CAMINANDO POR LA MiA
horizontes y oferta, promoviendo el CAMINAR COMO
HABITO SALUDABLE e integrdndolo de forma
natural en la vida diaria de las personas. Para ello desde

la Fundacion de Servicios Sociales y el Patronato
Deportivo Municipal para el 2018 proponen 40 rutas

(35 diferentes) asequibles a todos los niveles fisicos, en
horarios de mafiana y tarde.

Por primera vez, alguna de las rutas programadas
finalizan en instalaciones municipales, Piscina El Llano,
Palacio de los Deportes y Museo del Pueblo de Asturias.
En cada ruta se ofertardn 52 plazas, que estardn
supervisadas por 3 monitores/as.

Ciudadana).
RECOMENDACIONES

Lleva calzado deportivo comodo y ropa que
facilite la transpiracion y se adecue a la época en
que se ejecute la marcha. En una mochila pequefia
(no bolsa de mano) lleva las cosas que necesites:
chubasquero, bebida, etc.

Come siempre unas 2 horas antes de la actividad.
Bebe para mantener la hidratacion antes,
durante y después de la marcha.

Inicia la caminata a ritmo lento, progresando
segin las fuerzas lo permitan. Es importante
realizar un pequefio calentamiento que preparen
los misculos y articulaciones para la caminata y
al finalizar la misma hacer unos estiramientos que
permitan evitar lesiones.

Si tienes problemas de salud, consiltalo en tu
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Martes 23 Plaza Mayor, Puerto Deportivo, Elogio,
Playa San Lorenzo, Madre del Emigrante,

Escalerona.

Miércoles 31  Plaza Mayor, “Las Letronas”, Acuario,
LArbeyal, Parque Moreda, Museo

Ferrocarril, Plaza Mayor.

Jueves 8 Puente Piles, La Providencia (Camino

Mimosas), La Corolla, La Guia, EI Molindn.

Senda Litoral hasta Parque Providencia,
Capilla La Providencia, Senda Litoral,
Palacio de Deportes.

Monte Deva, Rioseco, Baldornon,
La Collada.

Miércoles 28

Jueves 8 El Molindn, Senda Pefiafrancia (hasta Univ.
Laboral), vuelta por Somid, La Gufa, Pueblo

de Asturias.

El Molindn, Somid (Camino Bérbola),
Cabuefies (Cimadevilla, Lloreda), Fuente
Isabelll, Univ. Laboral, La Guia, El
Molinn.

El Molindn, Senda Pefiafrancia (hasta La
Aldea), regreso por Viesques.

Martes 27 El Molindn, Somid (Camino Bérbola),
Cabuefies (Cimadevilla, Lloreda), Fuente
Isabel Il, Univ. Laboral, La Guia, El

Molindn.

Cuartel Guardia Civil, Nuevo Roces,
Granda, Llantones, Mareo, Nuevo Roces,
Contrueces.

Miércoles 4

Cuartel Guardia Civil, Nuevo Roces, Iglesia
Granda, Contrueces, Piscina El Llano.

Cuartel Guardia Civil, Nuevo Roces,
Granda, Llantones, Mareo, Nuevo Roces,
Contrueces.

Miércoles 25  Cuartel Guardia Civil, Granda, Senda

Fluvial, Granda, Nuevo Roces.

