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CORAZONES SALUDABLES

36 RUTAS DE MAÑANA, 4 RUTAS DE 
TARDE, 4 RUTAS CON ACTIVIDAD 
DEPORTIVA ESPECÍFICA, 2 RUTAS 
CON VISITA A MUSEO Y SOBRE 
TODO… ¡MUCHA MARCHA!
CAMINANDO POR LA VIDA amplia 
horizontes y oferta, promoviendo el CAMINAR COMO 
HÁBITO SALUDABLE e integrándolo de forma 
natural en la vida diaria de las personas. Para ello desde 
la Fundación de Servicios Sociales y el Patronato 
Deportivo Municipal para el 2018 proponen 40 rutas 
(35 diferentes) asequibles a todos los niveles físicos, en 
horarios de mañana 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 ofertarán 52 plazas, que estarán 
supervisadas por 3 monitores/as.

INSCRIPCIONES

�„��Este programa es gratuito para las personas 
participantes. La inscripción se podrá efectuar en 
cualquier Oficina de Atención a la Ciudadanía, 
Cajeros Ciudadanos, o en Internet, desde el 
día 23 del mes anterior (será imprescindible la Tarjeta 
Ciudadana).

RECOMENDACIONES 

�„��Lleva calzado deportivo cómodo y ropa que 
facilite la transpiración y se adecue a la época en 
que se ejecute la marcha. En una mochila pequeña 
(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 hidratación antes, 
durante y después de la marcha.

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

�„��Si tienes problemas de salud, consúltalo en tu 
centro médico antes de apuntarte a estas marchas 
o caminar por tu cuenta.

�„��En las rutas que finalizan en instalaciones deportivas, 
habrá que llevar bañador, chanclas, gorro para 
la piscina y un segundo calzado deportivo para 
el Palacio. En la piscina las personas participantes 
podrán bañarse, en el Palacio practicarán alguna 
actividad física y en el Museo efectuaran una visita 
guiada.

Xineru
R1. Horizontes Llonxanos
R2. Horizonte Turísticu
Febreru
R3. La Providencia y la so redolada
R4. Sienda costera
R5. El valle del Monte Deva
Marzu
R6. Sienda Peñafrancia
R7. Caleyando per Cabueñes
R8. Sienda Peñafrancia
R9. Caleyando per Cabueñes
Abril
R10. Rural Llantones
R11. Paséu per Granda
R12. Rural Llantones
R13. Paséu per Granda

Mayu
R14. Caldones y les sos fontes
R15. Sienda Fluvial, La Camocha
R16. Sienda Fluvial
R17. Sienda Fluvial, La Camocha
R18. Sienda Fluvial Granda
Xunu
R19. Sienda El Rinconín
R20. Sienda fluvial N.Roces
R21. Xixón Rural
R22. Senda fluvial N.Roces
R23. Xixón Rural
Setiembre
R24. Redolada de Serín
R25. Visitando Tremañes
R26. Sienda verde per Tremañes
R27. Visitando Tremañes
R28. Sienda verde per Tremañes

Ochobre
R29. Xubida a La Campa Torres
R30. Caminando per Xove
R31. Xubida a La Campa Torres
R32. Recorriendo Fontaciera
R33. Caminando per Xove
Payares
R34. Sienda verde per Mareo
R35. S.Peñafrancia per Cabueñes
R36. Sienda verde per Mareo
R37. Pasiando per La Pedrera
Avientu
R38. Somió a vista de páxaru
R39. Paisaxe Bernueces
R40. Somió



Enero
R1. Horizontes 
Lejanos

Martes 23 Plaza Mayor, Puerto Deportivo, Elogio, 
Playa San Lorenzo, Madre del Emigrante, 
Escalerona.

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

Distancia: 9,3 km
Dificultad: Baja

R2. Horizonte 
Turístico

Miércoles 31 Plaza Mayor, “Las Letronas”, Acuario, 
LÁrbeyal, Parque Moreda, Museo 
Ferrocarril, Plaza Mayor.

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

Distancia: 8,7 km
Dificultad: Baja

Febrero
R3. La Providencia 
y su entorno

Jueves 8 Puente Piles, La Providencia (Camino 
Mimosas), La Corolla, La Guía, El Molinón.

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

Distancia: 9,1 km
Dificultad: Media

R4. Senda Litoral 
RUTA +

Martes 20 Senda Litoral hasta Parque Providencia, 
Capilla La Providencia, Senda Litoral, 
Palacio de Deportes.

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

Distancia: 7,3 km
Dificultad: Media

R5. El valle del 
Monte Deva 
AUTOCAR: IDA Y VUELTA

Miércoles 28 Monte Deva, Rioseco, Baldornón, 
La Collada.

