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PATRIMÓNIO NATURAL DO DOURO E PROMOÇÃO DE ESTILOS DE VIDA SAUDÁVEIS 



Benefícios da prática de atividade física no meio 

natural na promoção da saúde e na adoção de um 

estilo de vida ativo 

Património natural do Douro e 

Cátedra da Unesco da UTAD 

Ações que se pretendem desenvolver no Douro  

 Rede de percursos pedestres existentes no Douro 

 Otimização da ligação entre os percursos já existentes 

 Identificação, nessa rede, do potencial dos percursos pedestres 

promoverem a saúde e o bem-estar dos seus utilizadores 



Percorrer percursos a pé ao longo de caminhos e trilhos, preferencialmente tradicionais ou históricos, 

na natureza ou em ambiente urbano 

Realizado em percursos sinalizados no terreno, recorrendo a marcas e códigos internacionais (grande 

rota, pequena rota e percurso local), ou com marcação ausente 

CONCEITO DE PEDESTRIANISMO 



Grande Rota 
Grande Rota 

Transeuropeia 
Pequena Rota Percurso Local 

Identificação 

GR + Nº Registo 
 
 

Ex.  GR 14 

GR + Nº Registo + E + Nº 
Registo Europeu 

 
Ex.  GR 11 – E 9 

PR + Nº Registo + 3 Letras 
do Concelho 

 
Ex. PR 1 SBR 

PL + Nº Registo + 3 Letras 
do Concelho 

 
Ex. PL 1 FAR 

Cores utilizadas Vermelho e branco Vermelho e amarelo Verde e branco 

Distância Superior a 30 km Inferior ou igual a 30 km 

Envolvimento Ambientes naturais e caminhos tradicionais 
Pelo menos metade do 
trajeto em meio urbano 

Painéis informativos 
Pelo menos no início e no fim do percurso, podendo existir também painéis intermédios 

Sinalética complementar em percursos temáticos e/ou de interpretação (ex. fauna, flora, etc.) 



 Acessibilidade 

 Proposta atraente de promoção de um estilo de vida mais ativo 

 Um equivalente dispêndio de energia obtido através da caminhada (AF moderada) e da corrida (AF vigorosa) em 

adultos e idosos produz similares reduções do risco de hipertensão arterial, hipercolesterolemia e diabetes 1  

BENEFÍCIOS ASSOCIADOS À PRÁTICA DO PEDESTRIANISMO 

1 Williams & Thompson. Arterioscler Thromb Vasc Biol 2013, 33:1085–91 

 ADULTOS E IDOSOS HIPERTENSOS - Andar ou correr 18,5 km/semana 1 

Redução do risco de ..   acidente vascular cerebral (55%) 

                                          insuficiência cardíaca (51%) 

    cardiopatia isquémica (29%) Cada quilómetro percorrido por dia a 

andar ou a correr associado a uma 

redução de 19% de diabetes 1 



 Maior capacidade de cumprimento dos níveis de atividade física mínimos recomendados para a saúde 

BENEFÍCIOS ASSOCIADOS À PRÁTICA DO PEDESTRIANISMO 

2 horas e 30 minutos (150 minutos) de atividade física de intensidade moderada por 

semana ou 1 hora 15 minutos (75 minutos) de atividade física de intensidade vigorosa por 

semana ou quantidade equivalente de combinação de atividade física de intensidade 

moderada e vigorosa 1,2 

1 Haskell et al. Circulation 2007; 116: 1081-1093; 2 Nelson et al. Med Sci Sports 2007; 39: 1435-1445; 3 Regional Office for Europe of the World Health Organization. Physical activity and health:  evidence for action. 2006. 

 Aumenta o batimento cardíaco 

 Favorece o aumento da transpiração 

 Eleva o metabolismo corporal 3 a 6 vezes o seu 

metabolismo basal (3-6 METs) 

ATIVIDADE FÍSICA MODERADA 3 

 Batimento cardíaco mais elevado 

 Aumento da transpiração 

 Eleva o metabolismo corporal pelo menos 7 vezes 

o seu metabolismo basal ( 6 METs) 

ATIVIDADE FÍSICA VIGOROSA 3 



CONCEITO DE EXERCÍCIO VERDE 

Exercício realizado em contacto com a natureza, incluindo as áreas verdes e os 

ambientes naturais com quantidades visíveis de água 1 

BENEFÍCIOS DO EXERCÍCIO VERDE  

Maior respeito, admiração e responsabilidade pela conservação do ambiente natural 2 

 Valorização do uso adequados dos seus recursos, da preservação das espécies e dos habitats naturais 2 