Inicio: Plaza Mayor, 10.00 h
Final: Escalerona, 13.00 h

Inicio: Plaza Mayor, 10.00 h
Final: Plaza Mayor, 13.00 h

Inicio: Puente del Piles, 10.00 h
Final: Puente del Piles, 13.00 h

Inicio: Puente del Piles, 10.00 h
Final: Palacio de Deportes,
12.00h

Inicio: El Molindn n°6, 10.00 h
Final: El Molindn, 13.00 h

Inicio: El Molinon n°6,10.00 h
Final: Pueblo de Asturias,
12.00h

Inicio: El Molinn n° 6, 10.00 h
Final: El Molindn, 13.00 h

Inicio: El Molindn n® 6, 10.00 h
Final: El Molindn, 13.00 h

Inicio: El Molindn n® 6, 10.00 h
Final: El Molindn, 13.00 h

Inicio: Cuartel G. Civil, 10.00 h
Final: Cuartel 6.Civil, 13.00 h

Inicio: Cuartel 6.Civil, 10.00 h
Final: Piscina El Llano,
12.00h

Inicio: Cuartel G. Civil, 10.00 h
Final: Cuartel 6.Civil, 13.00 h

Inicio: Cuartel G. Civil, 10.00 h
Final: Cuartel 6.Civil, 13.00 h

Distancia: 9,3 km
Dificultad: Baja

Distancia: 8,7 km
Dificultad: Baja

Distancia: 9,1 km
Dificultad: Media

Distancia: 7,3 km
Dificultad: Media

Distancia: 9,1 km
Dificultad: Media

Distancia: 7,9 km
Dificultad: Baja

Distancia: 9,2 km
Dificultad: Baja

Distancia: 8,7 km
Dificultad: Baja

Distancia: 9,2 km
Dificultad: Baja

Distancia: 11,9 km
Dificultad: Media

Distancia: 71 km
Dificultad: Baja

Distancia: 11,9 km
Dificultad: Media

Distancia: 8,3 km
Dificultad: Baja

MAYO

! 0 R14.CALDONES Y SUS Jueves 3

FUENTES
AUTOCAR: IDA

{ ;.u R15. SENDA FLUVIAL,

LA CAMOCHA

£ R16. SENDA FLUVIAL
T RUTA+

{0 R17. SENDA FLUVIAL,
7' LACAMOCHA

[ #. R18. SENDA FLUVIAL
GRANDA

JUNIO

L0 R19. SENDA
EL RINCONIN
AUTOCAR: IDA

9 R20. SENDA FLUVIAL
!?'* N.ROCES

{70 R22. SENDA FLUVIAL
7 NROCES
BASTONES NORDICOS

t(‘._, R23. GLJON RURAL
RUTA+

SEPTIEMBRE

~. R24.ENTORNO DE
! SERIN
AUTOCAR: IDAYY VUELTA

!‘.J R25. VISITANDO
TREMANES

! ~#- R26. SENDA VERDE
POR TREMANES

Martes 29
Tarde

Martes 5

Tarde

Jueves 28

Martes 4

Miércoles 12
Tarde

Martes 18

Caldones, Vega, Senda Fluvial, Nuevo
Roces, Contrueces.

Rotonda Viesques, Senda Fluvial La
Camocha, Viesques.

Rotonda Viesques, Senda Fluvial, Parque
de los Pericones, Piscina El Llano.

Rotonda Viesques, Senda Fluvial La
Camocha, Viesques.

Rotonda Viesques, Senda fluvial, Granda,
Nuevo Roces, Contrueces, Viesques.

Alto Infanzén, Playa La Nora, Senda EI
Rinconin, Parque de La Providencia,
El Molindn.

Rotonda Viesques, Senda Fluvial, Granda,
Nuevo Roces, Viesques.

Rotonda Viesques, La Coria, Castiello,
Bernueces, Viesques.

Rotonda Viesques, Senda Fluvial, Granda,
Nuevo Roces, Viesques.

Rotonda Viesques, Vifiao, Las Canteras,
Castiello, Vifiao, Las Mestas, Pueblo de
Asturias.

Trubia, Venta Veranes, Batiao, Arroyo,
Senda Serin.

Nuevo Gijon, Fuente Diosa Fortuna, Senda
Verde Tremafies, El Piquerdn, Nuevo

Iglesia Nuevo Gijon, Senda Verde,
Tremafies, Nuevo Gijon.

Inicio: Cuartel 6.Civil 10.00 h
Final: Cuartel G.Civil. 13.00 h

Inicio: Rotonda de Viesques
10.00 h
Final: Viesques 13.00 h

Inicio: Rotonda de Viesques
10.00h
Final: Piscina El Llano 12.00 h

Inicio: Rotonda de Viesques
10.00h
Final: Viesques 13.00 h

Inicio: Rotonda de Viesques
16.30h
Final: Viesques 18.30 h

Inicio: El Molindn n°6 10.00 h
Final: El Molinn 13.00 h

Inicio: Rotonda de Viesques
10.00 h
Final: Viesques 13.00 h

Inicio: Rotonda de Viesques
16.30h
Final: Viesques 18.30 h

Inicio: Rotonda de Viesques
10.00 h
Final: Viesques 13.00 h

Inicio: Rotonda de Viesques
10.00h

Final: Pueblo de Asturias
12.00h

Inicio: El Molindn n°6 10.00 h
Final: El Molindn 13.00 h

Inicio: Iglesia Nuevo Gijon
16.30 h
Final: Nuevo Gijon 18.30 h

Inicio: Iglesia N. Gijon 10.00 h
Final: Nuevo Gijon 13.00 h

Distancia: 10,1 km
Dificultad: Media

Distancia: 10,5 km
Dificultad: Media

Distancia: 6,7 km
Dificultad: Baja

Distancia: 10,5 km
Dificultad: Media

Distancia: 8.8 km
Dificultad: Baja

Distancia: 9,3 km
Dificultad: Media

Distancia: 8,6 km
Dificultad: Baja

Distancia: 7,9 km
Dificultad: Baja

Distancia: 8,6 km
Dificultad: Baja

Distancia: 6,8 km
Dificultad: Baja

Distancia: 8,4 km
Dificultad: Media

Distancia: 7,8 km
Dificultad: Baja

Distancia: 9,6 km
Dificultad: Media

£ R27. VISITANDO
T TREMANES

Iglesia Nuevo Gijon, Senda Verde,

{8 R28. SENDAVERDE
POR TREMANES
OCTUBRE

L0 R29. SUBIDAA LA
T CAMPATORRES

Casa del Mar, Jove, Alto La Campa,
Vlerifia, Cementerio Jove, Jove, Casa

! /8- R30. CAMINANDO
POR JOVE

Casa del Mar, Jove, Muselin, Campa
Torres, Faro, Verifia, Jove, Casa del Mar.