Inicio: El Molinón nº6, 10.00 h
Final: El Molinón, 13.00 h

Distancia: 9,1 km
Dificultad: Media

Marzo
R6. Senda
Peñafrancia 
RUTA +

Jueves 8 El Molinón, Senda Peñafrancia (hasta Univ.
Laboral), vuelta por Somió, La Guía, Pueblo 
de Asturias.

Inicio: El Molinón nº 6, 10.00 h
Final: Pueblo de Asturias, 
12.00 h

Distancia: 7,9 km
Dificultad: Baja

R7. Caleyando por 
Cabueñes 

Martes 13 El Molinón, Somió (Camino Bérbola), 
Cabueñes (Cimadevilla, Lloreda), Fuente 
IsabelII, Univ. Laboral, La Guía, El 
Molinón.

Inicio: El Molinón nº 6, 10.00 h
Final: El Molinón, 13.00 h

Distancia: 9,2 km
Dificultad: Baja

R8. Senda 
Peñafrancia

Miércoles 21 El Molinón, Senda Peñafrancia (hasta La 
Aldea), regreso por Viesques.

Inicio: El Molinón nº 6, 10.00 h
Final: El Molinón, 13.00 h

Distancia: 8,7 km
Dificultad: Baja

R9. Caleyando por 
Cabueñes

Martes 27 El Molinón, Somió (Camino Bérbola), 
Cabueñes (Cimadevilla, Lloreda), Fuente 
Isabel II, Univ. Laboral, La Guía, El 
Molinón.

Inicio: El Molinón nº 6, 10.00 h
Final: El Molinón, 13.00 h

Distancia: 9,2 km
Dificultad: Baja

Abril
R10. Rural 
Llantones

Miércoles 4 Cuartel Guardia Civil, Nuevo Roces, 
Granda, Llantones, Mareo, Nuevo Roces, 
Contrueces.

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

Distancia: 11,9 km
Dificultad: Media

R11. Paseo por 
Granda
RUTA+

Jueves 12 Cuartel Guardia Civil, Nuevo Roces, Iglesia 
Granda, Contrueces, Piscina El Llano.

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

Distancia: 7,1 km
Dificultad: Baja

R12. Rural 
Llantones

Martes 17 Cuartel Guardia Civil, Nuevo Roces, 
Granda, Llantones, Mareo, Nuevo Roces, 
Contrueces.

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

Distancia: 11,9 km
Dificultad: Media

R13. Paseo por 
Granda 

Miércoles 25 Cuartel Guardia Civil, Granda, Senda 
Fluvial, Granda, Nuevo Roces.

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

Distancia: 8,3 km
Dificultad: Baja

Mayo
R14. Caldones y sus 
fuentes
AUTOCAR: IDA

Jueves 3 Caldones, Vega, Senda Fluvial, Nuevo 
Roces, Contrueces.

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

Distancia: 10,1 km
Dificultad: Media

R15. Senda Fluvial, 
La Camocha

Martes 8 Rotonda Viesques, Senda Fluvial La 
Camocha, Viesques.

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

Distancia: 10,5 km
Dificultad: Media

R16. Senda Fluvial 
RUTA +

Miércoles 16 Rotonda Viesques, Senda Fluvial, Parque 
de los Pericones, Piscina El Llano.

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

Distancia: 6,7 km
Dificultad: Baja

R17. Senda Fluvial, 
La Camocha

Jueves 24 Rotonda Viesques, Senda Fluvial La 
Camocha, Viesques.

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

Distancia: 10,5 km
Dificultad: Media

R18. Senda Fluvial 
Granda

Martes 29 
Tarde

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

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

Distancia: 8.8 km
Dificultad: Baja

Junio
R19. Senda 
El Rinconín
AUTOCAR: IDA 

Martes 5 Alto Infanzón, Playa La Ñora, Senda El 
Rinconín, Parque de La Providencia, 
El Molinón.

Inicio: El Molinón nº6 10.00 h
Final: El Molinón 13.00 h

Distancia: 9,3 km
Dificultad: Media

R20. Senda fluvial 
N.Roces

Miércoles 13 Rotonda Viesques, Senda Fluvial, Granda, 
Nuevo Roces, Viesques.

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

Distancia: 8,6 km
Dificultad: Baja

R21. Gijón Rural Jueves 21
Tarde

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

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

Distancia: 7,9 km
Dificultad: Baja

R22. Senda fluvial 
N.Roces
BASTONES NÓRDICOS

Martes 26 Rotonda Viesques, Senda Fluvial, Granda, 
Nuevo Roces, Viesques.

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

Distancia: 8,6 km
Dificultad: Baja

R23. Gijón Rural 
RUTA+

Jueves 28 Rotonda Viesques, Viñao, Las Canteras, 
Castiello, Viñao, Las Mestas, Pueblo de 
Asturias.

