L 
D E  M A R T O S

representan cortos recorridos, 
de 2�3 horas, practicables para 
todos, desde los más pequeños 
hasta incluso mayores y personas 
con movilidad reducida. Por 
todo ello, desde aquí invitamos 
a salir, a conocer nuevos 
lugares, a caminar y disfrutar 
de la naturaleza en el término 
municipal de Martos, incluso muy 
cerca del núcleo urbano, de una 
manera sencilla y rápida. Aunque 
podríamos ofrecer muchas más, 
os proponemos estas diez rutas 
fáciles de senderismo aptas para 
todos los públicos y edades 
e incluso recomendamos su 
realización en diferentes épocas 
del año, pues en cada una de 
ellas podremos descubrir nuevos 
colores, matices, paisajes, 
con protagonistas diferentes, 
fundamentalmente representados 
por la fauna y �lora de las zonas 
que visitemos.
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www.martos.es/turismo

Información Turística:
O�icina de Turismo Ayuntamiento de Martos  
Plaza de la Constitución, 1 - 23600 Martos (Jaén) 
Tel.: 953 21 00 00
ayuntamiento@martos.es

E
D

IC
IÓ

N
: 

D
IC

IE
M

B
R

E
 2

0
2

0

Excmo. Ayto
de Martos

Concejalía de Turismo

EDITA:

FINANCIA:

DESCRIPCIÓN 
DE LAS 10 RUTAS 
SENDERISTAS:


