LONXITUDE E DURACION:

RUTA PRINCIPAL: 7 km, 1 hora e 30 minutos.

DIFICULTADE:

O percorrido deste roteiro saudable ten unha
dificultade de moderada a intensa, se ben habe-
ria que indicar que os metros iniciais do mesmo
tefien pouco desnivel e 0os metros finais non con-
firen gran dificultade.

Sera en dous tramos concretos da ruta onde as
pedras do camifio e o desnivel fagan que se
categorice como tal.

A ter en conta € o tramo (sinalado en vermello no
mapa) cun descenso pronunciado e pedra solta e
un regueiro de paso estreito como a maior
dificultade do terreo. O resto do roteiro conta con
escasos desnivéis.

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 camifias, move os brazos.

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

Apunte os dedos cara adiante.
Camifia cun paso cémodo e sen esforzo.

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

Qure dicir que a ruta continda na
direccion do sinal.
iAvanza sen problema!

NON SEGUIR

Cando este sinal aparezca no teu
camino busca o sinal de direccion a
SeRUIr para retomar o roteiro, Estara
moi preto.

)( DERIVACION E FINAL DA
" DERIVACION

Cande haxa algo moi intergsante no
percorrido verds este sinal, Quere dicie
que pedes ir e vir para continuar pola

ruta. Fixate que ao final daderivacion
tamen se marca cun X despois do sinal
de direccion para dicir que xa
terminaches a derivacion e tes que
volver,

) ) VARIANTE
Aswvariantes son ampliacidns do

perecorrido & sempre volven ao rateiro
principal. Por se gqueres camifar mais,

) MNalguns casos verds sinais de xiro,
Cormplementan a infermacion do sinal
de direccion.

FITITITITTITTEIGSYS

Roteiro saudable
de Quireza

O roteiro saudable de Quireza € un percorrido circular de
7 kilbmetros situado entre os lugares de Fondés, Cuifia e
Vilarchan no concello de Cerdedo-Cotobade. Percorre
os montes de Quireza en pleno contacto coa natureza
ofrecendo a cada paso vistas sobre o val do rio Lérez,
carballeiras, pinares e un pequeno bosque de acivro que
invitan ao camifiante a desfrutar do entorno mentres fai
exercicio.
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