Inicio: Rotonda de Viesques 
10.00 h
Final: Pueblo de Asturias 
12.00 h

Distancia: 6,8 km
Dificultad: Baja

Septiembre
R24. Entorno de 
Serin 
AUTOCAR: IDA Y VUELTA

Martes 4 Trubia, Venta Veranes, Batiao, Arroyo, 
Senda Serin.

Inicio: El Molinón nº6 10.00 h
Final: El Molinón 13.00 h

Distancia: 8,4 km
Dificultad: Media

R25. Visitando 
Tremañes

Miércoles 12 
Tarde

Nuevo Gijón, Fuente Diosa Fortuna, Senda 
Verde, Tremañes, El Piquerón, Nuevo 
Gijón.

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

Distancia: 7,8 km
Dificultad: Baja

R26. Senda Verde 
POR Tremañes

Martes 18 Iglesia Nuevo Gijon, Senda Verde, 
Tremañes, Nuevo Gijon.

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

Distancia: 9,6 km
Dificultad: Media

R27. Visitando 
Tremañes

Jueves 20 Nuevo Gijón, Fuente Diosa Fortuna, Senda 
Verde, Tremañes, El Piquerón, Nuevo 
Gijón.

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

Distancia: 7,8 km
Dificultad: Baja

R28. Senda Verde 
POR Tremañes

Miércoles 26 Iglesia Nuevo Gijon, Senda Verde, 
Tremañes, Nuevo Gijon.

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

Distancia: 9,6 km
Dificultad: Media

Octubre
R29. Subida a la 
Campa Torres

Martes 2 
Tarde

Casa del Mar, Jove, Arnao, Campa Torres, 
Veriña, Jove, Casa del Mar.

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

Distancia: 7,2 km
Dificultad: Media

R30. Caminando 
por Jove

Miércoles 10 Casa del Mar, Jove, Alto La Campa, 
Veriña, Cementerio Jove, Jove, Casa 
del Mar.

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

Distancia: 8,2 km
Dificultad: Baja-
Media

R31. Subida a la 
Campa Torres

Jueves 18 Casa del Mar, Jove, Muselin, Campa 
Torres, Faro, Veriña, Jove, Casa del Mar.

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

Distancia: 10,5 km
Dificultad: Media

R32. Recorriendo 
Fontaciera
AUTOCAR: IDA

Martes 23 Fontaciera, Porceyo, Tremañes, Nuevo 
Gijón.

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

Distancia: 10,5 km
Dificultad: Media

R33. Caminando 
por Jove

Miércoles 31 Casa del Mar, Jove, Alto La Campa, 
Veriña, Cementerio Jove, Jove, Casa 
del Mar.

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

Distancia: 8,2 km
Dificultad: Baja-
Media

Noviembre
R34. Senda Verde 
POR Mareo

Martes 6 Iglesia Nuevo Gijón, Senda Verde, Mareo, 
Nuevo Roces, Cuartel Guardia Civil.

Inicio: Iglesia N. Gijón 10.00 h
Final: Cuartel G.Civil 13.00 h

Distancia: 9,6 km
Dificultad: Media

R35. S.Peñafrancia 
POR Cabueñes

Miércoles 14 El Molinón, Senda Peñafrancia, Cabueñes, 
Somio, El Molinón.

Inicio: El Molinón nº 6 10.00 h
Final: El Molinón 13,00 h

Distancia: 10,3
Dificultad: Media

R36. Senda Verde 
POR Mareo

Jueves 22 Iglesia Nuevo Gijón, Senda Verde, Mareo, 
Nuevo Roces, Cuartel Guardia Civil.

Inicio: Iglesia N. Gijón 10.00 h
Final: Cuartel G.Civil 13.00 h

Distancia: 9,6 km
Dificultad: Media

R37. Paseando por 
La Pedrera
AUTOCAR: IDA

Martes 27 Capilla Llantones, La Pedrera, Porceyo, 
Tremañes, Nuevo Gijón.

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

Distancia: 8,7 km
Dificultad: Media

Diciembre
R38. Somió a vista 
de pájaro 

Miércoles 5 Puente Piles, La Providencia (Camino 
Quiñones), La Pipa, Cabueñes, La Guía, 
Puente del Piles.

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

Distancia: 8,9 km
Dificultad: Media

R39. Paisaje 
Bernueces

Jueves 13 El Molinón, Senda Peñafrancia. 
Bernueces, Quinta San Eutiquio, Viesques, 
El Molinón.

Inicio: El Molinón nº 6 10.00 h
Final: El Molinón 13,00 h

Distancia: 8,6 km
Dificultad: Baja

R40. Somió 
RUTA+

Martes 18 Puente del Piles, La Providencia (Camino 
Quiñones), Club Tenis, La Guia, Palacio de 
Deportes.

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

Distancia: 6,8 KM
Dificultad: Baja

Dificultad: Baja Dificultad: Baja-Media Dificultad: Media Ruta de Tarde

CORAZONES SALUDABLES