   Interesse na aquisição de conhecimentos relacionados com a natureza 

 Apoio a causas e organizações ambientais 3 

 Frequência na utilização dos espaços verdes (mesmo daqueles existentes em contexto urbano) 3 

 Envolvimento na participação em atividades outdoor (observação da vida selvagem, turismo de aventura, etc.) 3  

1 Clark et al., Trends Ecol Evol 2014; 29:198-204; 2 Russell et al., Annu Rev Environ Resour 2013; 38:473-502;  3 Kellert & Derr. A national study of outdoor wilderness experience.1998. 
 Aumento 



 Atratibilidade do envolvimento onde são realizados os percursos pedestres 

 

  Qualidade da informação disponibilizada relativa aos percursos pedestres 

 

 Acessibilidade (conexão entre os vários percursos pedestres existentes,  

infraestruturas de apoio, etc.) 

 

 Segurança 

 

 Oportunidade para a realização de atividades sociais 



 Aumento;   Diminuição 

1 Kellert & Derr. A national study of outdoor wilderness experience. 1998; 2 Maller et al. Healthy parks, healthy people: the health benefits of contact with nature in a park context. 2008; 3 Russell et al., Annu Rev Environ Resour 2013; 38:473-502; 4 Fuller et al., Biol Lett 2007. 3(4), 390-394; 5 Shanahan et al., Sci Rep 

2016; 6: 28551; 6 HCN & RMNO. Nature and health: the influence of nature on social, psychological and physical well-being. 2004; 6 Townsend & Weerasuriya, Beyond blue to green: the benefits  of contact with nature for mental health and well-being. 2010; 8 Rogerson et al., Int J Environ Res Public Health 2016;, 13: 1. 

Relaxamento/Restauração 

 Autoconfiança e autoestima 1 

 Determinação na tomada de decisão 1 

 Ansiedade e depressão 2 

 Fadiga mental 3 

 

•  Diversidade de plantas e aves       Restauração 4 

•  Duração (minutos/horas) no contacto com o espaço natural        Depressão e pressão arterial elevada 5 

 

Cognição 

 Fadiga de atenção 6 

 Atenção voluntária (exige certo esforço no sentido de orientar a atividade psíquica para determinado fim)7,8 e involuntária 7 

 

O exercício físico realizado em contexto natural confere, em comparação com o realizado indoor, uma maior restauração da 

atenção voluntária e uma maior interação social, promovendo futuros comportamentos de exercício 



 Aumento;   Diminuição 

Capital Social 

 Cooperação e coesão das comunidades 4,5 

Atividade Física 

 Atividade física habitual 1 

 Perceção do esforço 2 

 Níveis de intensidade de atividade física 2 

 Duração e frequência no contacto com os espaços naturais 3 

As pessoas que revelam maiores contactos sociais vivem mais tempo (adoção de comportamentos saudáveis) e possuem um menor 

risco cardiovascular e de depressão. Em relação aos idosos, estes tendem a exibir menos limitações cognitivas associadas ao 

processo de envelhecimento 6 

1 Coon et al., Environ Sci Technol 2011;45:1761-72; 2 Gladwell et al., Extrem Physiol Med 2013;2:3; 3 Shanahan et al., Sci Rep 2016; 6: 28551; 4 Maller et al. Healthy parks, healthy people: the health benefits of contact with nature in a park context. 2008; 5 Townsend,  Urban for 

Urban Green 2006;5:111-20; 6 HCN & RMNO. Nature and health: the influence of nature on social, psychological and physical well-being. 2004. 



1 Pretty et al. J Environ Plann Man  2007, 50:211-231; 2 Peacock et al. (2007). Got the blues, then find some greenspace: the mental health benefits of green exercise activities and green care. 2007; 3 Townsend & Weerasuriya (2010). Beyond blue to green: the benefits of contact with nature for 

mental health and well-being. 2010; 4 BHS, The health benefits of horse riding in the UK. 2013; 5 Handy et al., Transport Rev, 34:4-24; 6 Meredith-Jones et al. Complement Ther Med 2011, 19:93-103; 7 Wolf & Wohlfart, Landscap e Urban Plan 2014, 130:89-103; 8 Leather et al. Environ Behav 1998, 

30:739-762; 9 Friel et al., The Lancet 2009, 374:2016-2025. 

Excesso de Peso /Obesidade 

A disponibilidade de espaços verdes para a prática de atividade física promove a aquisição de um peso saudável  e a adoção de 

comportamentos que facilitam a manutenção do peso (deslocamento ativo, dieta, etc.) 

