LONXITUDE E DURACION:

RUTA PRINCIPAL: 4 km, 52 minutos.

DERIVACION (IDA E VOLTA) DA
PONTE MEDIEVAL: 700m, 6 minutos.

VARIANTE DA PONTE MEDIEVAL A
PONTE NOVA: 2 km, 26 minutos.

VARIANTE CENTRO:169m, 1 minuto.

DERI)/ACION (IDA E VOLTA) FONTE
DA PIA: 860m, 8 minutos.

DIFICULTADE:
Debido a caracteristica orografia da parroquia de

Almofrei con desnivéis importantes a dificultade
da ruta principal &€ media.

As derivacions e variantes aumentan o tempo a
invertir na ruta polo que hai que ter en conta a
hora de empezar a camifiar qué se quere facer.

A recomendacién & empezar pola ruta principal e
ir aumentando a dificultade axudandose das
variantes e as derivacions.

EQUIPO ACONSELLADO:
Calzado e roupa coémoda para camifiar.
RECOMENDACIONS:

Hidratate antes de sair.

Camifia lentamente durante uns cinco
minutos para quentar e despois aumenta
a velocidade durante uns 15 minutos.

Mentres camifias, move os brazos.

Camifia coas costas rectas, o abdome
plano e a cabeza erguida.

Apunte os dedos cara adiante.

Camifia cun longo paso comodo e sen
esforzo.

Remata a camifiada cun enfriamento de
cinco minutos e estiramentos suaves.
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DIRECCION A SEGUIR

Qure dicir que a ruta continta na
direccion do sinal.
iAvanza sen prablema!

NON SEGUIR

Cando este sinal aparezea no leu
camino busca o sinal de direcciona
SEEUIr para retomar o roteiro. Estara
mai preto.

DERIVACION E FINAL DA
DERIVACION

Cande haxa algo moi interesante no
percorrido verds este sinal, Quere dicir
que pades ir e vir para continuar pola
ruta. Fizate que ao final da derivacion
tameén se marca cun X despois do sinal
de direccion para dicir que xa
terminaches a derivacion e tes que
volver,

VARIANTE

Asvariantes son ampliacions do
perecorrido & sempre volven ao roteiro
principal. Por se queres caminar mais,

KIROS

Nalguns casos verds sinais de xiro.
Complementan a infermacian do sinal
dedireccion.
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Roteiro saudable
de Almofrei

O roteiro saudable de Almofrei percorre a parroquia
do mesmo nome con duas derivaciéns, unha que vai
dende o campo da festa hasta a Ponte Medieval e a
outra que vai hasta o lugar da Fonte da Pia.

A ruta é circular e ten unha lonxitude de 3,8 km. Ten
a posibilidade de ampliar percorrido; unha derivacion
de 1,6 km e unha variante de 2 km. A variante de 2
km ten maior demanda fisica porque vai dende a pon-
te medieval ata a ponte nova por unha zona forestal
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Roteiro saudable de Almofret

£ vuitios

G Wuifios

9 Funto de partida & chegada
) lgrexa de Almofrsi

£ Warisnte centry

3 Forte da Fontencva

{3} Ponte mediaval 5.5V

{E) Parque

ﬂ Hparcamento

& VARIANTE CORTA
£ Apé
D) Lugar a &motea, § 36359, Po...
B Lugar a Arrotea, B, 36859, Po...
Engadir desting

+ DERMACION PONTE MEDIEVAL R..
# Apé

i) Lugar a Arrotea, 5, 36853, Po...

i) Ponte Romana Fio Almofre, ...
Engeadir desting

& DERIVACION FONTE DA Pia
R Apd
) Lugar a Fontenova, 1B, 2585...
EP-0405, 36859, Pontevedra, ...
Engadir destino

% VARIANTE LONGA MAIS ESIXENTE
# 4pe
L} Ponte Romana Rio Almafret, .
i) PO-223, 35839, Portevedra, ...
Engadir destino