Fontaciera, Porceyo, Tremafies, Nuevo

{78 R31. SUBIDAALA
CAMPA TORRES
.

?,QJ R32. RECORRIENDO
FONTACIERA
AUTOCAR: IDA

Casa del Mar, Jove, Alto La Campa,
\lerifia, Cementerio Jove, Jove, Casa

438 R33, CAMINANDO
POR JOVE

NOVIEMBRE

{38 R34, SENDAVERDE
POR MAREO

£ R35. S PENAFRANCIA
POR CABUENES

Iglesia Nuevo Gijon, Senda Verde, Mareo,
Nuevo Roces, Cuartel Guardia Civil.

Capilla Llantones, La Pedrera, Porceyo,

£ ;!J R36. SENDA VERDE
POR MAREQ

£0- R37. PASEANDO POR
7 LAPEDRERA
AUTOCAR: IDA

DICIEMBRE

[ 9 R38. SOMIO AVISTA
DE PAJARO

{1 R39. PAISMJE
" BERNUECES

Puente del Piles, La Providencia (Camino
Quifiones), Club Tenis, La Guia, Palacio de

! L R40. SOMIO
RUTA+

Jueves 20

Miércoles 26

Martes 2
Tarde

Miércoles 31

Martes 6

Martes 27

Miércoles 5

£ Dificultad: Baja
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Nuevo Gijon, Fuente Diosa Fortuna, Senda
Verde, Tremafies, El Piquerdn, Nuevo

Tremaiies, Nuevo Gijon.

Casa del Mar, Jove, Arnao, Campa Torres,

Verifia, Jove, Casa del Mar.

del Mar.

Gijon.

del Mar.

Iglesia Nuevo Gijon, Senda Verde, Mareo,
Nuevo Roces, Cuartel Guardia Civil.

El Molindn, Senda Pefiafrancia, Cabuefies,

Somio, El Molindn.

Tremafies, Nuevo Gijon.

Puente Piles, La Providencia (Camino
Quifiones), La Pipa, Cabuefies, La Guia,

Puente del Piles.
El Molindn, Senda Pefiafrancia.

Bernueces, Quinta San Eutiquio, Viesques,

El Molindn.

Deportes.

{0 Dificultad: Baja-Media

r‘

Inicio: Iglesia Nuevo Gijon
10.00h
Final: Nuevo Gijon 13.00 h

Inicio: Iglesia N. Gijon 10.00 h
Final: Nuevo Gijon 13.00 h

Inicio: Casa del Mar 16.30 h
Final: Casa del Mar 18,30 h

Inicio: Casa del Mar 10.00 h
Final: Casa del Mar 13.00 h

Inicio: Casa del Mar 10.00 h
Final: Casa del Mar 13,00 h

Inicio: Iglesia N. Gijon 10.00 h
Final: Nuevo Gijon 13.00 h

Inicio: Casa del Mar 10.00 h
Final: Casa del Mar 13.00 h

Inicio: lglesia N. 6ijon 10.00 h
uartel 6.Civil 13.00 h

Inluo | Molindn n® 6 10.00 h
Molinn 13,00 h

-19
Final: Nuevo Gijon 13.00 h

Inicio: Puente del Piles 10.00 h
Final: Puente del Piles 13.00 h

Inicio: El Molinén n® 6 10.00 h
Final: El Molinn 13,00 h

Inicio: Puente del Piles 10.00 h
Final: Palacio de Deportes
12.00h

£ Dificultad: Media

ﬁ

Distancia: 7.8 km
Dificultad: Baja

Distancia: 9,6 km
Dificultad: Media

Distancia: 7,2 km
Dificultad: Media

Distancia: 8,2 km
Dificultad: Baja-
Media

Distancia: 10,5 km
Dificultad: Media

Distancia: 10,5 km
Dificultad: Media

Distancia: 8,2 km
Dificultad: Baja-
Media

Distancia: 9,6 km
Dificultad: Media

Distancia: 10,3
Dificultad: Media

Distancia: 9,6 km
Dificultad: Media

Distancia: 8,7 km
Dificultad: Media

Distancia: 8,9 km
Dificultad: Media

Distancia: 8,6 km
Dificultad: Baja

Distancia: 6,8 KM
Dificultad: Baja

Ruta de Tarde



