@
Unha guia de suxestions para pasear polos espazos mais agradables

da cidade tendo en conta as que percorres,
os quedaseo que che leva.

Movome, logo existo.

CONCELLO DE
PONTEVEDRA



Todos os itinerarios son accesibles para

persoas con mobilidade reducida, agds o

treito 8 (Estaciéns-Tomezay), da Senda do Gafos Bora
N

ol Estacion
e bombeo

Movome,

@
Q m O parque forestal do
I O g O eXI sto. Pontillon do Castro

arrodea o encoro e

© constitie unha fermosa
/ contorna moi apta para
Por que camifiar mais? camiriar. Estd situado en
Verducido. Desde

© Melloraras a tua saude Pontevedra, pola N550 m MONTEPORREIRO

en xeral A SANTINA (caraa Santiago), ou Praia fluvial —
; . pola estrada de Campo
* Axudaras a controlar Lameiro, desvidndose d

a tension arterial esquerda en Sto. André
©~ Reduciras o risco de de Xeve

osteoporosis
© Mellorards o teu estado
de animo
« Disminuiras o risco de infarto

@ Incrementaras o colesterol b6 m 'BNERAR'OS .
©— Disminuiras o colesterol malo n . € menor a maior
© Controlaras mellor o teu peso eV Entre 3 € 10 min Pasos
© Protexeras o cerebro da 0.BURGO MEcE e 17. Paseo Miradoiro 390
demencia 4. Montero Rios 425
« D oL M 17. Paseo Miradoiro I+V 780
ormiras meflor 4. Montero Rios I+V 850

© Reduciras a fatiga @

Entre 10 e 20 min

Pasarela-Tirantes 7. Campolongo-Estaciéns 1.210
20. Subida Pontillon-Canteiro  1.210
3. Circular Alameda 1.260
6. Corbaceiras-Av.Marin 1.690

Pte. Santiago
[a

Centro histérico Entre 20 e 30 min

A BARCA H

13.Tirantes-Praia 2.310
E 17 Praia fluvial-Miradoiro 2.380
7.Campolongo-Estacions I+V  2.420
5. Pte. Santiago-Corbaceiras 2.460
1. Circular Centro Histérico 2.530
Alameda feregring . . 14. Praia-Bombeo 2.560
Sobre hora e media Pasos
12. Pasarela-Bombeo 2.615
11+12. llla-Bombeo I+V 8.080 .
. 8. Estaciéns-Tomeza 2.770
n 5+6. PStgo-Av.Marin 1+V 8.300 17+18. Praia fluvial+Miradoiro  2.770
14+15+16 Tirantes-Bora 8.550 : :

Corbaceiras 13+14.Tirantes-Bombeo I+V ~ 9.740
@

Mais de hora e media

15+16. Praia-Bora I+V 12.480

[a
Entre 40 e 50 min
6. Corbaceiras-Av.Marin |+V 3.380

14+15+16. Tirantes-Bora [+V 17.100 2. Prazas Centro Historico 3410
16. Bombeo-Bora 3.680
7+8. Campolongo-Tomeza 3.980

«©
@ |
B Entre 50 mine1h
5+6. P.Stgo-Av.Marin 4.150

L 19. Circular Pontilléon do Castro  4.200
Consellos Practicos 13.Tira.ntes—P.raia [+V . 4.620

s ti 17. Praia fluvial-Miradoiro 1+V ~ 4.760
para unha vida activa 13+14.Tirantes-Bombeo 4870

5. P.Santiago-Corbaceiras I+V ~ 4.920

« A OMS recomenda camifnar mais de 10.000 pasos ao dia para ¢
levar unha vida activa e saudabel. Ademais de utilizar este ?Zb;;;_';ombeo Yy 5.120
pasominuto para integrar as andainas na tua vida cotian, n 12. Pasarela-Bombeo 1+V 5.230

podes difundir estes consellos entre familiares e amizades. 19+20 Pontillon e subida 4.200
© Mdvete a pé por Pontevedra 17418, Praa Miradoo eV 5540
«~ Baixa e sobe as escaleiras a pé 8. Estacidons-Tomeza I+V 5.540
© Desprazate se podes: usa menos o tlf, whatsapp ou mail e
« Realiza tarefas domésticas Entre 1 hora e hora e cuarto
© Vai camifiando 4 compra ou ao traballo 15+16. Praia-Bora 6.240
«- Organiza grupos de andainas SITARZo 16 Bombeo-Bora I+V 7.360

«, Se camifas en solitario, escoita a musica que che apeteza 7+8. Campolongo-Tomeza +V 7.960



@

Os itinerarios en km, pasos e minutos

@

Datos elaborados para unha persoa de estatura media (1,65 m) e en boas condiciéns fisicas.
Base do célculo: Aproximadamente, 90 pasos por minuto e 1,5 pasos por metro.

