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Extracte de les recomanacions de Dipsalut (organisme de Salut Pública de la Diputació de Girona) per a la Xarxa 
d’Itineraris Saludables de Vilafant.

Roba i calçat
còmodes

Dueu i beveu
aigua

Vigileu amb
l’esforç físic si 

heu menjat molt

Protegiu-vos
del sol. Eviteu
temperatures 

extremes.

Comenceu i
acabeu 

tranquil·lament

Dueu rellotgeSi no aneu
acompanyat
dueu mòbil.

Podeu controlar 
el temps i com 
aneu millorant.

Camineu com a
mínim 30 minuts

diaris.

Manteniu un
ritme pausat que
us permeti parlar.

ITINERARI
PARC   MANOL

Ajuntament de Vilafant

PEL

DEL

Amics del Manol
i Palol Sabaldòria

Interconexions amb la Xarxa d’Itineraris Saludables de Vilafant

El Manol és l’agent geogràfic més important de Vilafant, i forma 
frontera del terme en un bon tros de la part ponent i de migdia.  Té un 
desnivell de deu metres entre la seva entrada per Avinyonet de 
Puigventós fins al final, al Pont del Príncep. 
En bona part del terme municipal passa acinglerat. El seu cabal 
d’aigua es forma al paratge anomenat les Canals del Carig, a 750 
metres d’alçada, a uns tres quilòmetres al nord de la carena de la 
Mare de Déu del Mont. Prop d’aquesta mateixa serralada neix la riera 
d’Àlguema, que després serà el principal afluent del Manol.
El curs del riu Manol travessa els pobles de Lladó, Cistella, Avinyonet 
de Puigventós, Vilafant, Figueres i l’antic terme de Vilatenim, on aflueix 
a la Muga, després d’un recorregut de 22 km. Rep les aigües de 
nombroses rieres: Àlgue- ma, Vilademires, Cistella, d’en 
Serra, les Costes, Riu- sec, Fregabou, Bac de la 
Sala, Joncanal, Montalat, fonts d’Ordis, Mal Pas i 
Galligans.
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