Flores Autóctones 1  

Variedade de Espécies 
Vegetais 2,3 

Prados 9 

Árvores 8 Percursos Equestres 4 

Percursos pedestres 
aptos para a prática 

de corrida 7 

Troços Cicláveis 5 

Atividades Aquáticas 6 



Doenças Oncológicas 

 Fadiga da atenção em sobreviventes de cancro da mama 1 

 Auto-estima em crianças e adolescentes sobreviventes de cancro, através da prática de atividades de aventura na natureza 1 

1 Ray & Jakubec, Complement Ther Clin Pract 2014; 20:188-92. 

2 Moore et al., JAMA Intern Med 2016; 176:816-25.  

Maiores níveis de atividade física no tempo de lazer associados a um menor risco de 

manifestação de 13 tipos de cancro (esófago, fígado, pulmão, rim, cárdia gástrica, endométrio, leucemia mieloide, 

mieloma, cólon, cabeça e pescoço, mama, bexiga, retal) 2 

Idades entre os 19 e os 98 anos 

Estados Unidos e Europa 

Acompanhamento durante 11 anos 

 Aumento;   Diminuição 



Saúde Cardiometabólica  

 Colesterol total e colesterol das LDL 1 

 Pressão arterial 1, 2, 3 

 Glicemia 3 

 Abundância de árvores 4 

 Presença de flores autóctones 5 

 Presença de frutos silvestres 4 

 Cheiro das árvores e das plantas 6 

 Possibilidade de prática de atividades aquáticas 7 

 Existência de percursos 8 

1 Li et al., Eur J Appl Physiol 2011;111:2845-53; 2 Townsend, Urban for Urban Gree 2006;5:111-20; 3 Maas, Vitamin G: green environments, healthy environments. 2008; 4 Li et al., Eur J Appl Physiol 2011;111:2845-53; 5 Pretty et al., Int J Environ Health Res  2005, 15:319-37; 6 Li, 

Environ Health Prev Med 2010, 15: 9-17; 7 Nuttamonwarakul et al., J Exerc Physiol 2012, 15: 64-7; 8 Tsao et al., Plos One 2014 9: e103231. 



REGIÃO DEMARCADA DO DOURO 

 246 000 hectares que se estendem ao longo do rio Douro 

 45 000 hectares de vinha 

 115 568 hectares de área florestal arborizada 

 21 concelhos distribuídos por 4 distritos (Vila Real, Bragança, Viseu e Guarda) 

 3 sub-regiões (Baixo Corgo, Cima Corgo e Douro Superior) 

VALORES CULTURAIS 

• Vinha alternando com matos mediterrânicos 

• Socalcos e muros em xisto 

• Povoados, quintas e casais 

• Caminho-de-ferro e navegabilidade do douro 

• Diferentes tipologias de plantio da vinha 

• Antrossolos  

• Padrão da paisagem 

VALORES NATURAIS  

• Geormorfologia  

• Vertentes pronunciadas 

• Gradação climática atlântico-mediterrânica 

• Produtos florestais não lenhosos (plantas aromáticas e medicinais, frutos silvestres, cogumelos, etc.) 

• Rio Douro e seus afluentes 

• Diversidade de habitats 



A VARIABILIDADE DE ORGANISMOS VIVOS PRESENTES 

NOS ECOSSISTEMAS TERRESTRES E AQUÁTICOS 

INFLUENCIA A SAÚDE E O BEM-ESTAR DAS PESSOAS 

 A abundância de plantas e de animais permite a manutenção de 

uma grande variedade de alimentos e colabora na diminuição da 

poluição e da incidência de doenças vetores (exigem a participação de 

artrópodes, principalmente insetos) 

 

 A biodiversidade sustenta a oferta de bens culturais (ex. diversidade 

de espécies selvagens) que levam o indivíduo a valorizar a sua 

conservação e melhoram a sua saúde 



LOCALIZAÇÃO EM 
RELAÇÃO AO RIO 

DOURO 
CONCELHOS 

PERCURSOS DEFINIDOS MAS 
NÃO MARCADOS NO 

TERRENO 

PERCURSOS MARCADOS NO 
TERRENO 

PERCURSOS MARCADOS NO 
TERRENO MAS COM FALTA DE 

MANUTENÇÃO 

Norte 

Torre de Moncorvo X 

Sabrosa X 

Santa Marta de Penaguião X 

Peso da Régua X 

Sul 

Freixo de Espada a Cinta X 

Figueira de Castelo Rodrigo X 

Vila Nova de Foz Coa X 

São João da Pesqueira X 

Tabuaço X 

Armamar X 

Lamego X 



Percursos implantados no terreno pelas autarquias, muitas vezes sem critérios homogéneos e carecendo de uma adequada 

manutenção 

 

Inexistência de uma distribuição uniforme desses percursos pedestres na região 

 

As sinalizações existentes nestas instalações resumem-se, habitualmente, à indicação da distância, direção e tipo de percurso.  

