LONXITUDE E DURACION:

1.
2.

3.

RUTA PRINCIPAL: 3 km, 44 minutos.

DERIVACION (IDA E VOLTA) CRUCE
P0O-233: 1,9 km, 20 minutos.

DERIVACION (IDA E VOLTA) MAMOA:

180m, 3 minutos..

DIFICULTADE:

Debido a caracteristica orografia da parroquia de
Vilanova con escasos desnivéis a dificultade da
ruta € baixa. Ter en conta unha pequena subida
de 30 metros na parte central da ruta. A deriva-
cién aumenta a duracién do roteiro, pero non sig-
nifica un gran cambio polo que se pode dicir que
€ moi asequible e cumpre coas condicions dos

roteiros saudables.

EQUIPO ACONSELLADO:

Calzado e roupa cémoda 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.

3. Mentres camifias, move os brazos.

4. Camifia coas costas rectas, 0 abdome plano
e a cabeza erguida.

5. Apunte os dedos cara adiante.

6. Camifia cun paso cémodo e sen esforzo.

7. Remata a camifiada cun enfriamento de

cinco minutos e alglins estiramentos suaves.
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DIRECCION A SEGUIR
Qure dicir que a ruta continua na
direccion do sinal.

{Avanza sen problema!

NON SEGUIR

Cando este sinal aparezca no leu
camino busca o sinal de direcciona
seguir para retomar o roteiro, Fstara
moi preto.

DERIVACION E FINAL DA
DERIVACION

Cande haxa algo moi interesante no
percorrido verds este sinal, Quere dicir
que podes ir ¢ vir para continuar pala

ruta. Fixate gue ao final da derivacion
tamén 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 ratelro
principal. Por se queres caminar mais,

) Nalguns casos verds sinals de xiro.
Complementan a informacion do sinal
de direccion.
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Roteiro saudable
de Vilanova

O roteiro saudable de Vilanova é un percorrido circular
de 3 kilémetros con duas derivaciéns, unha de 2
kilometros que vai dende o campo da festa ata a cruce
da PO-233 e outra de apenas 200 metros que se desvia
da via principal para dirixirse a unha mémoa facendo un
total de 5,2 kildmetros.
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Roteiro saudable de Vilanova
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