Lembra pedir consello ao teu médico ou terapeuta

1. Circular Centro Histoérico Peregrina, Cobian Roffignac,
Padre Amoedo, Serra, G.Escudero, Arcebispo Malvar,
Concello, Michelena

1,6 km. 2.530 pasos. 28 min

©

2, Prazas Centro Histodrico Peregrina, Ferraria, Lefa,
Pedreira, Méndez Nunez, Verdura, Curros Enriquez, Teucro,
Cinco Ruas, G. de la Riega, Sta. Maria, Concello, Peregrina
2,2 km 3.410 pasos 38 min

[CE)

3. Circular Alameda R. Alameda, Raifa Victoria, Cervantes,
Riestra, Concello

840 m 1.260 pasos 14 min

@~

4. Montero Rios Gran Via Montero Rios

283 m 425 pasos 4 min
©

5. Pte. Santiago-Corbaceiras Av. Bos Aires, Av. Uruguai, Av.

Corbaceiras

Ida 1,6 km, 2.460 pasos, 27 min

Ida e volta 3,2 km, 4.920 pasos, 1 h

©

6. Corbaceiras-Av.Marin Av. Corbaceiras, Av. Marin
da 1,1 km, 1.690 pasos, 19 min

Ida e volta 2,2 km, 3.380 pasos, 40 min

@

5+6 Pte. Santiago - Av. Marin

Ida 2,7 km, 4.150 pasos, 46 min

Ida e volta 5,4 km, 8.300 pasos, 1 h 32 min

©

7. Campolongo-Estacions Alcalde Hévia, Paseo Gafos
Ida 0,8 km, 1.210 pasos, 13 min

Ida e volta 1,6 km, 2.420 pasos, 30 min

la

8 Estacions-Tomeza Otero Pedraio, Senda dos Gafos
Ida 1,8 km, 2.770 pasos, 30 min

Ida e volta 3,6 km, 5.540 pasos, 1 h

©

7+8 Campolongo-Tomeza

Ida 2,6 km, 3.980 pasos, 45 min

Ida e volta 5,2 km, 7.960 pasos, 1 h 15 min

@

9. Circular Rio Rons Paseo do rio Rons

1,6 km, 2.540 pasos, 28 min

©

10. Circular Xunqueira Alba

2,4 km, 3.600 pasos, 40 min

@

9+10 Pte. Correntes - Xunqueira Alba

4 km, 6.140 pasos, 1 h 8 min

©-

11. Circular llla do Covo Pasarela, rio arriba, Campus
1,9 km, 2.850 pasos, 31 min

@

Movome, logo existo.

12. Pasarela - Bombeo

Ida 1,7 km, 2.615 pasos, 29 min

Ida e volta 3,4 km, 5.230 pasos, 1 h

@©

11+12 llla - Bombeo

Ida 3,6 km, 5.465 pasos, 1 h

Ida e volta 5,3 km, 8.080 pasos, 1 h 30 min

@

13. Circular Tirantes - Pasarela Entre as duas pontes
1,1 km. 1.650 pasos 18 min

@~

14 Tirantes - Praia fluvial Av. Bos Aires

Ida 1,5 km, 2.310 pasos, 25 min

Ida e volta 3 km, 4.620 pasos, 50 min

©

15 Praia Fluvial - Estacion bombeo Bos Aires, Senda Lérez
Ida 1,7 km, 2.560 pasos, 28 min

Ida e volta 3,4 km, 5.120 pasos, 55 min

@©

14+15 Tirantes - Estacion Bombeo

Ida 3,2 km, 4.870 pasos, 50 min

Ida e volta 6,4 km, 9.740 pasos, 1 h 40 min

e

16 Estacion bombeo - Bora Senda do Lérez

Ida 2,4 km, 3.680 pasos, 40 min

Ida e volta 4,8 km, 7.360 pasos, Th 20 min

©

15+16 Praia Fluvial - Bora

Ida 4,1 km, 6.240 pasos, 1 h 8 min

Ida e volta 8,2 km, 12.480 pasos, 2 h 16 min

@

14+15+16 Tirantes - Bora

Ida 5,6 km, 8.550 pasos, 1 h 33 min

Ida e volta 11,2 km, 17.100 pasos, 3 h 6 min

©

17. Praia-Circular Miradoiro Av. Bos Aires, R. Franza, R.
Dinamarca

Ida 1,5 km, 2.380 pasos, 26 min

Ida e volta 3 km, 4.760 pasos, 52 min

@©

18 Paseo do Miradoiro

Ida 250 m, 390 pasos, 3 min

Ida e volta 500 m, 780 pasos, 6 min

@

17+18 Praia fluvial - Paseo Miradoiro

Ida 1,7 km, 2.770 pasos, 30 min

Ida e volta 3,4 km, 5.540 pasos, 1 h

@y

19 Circular Pontillon do Castro
2,8 km, 4.200 pasos, 45 min
@

20 Subida a estatua do canteiro
0,8 km, 1.210 pasos, 13 min

@

19 + 20 Pontillon e Subida
3,6 km, 5.410 pasos, 58 min
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