 

Carência de critérios científicos na classificação dos percursos pedestres 

 

Deficiente promoção dos percursos existentes, limitando a sua utilização e o seu contributo para o desenvolvimento 

socioeconómico da região 



 PROVERE - PROGRAMA DE VALORIZAÇÃO ECONÓMICA DE RECURSOS ENDÓGENOS  

REDE DE PERCURSOS PEDESTRES DO DOURO 

 MISSÃO DOURO 

Criação de uma rede de percursos pedestres na Região Demarcada do Douro integrada 

numa estratégia de proteção, conservação e valorização da paisagem, da 

biodiversidade, da geodiversidade e do desenvolvimento de produtos turísticos locais 

TURISMO DE NATUREZA 

GEOTURISMO TURISMO ATIVO 



REDE INOVADORA E INTEGRADA 

• Pesquisa 

• Ensino 

• Transferência de conhecimento 

• Comunicação 

• Formação de agentes de desenvolvimento do território 

FORMAÇÃO DE ALUNOS (MESTRADO E DOUTORAMENTO) 

• Geoparques 

• Património geológico e geoconservação 

• Geoturismo 

• Estilos de vida saudáveis 

• Educação para o desenvolvimento sustentado 

• Desenvolvimento local 

• Dinâmica económica e coesão sócio territorial 

MOBILIDADE 

• Comunidade dos Países de Língua Portuguesa (CPLP) 

• Espaço Ibero-Americano 

INVESTIGAÇÃO APLICADA AOS TERRITÓRIOS 





REDE DE PERCURSOS PEDESTRES DO DOURO 

1.              CRIAÇÃO/QUALIFICAÇÃO DE PERCURSOS PEDESTRES NA REGIÃO DEMARCADA DO DOURO 

 
 
 

Percurso com uma vertente familiar, 

onde o seu utilizador dispõe de várias 

estruturas de suporte (alojamento, 

restauração, etc.) e onde o percurso 

reúne vários pontos de interesse 

(natureza, ciência, etc) 

Percurso onde se valoriza a vertente 

científica, reunindo pontos de 

interesse relacionados com a 

geologia, a fauna, a flora, entre 

outros. 

Percurso com uma vertente de 

aventura e onde existem pontos de 

interesse relacionados com atividades 

ao ar livre ou à natureza, envolvendo 

desafios e riscos avaliados. 

Cabecinha, E., Alencoão, A., Moreira, H., Sousa, L. & Gabriel, R. (2014). Manual Formativo da Marca DUERO-DOURO. Vila Real: Serviço de Edições da Universidade de Trás-os-Montes e Alto Douro 



 Espécies emblemáticas 

 Estatuto de conservação 

 Aspetos principais da ecologia e da biologia 

 Requisitos ecológicos (habitat, alimentação, reprodução) 

 Distribuição e tendências populacionais 

 Enquadramento geológico geral  

 Principais tipos de rochas 

 Breve história geológica da região 

 Leitura e interpretação da paisagem 

 Pontos de beleza natural 

 Recursos geológicos explorados ou em exploração 

 Extensão 

 Classificação da dificuldade 

 Duração 

 Declive 

 Infraestruturas de apoio 

 Condição física exigida 

 Vestuário e clima 

 Custo energético 

 Carga biomecânica sobre o joelho, tornozelo e pé 

ATIVIDADE FISICA 

PERCURSO E SEGURANÇA 

GEOLOGIA 

FAUNA E FLORA 

GASTRONOMIA E VINHOS 

PATRIMÓNIO CULTURAL 

Cabecinha, E., Alencoão, A., Moreira, H., Sousa, L. & Gabriel, R. (2014). Manual Formativo da Marca DUERO-DOURO. Vila Real: Serviço de Edições da Universidade de Trás-os-Montes e Alto Douro 



