LONXITUDE E DURACION:

RUTA PRINCIPAL: 4,2 km, 1 hora . .
VARIANTE LONGA: 2,2 Km, 30 minutos

DIFICULTADE:

O percorrido deste roteiro saudable ten unha
dificultade baixa, se ben haberia que indicar que
0s metros iniciais do mesmo tefien un pouco de
desnivel de subida mais nunca sera moito proble-
ma. O que si hai que ter en conta é que se se |
decide tomar a derivacion vai pola zona de monte
pode que a dificultade aumente a media. O resto
do roteiro conta con escasos desnivéis polo que
se pode dicir que € moi asequible e cumpre coas
condiciéns dos roteiros saudable

EQUIPO ACONSELLADO:

Calzado e roupa comoda para camifiar.

RECOMENDACIONS |

1. Hidratate antes de sair.

2. Camifia lentamente durante cinco minutos 1
para quentar e despois aumenta a velocidade
durante uns 15 minutos.

Mentres camifias, move os brazos.

n I
Camifia coas costas rectas, o0 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 alglns estiramentos suaves.
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DIRECCION A SEGUIR

Qure dicir que a ruta continta na
direccion do sinal.
{Avanza sen prablema’

NON SEGUIR

Candoeste sinal aparezea no teu
camino busca o sinal de direcciéna
SERUIN para retomar o roteiro. Estara
moi preto.

DERIVACION E FINAL DA

Cando haxa algo mal intergsante no
percorrido verds este sinal. Quere dicir
que pades ir e vir para continuar pola

ruta. Fizate que ao final da derivacion
tamern se marca cun X despois do sinal
de direccion para dicir que xa
terminaches a derivacion e tes que
valver.

) ) VARIANTE
As variantes son ampliaciéns do

perecorrido & sempre volven ao roteiro
principal. Por se gueres caminar mais.

) Nalguns casos verads sinais de xiro.
Complementan ainformacion do sinal
de direccion.
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Roteiro saudable
de Tenorio .

®

O roteiro saudable de Tenorio é un percorrido circular de
6 kilbmetros que une a parte mais urbana do pobo co
entorno natural dos arredores. Conta con tres variantes:
a variante longa de 6 kilbmetros, a variante corta de 4,2
kilbmetros e a variante circular da zona do colexio  pu-
blico, instituto e instalcions deportivas cunha distancia de
1,2kildmetros. No trazado pddese ver a igrexa e 0 mos-
teiro de San Pedro de Tenorio, un area de descanso na
parte masi alta do percorrido que conta cunha fermo-
sa sequoia, un tramo por plena natureza preto do rio
Tenorio cos caracteristicos pasos para salvar o cauce da
auga e ademais das vistas sobre o val do Lérez, fontes
e cruceiros. .
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Roteiro saudable de Tenorio

ROTEIRO SAUDAMBLE TEMORIO
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