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PERCORRIDO 4-PRAZA ESPANA

120

100

Gran Via -
lllas Baleares

80

Gran Via - Ria Regueiro
Praza Independencia

60

Gran Via - Praza América

Porrifio - Baiona
Praza América

40

Avda. Castrelos - Eugenio Arbones

Porrifio - Nigrén

Porrifio - Florida
Avda. Castrelos

20

Olimpicos - Raa Citroén
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Unha actividade aerdbica diaria de intensidade moderada e de duracion intermedia (minimo 30 minutos) é moi recomendable para cubrir minimamente a cota de préctica saudable. Camifiar é unha desas actividades que estan indicadas para toda a poboacion en xeral para mellorar a stia calidade de vida.

PRACTICA ACTIVIDADE FISICA REGULAR, MANTEN UNHA ALIMENTACION EQUILIBRADA, VIVE SEN TABACO.
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Fonte: Servizo de Cartografia da Xerencia de Urbanismo do Concello de Vigo.
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con mobilidade reducida

Cota de altura e punto de referencia compartido

Cota de altura e punto de referencia

Inicio de ruta e direccion da mesma

Referencia das cotas madis altas da cidade

Férmula Gasto Caldrico: 0,044 Kcal x Kg x min.
O gasto estimado seria para unha persoa de 70 Kg
a unha velocidade de 4,5 km/h
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Percorrido 1.
NAUTICO

(Estacion Maritima, Beiramar, Bouzas, Tomas
Alonso, Corufia, Beiramar, Estacion Maritima)

Tipo de percorrido: Circular as 3/4 partes.
Lonxitude: 6.900 m.

Dificultade: Media

Gasto Enerxético: 283 Kilocalorias

Tempo Aproximado: 1 hora 32 min

Descricion: Percorrido practicamente chan
na sta totalidade. Discorre pola beira do mar
na stia primeira parte. Saimos da estatua do
nadador de Leiro e imos pola beirarria
esquerda direccion Bouzas. Ao chegar &
entrada do porto pesqueiro cruzaremos a ria
e camifiaremos pola marxe dereita.
Atravesamos toda a avenida de Beiramar ata
chegar & rotonda do mercado de Bouzas.
Deseguido tomamos 4 esquerda pola ria
Pescadores, e poucos metros mais adiante
collemos outra vez & esquerda pola riia Tomas
A. Alonso, que a percorreremos na sda
totalidade ata chegar & praza de Eugenio
Fadrique. En Tomas Alonso pasamos por
diante de dous exemplos de arquitectura
industrial, como son o “Edificio Motores” no
n° 72, e a conserveira Alfageme no n° 186. Ao
remate da rta collemos 4 esquerda pola ria
Corufia. Ao chegar & rotonda dos estaleiros
collemos & dereita, e iniciamos a derradeira
parte do percorrido pola marxe dereita da
avenida de Beiramar, pasando preto de
lugares tan embleméaticos como a Igrexa de
San Francisco e os soportais da Ribeira.
En menos de cinco minutos xa chegamos &
escultura de Leiro.

ANUAINAS...

Unha expresion natural da liberdade de movementos e independencia do ser
humano é caminar.

E por iso que se desefiaron oito percorridos para que o camifiante habitual ou
ocasional tena alternativas perfectamente localizadas e con informacion detallada
de cada unha delas (estimacion de intensidade, tempo aproximado, perfil coas
cotas parciais, lonxitude total e parcial e gasto calérico aproximado).
Con estes percorridos pretendemos contribuir a fomentar practicas regulares
de ocio activo e saudable & poboacion en xeral, independentemente da idade
e do grado de mobilidade. Dese xeito, caminar pola nosa cidade pode converterse
nunha forma de mellorar o noso estado fisico, ademais de gozar e admirar zonas
con moita historia e cultura, que nalguns casos, pasan desapercibidas & nosa
consciencia. Por outra banda, pretendemos que o caminante recupere o espazo
urbano para el mesmo, relaciondndose con el. Que vexa as riias con outra
mirada, afastada do ruido e fume dos coches. Que tefia ganas de sair da casa
para realizar actividade fisica controlada e consciente.

Os oito percorridos estan distribuidos pola gran maioria de barrios da cidade.
Son itinerarios que percorren zonas moi populosas, ben polo seu indice de
poboacion residente ou por ser zonas de maxima afluencia de persoas.
Unha caracteristica dos oito percorridos é que son circulares, tefien trazados a
meirande parte por ruas principais con bo firme e alumeadas. Ademais, en
moitos puntos, hai paradas de transporte publico.

Moitos dos percorridos estan conectados entre eles para que o camifante poida
facer variacions dos mesmos tanto nun sentido coma noutro. Ou para que as
persoas que tefian maior condicion fisica, poidan unilos e facelos mais amplos.

Percorrido 2.
BOUZAS

(Bouzas, Samil,
Avda.Europa, Bouzas)

Tipo de percorrido: Circular.
Lonxitude: 6.150 m.