REDE DE PERCURSOS PEDESTRES DO DOURO 

2.                CLASSIFICAÇÃO DOS PERCURSOS PEDESTRES EM TERMOS DA SUA ADEQUAÇÃO A DETERMINADAS DOENÇAS CRÓNICAS  

3.                DESENVOLVIMENTO DE APLICAÇÕES MÓVEIS QUE FACILITEM O ACESSO DOS UTILIZADORES DOS PERCURSOS PEDESTRES,  

                         LEVANDO-OS A VALORIZAR OS RECURSOS ENDÓGENOS E A MELHOR ENTENDER A COMBINAÇÃO SINÉRGICA DA ATIVIDADE  

                         FÍSICA COM O AMBIENTE NATURAL 



REDE DE PERCURSOS PEDESTRES DO DOURO 

4.              PROTEÇÃO, CONSERVAÇÃO E VALORIZAÇÃO DA PAISAGEM, CONTRIBUINDO PARA A CONSOLIDAÇÃO DO TERRITÓRIO COMO UM  

DESTINO TURÍSTICO DE QUALIDADE 

5.                PRESERVAÇÃO DA BIODIVERSIDADE E DA GEODIVERSIDADE DO DOURO 



REDE DE PERCURSOS PEDESTRES DO DOURO 

6.            DESENVOLVIMENTO DE PRODUTOS TURÍSTICOS DE BASE LOCAL, ASSENTES NOS VALORES AMBIENTAIS E NA PROMOÇÃO DE 

ESTILOS DE VIDA SAUDÁVEIS 



GR 14  -  Rota dos Vinhos da Europa 

• Rota europeia que liga Vila Nova de Gaia a Estrasburgo (França) 

• Passagem por regiões vitivinícolas de maior importância em Portugal, Espanha e França 

Vila Nova 
de Gaia 

Barca 
d´Alva 

PROJETO FLUVIAL – NUEVAS CIUDADES FLUVIALES DEL S. XXI  

POCTEP, 0029_FLUVIAL_2_E 

 2008-2011 

MARCADUERO - MARCA DUERO DURADERO: SOSTENIBILIDAD, CALIDAD Y PROMOCIÓN 

POCTEP, 0363_MARCADUERO_2_E 

2011-2015 



Cabecinha, E., Alencoão, A., Moreira, H., Sousa, L. & Gabriel, R. (2014). Manual Formativo da Marca DUERO-DOURO. Vila Real: Serviço de Edições da Universidade de Trás-os-Montes e Alto Douro 

Barca d´Alva 

Moral de Sayago  

Pozo de los Humos 

Número de troços 11 (todos marcados no terreno) 

Distância total 127,1 km 

Duração dos troços 1 hora e 30 minutos - 6 horas 

Natureza do percurso Linear 

MORAL DE SAYAGO – POZO DE LOS HUMOS 

Moral de Sayago 

Pozo de los Humos 

GR 
14 



OUTRAS 

VARIÁVEIS 

ANALISADAS 

 

Declive 

Máximo 

Médio 

Cota 

Máxima 

Mínima 

Níveis de 
dificuldade 

Custo energético 

Carga biomecânica do joelho 

Carga biomecânica do tornozelo e pé 
 

Geologia 

Litologias 

Geomorfologia 

Indicadores da qualidade visual da paisagem 

GR 
14 

Cabecinha, E., Alencoão, A., Moreira, H., Sousa, L. & Gabriel, R. (2014). Manual Formativo da Marca DUERO-DOURO. Vila Real: Serviço de Edições da Universidade de Trás-os-Montes e Alto Douro 



Tem percursos marcados no terreno (GR 14) 

GR 14  

PERCURSOS IMPLANTADOS EM TERRITÓRIO PORTUGUÊS 

      TABUAÇO 

     ARMAMAR Não tem percursos marcados (em relação à GR 14) 

 Classificação/marcação dos troços da GR 14 em território 

nacional, de acordo com os critérios apresentados 

anteriormente 

 Municípios abrangidos ? 



Barca d´Alva 

Paradela 

Bemposta 

Número de troços 6 (3 em fase final de marcação 

entre Paradela e Sendim) 

Distância total 51,3 km 

Duração dos troços 1 hora e 30 minutos - 3 horas 

Natureza do percurso Troços lineares e circulares 

PARADELA– BEMPOSTA 

Pozo de los Humos 

Paradela 

Bemposta 

GR 36 
Rota das Arribas 

do Douro 

Cabecinha, E., Alencoão, A., Moreira, H., Sousa, L. & Gabriel, R. (2014). Manual Formativo da Marca DUERO-DOURO. Vila Real: Serviço de Edições da Universidade de Trás-os-Montes e Alto Douro 



Miranda do Douro, Mogadouro, Torre de Moncorvo e Freixo de Espada a Cinta com candidatura 

conjunta para a implementação de percursos pedestres 

Torre de Moncorvo 

Freixo de Espada a 
Cinta 

Mogadouro 

Torre de 
Moncorvo 

Freixo de 
Espada a 

Cinta 

BEMPOSTA 

GR 36 
Rota das Arribas do Douro 

GR 14 
Rota dos Vinhos da Europa 
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