LONXITUDE E DURACION:

1. RUTA PRINCIPAL: 6 km, 1h 19 minutos.

2. VARIANTE PRAIA FLUVIAL: 571m, 4 minu-
tos.

DIFICULTADE:

Debido a caracteristica orografia da parroquia de
Carballedo con escasos desnivéis a dificultade
da ruta é baixa. As derivacions non aumentan a
duracion do roteiro polo que se pode dicir que é
moi asequible

EQUIPO ACONSELLADO:

Calzado e roupa comoda para camifiar.

RECOMENDACIONS

1. Hidratate antes de sair.

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

Mentres caminas, move os brazos.

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

Apunte os dedos cara adiante.
Camifa cun paso comodo e sen esforzo.

Remata a camifada cun enfriamento de
cinco minutos e alguns estiramentos suaves.
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DIRECCION A SEGUIR
Qure dicir que a ruta continta na
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jAvanza sen problema
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Nalguns casos veras sinais de xiro.
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Roteiro saudable
de Carballedo

O roteiro saludable de Carballedo é un percorrido
circular de 6 km de lonxitude, que conta cunha
variante na zona da praia fluvial de Carballedo.

A ruta transcurre principalmente por zonas moi faciles
de transitar para o camifiante. Nos tramos asfaltados
0 percorrido € moi seguro pois apenas transitan co-
ches. A dificultade e baixa e con puco desnivel. Des-
tacan os cruceiros, miradoiros, parques, igrexas, fon-
tes e carballeiras, asi como construcciéns tradicio-
nais.
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Roteiro saudable de Carballedo
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