Dificultade: Media

Gasto Enerxético: 253 Kilocalorias
Tempo Aproximado: 1 hora 22 min

Descricion: Saese da pérgola de Genaro de
la Fuente na avenida Eduardo Cabelo. A
primeira parte é polo casco histérico de
Bouzas. A ruta discorre por rdas con tanta
historia como Santo Cristo, Do Pazo e, por
altimo, e en sentido ascendente polo lado
dereito, a ra Ferreiros, que desemboca na
avenida Atlantida. Percorrerémola pola sua
dereita e poderemos admirar a “Casa Sensat”,
exemplo de arquitectura Galeguista do século
pasado. Chegamos 4 avenida de Samil
pasando por diante do museo do Mar e fronte
ao museo Verbum, ata alcanzar o monumento
a Europa do escultor Oliveira. Dende ese
momento o percorrido vai cara ao centro da
vila en sentido ascendente pola avenida de
Europa, pola marxe dereita. A subida é suave
pero longa. Ao rematar a mesma o resto do
percorrido é costa abaixo. Ao chegarmos &
confluencia das avenidas Europa e Castelao
tomamos & esquerda pola riia Tom4s Paredes.
Xa en Bouzas, cruzamola e collemos as rdas
Paulino Freire e, por altimo, Pescadores.

Percorrido 4.
PRAZA ESPANA

(Praza Espafia, Gran Via, Camelias,
Venezuela, Gran Via, Praza Espafia)

Tipo de percorrido: Circular
Lonxitude: 4.500 m.

Dificultade: Baixa

Gasto Enerxético: 185 Kilocalorias
Tempo Aproximado: 1 hora

Descricion: Percorrido moi doado con longas
rectas e poucas interxeccions. Saida da praza
de Espafa en sentido descendente direccion
Travesas. Na Praza América tomamos 4 dereita
pola avenida das Camelias, atravesamos a
praza da Independencia e enfiamos o final
da avenida direccion Concello. Pasamos por
riba del e collemos a rua Venezuela. Na
interseccion desta con Gran Via collemos &
dereita e subimos ata chegar 4 praza de

Percorrido 6.

SEREQ (Porta do Sol, Principe, Urziiz, Travesia
de Vigo, Via Norte, Alfonso XlI, Garcia Barbon, Areal,

Alameda, Porta do Sol)

Tipo de percarrido: Circular
Lonxitude: 5.550 m

Dificultade: Media

Gasto Enerxético: 228 Kilocalorias
Tempo Aproximado: 1 hora 14 min

Descricion: Comeza a nosa andadura debaixo
do famoso monumento. Percorremos de
estrema a estrema a ria mais céntrica de
Vigo: a ra do Principe. Despois subimos pola
marxe dereita da ria Urzaiz ata chegar &
confluencia coa travesia de Vigo e Pizarro. Na
raa Urzdiz pasaremos por baixo ou fronte de
varios edificios representativos da
arquitectura ecléctica de posguerra (n°
78,80,188 e 207). Collemos & esquerda pola
travesia de Vigo. Ao chegar ao primeiro cruce
collemos 4 esquerda pola Via Norte. Seguimos
outra vez por Urzaiz, e collemos pola primeira
a dereita. Baixamos por Alfonso XII ata chegar
a Igrexa de Santiago de Vigo. Seguimos pola
dereita por Garcia Barbon. Pasamos por diante
do edificio “A metaldrxica” do ano 1900. En
dous minutos chegamos ao no de Isaac Peral.
Collemos & esquerda e percorremos o Areal e
a Alameda ata a oficina principal de Correos.
Subimos por Reconquista e xa estamos en
Policarpo Sanz, moi preto do punto de inicio,
onde xa restan moi poucos metros para chegar
ao mitico ser.

Percorrido 8.
CALVARIO (Mercado Calvario, Martinez Garrido,

Avda. de Madirid, Vicente Risco, Hospital Xeral, Pizarro,

Mercado Calvario)

Tipo de percorrido: Circular
Lonxitude: 3.550 m.

Dificultade: Baixa

Gasto Enerxético: 145 Kilocalorias
Tempo Aproximado: 47 min

Descricion: Iniciamos o percorrido dende un
dos centros neurdlxicos de Vigo: o0 mercado
municipal do Calvario. Proseguimos o
percorrido en sentido ascendente e, no primeiro
cruce importante, tomamos & dereita pola
ria Portela. Ao remate da ria baixamos pola
avenida Martinez Garrido en direccion Estacion
de Autobuses. Cruzamos polo paso de pedns
que estd ao comezo da ria Gregorio Espino,
e pasamos pola parte superior da estacion
para chegar, en escasos metros, 4 avenida
de Madrid. Subimola polo lado dereito.
Pasamos baixo a finca de San Roque e, nuns
centos de metros mais arriba, tomamos &
dereita pola rua Vicente Risco. Continuamos
cara 4 rla Pizarro pasando a caron do Hospital
Xeral. Na ria Pizarro collemos & dereita e
proseguimos recto para atravesar a praza de
Isabel a Catélica e chegar & interseccion con
Travesia de Vigo e Urzdiz. Subimos por Urzdiz
e, en poucos minutos, estaremos na zona
peonil do barrio do Calvario.
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