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Beneficios da pratica de atividade fisica no meio

natural na promocao da saude e na ado¢ao de um Patriménio natural do Douro e

estilo de vida ativo Citedra da Unesco da UTAD
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Acgoes que se pretendem desenvolver no Douro

= Rede de percursos pedestres existentes no Douro

= Otimizacao da ligacdao entre os percursos ja existentes
= ldentificacdo, nessa rede, do potencial dos percursos pedestres

promoverem a saude e o bem-estar dos seus utilizadores




CONCEITO DE PEDESTRIANISMO

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

ha natureza ou em ambiente urbano

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

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




Grande Rota Grande Rota Pequena Rota Percurso Local

Transeuropeia
GR + N2 Registo GR + N2 Registo + E + N2 PR + N2 Registo + 3 Letras ~ PL + N2 Registo + 3 Letras
g i E
Identificaco Registo Europeu do Concelho do Concelho
Ex. GR14 Ex. GR11-E9 Ex. PR1SBR Ex. PL1FAR
Cores utilizadas Vermelho e branco Vermelho e amarelo Verde e branco
Distancia Superior a 30 km Inferior ou igual a 30 km
Envolvimento Ambientes naturais e caminhos tradicionais Pe!o menos m.etade do
trajeto em meio urbano
Pelo menos no inicio e no fim do percurso, podendo existir também painéis intermédios
Painéis informativos o . ) .
Sinalética complementar em percursos tematicos e/ou de interpretacdo (ex. fauna, flora, etc.)
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BENEFICIOS ASSOCIADOS A PRATICA DO PEDESTRIANISMO

Walking Versus Running for Hypertension, Cholesterol, and
Diabetes Mellitus Risk Reduction

Paul T. Williams, Paul D. Thompson

= Acessibilidade

Proposta atraente de promeogéo de um estilo de vida mais ativo

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

adultos e idosos produz similares reducdes do risco de hipertensdo arterial, hipercolesterolemia e diabetes !

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

s

vionpA VSR oursoRY IO
rsuny v

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

r

insuficiéncia cardiaca (51%)

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

o andar ou a correr associado a uma

"Q reducgdo de 19% de diabetes !

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



BENEFICIOS ASSOCIADOS A PRATICA DO PEDESTRIANISMO

" Maior capacidade de cumprimento dos niveis de atividade fisica minimos recomendados para a saude

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

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

semana ou quantidade equivalente de combinag¢do de atividade fisica de intensidade

4 j moderada e vigorosa 12

ATIVIDADE FiSICA MODERADA 3 ATIVIDADE FiSICA VIGOROSA 3

=ms

Aumenta o batimento cardiaco Batimento cardiaco mais elevado

Favorece o aumento da transpiracao Aumento da transpiragcao

Eleva o metabolismo corporal 3 a 6 vezes o seu Eleva o metabolismo corporal pelo menos 7 vezes
metabolismo basal (3-6 METs) o seu metabolismo basal (> 6 METs)

L 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.



B CONCEITO DE EXERCICIO VERDE

Exercicio realizado em contacto com a natureza, incluindo as areas verdes e os

ambientes naturais com quantidades visiveis de agua !

B BENEFICIOS DO EXERCICIO VERDE

“ Maior respeito, admiracao e responsabilidade pela conserva¢ao do ambiente natural >

) Valorizacdo do uso adequados dos seus recursos, da preservacdo das espécies e dos habitats naturais 2
Interesse na aquisicao de conhecimentos relacionados com a natureza
Apoio a causas e organizacdes ambientais 3

Frequéncia na utilizacdo dos espacos verdes (mesmo daqueles existentes em contexto urbano) 3

e e

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

T Aumento
L 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.



Atratibilidade do envolvimento onde sado realizados os percursos pedestres
Qualidade da informacgao disponibilizada relativa aos percursos pedestres

Acessibilidade (conexdo entre os vdrios percursos pedestres existentes,

infraestruturas de apoio, etc.)

Seguranga ®

Oportunidade para a realizacao de atividades sociais




¥ Relaxamento/Restaurag¢do

Autoconfianca e autoestima !
Determinag¢do na tomada de decisdo !

Ansiedade e depressdo 2

— « > >

Fadiga mental 3

« 7T Diversidade de plantas e aves = ) Restauragdo 4

« 7T Duracdo (minutos/horas) no contacto com o espaco natural =  Depress3o e press3o arterial elevada °
# Cognicao

! Fadiga de atenco ©

) Atencdo voluntaria (exige certo esforco no sentido de orientar a atividade psiquica para determinado fim)’-8 e involuntdria ’

O exercicio fisico realizado em contexto natural confere, em comparagdao com o realizado indoor, uma maior restauragao da

atencao voluntaria e uma maior interagao social, promovendo futuros comportamentos de exercicio

T Aumento; Diminuigdo

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; * Fuller et al., Biol Lett 2007. 3(4), 390-394; °> Shanahan et al., Sci Rep

2016; 6: 28551; °HCN & RMNO. Nature and health: the influence of nature on social, psychological and physical well-being. 2004; ¢ 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.



* Atividade Fisica

Atividade fisica habitual ?
Percecdo do esforgo 2

Niveis de intensidade de atividade fisica 2

= o o« >

Duracdo e frequéncia no contacto com os espacos naturais 3

¥ . .
Capital Social

T Cooperacio e coesdo das comunidades 4°

As pessoas que revelam maiores contactos sociais vivem mais tempo (adocao de comportamentos saudaveis) e possuem um menor
risco cardiovascular e de depressdo. Em relacdo aos idosos, estes tendem a exibir menos limitagdes cognitivas associadas ao

processo de envelhecimento ©

T Aumento; Diminuigao

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; ®* 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.



* Excesso de Peso /Obesidade

A disponibilidade de espagos verdes para a pratica de atividade fisica promove a aquisi¢do de um peso saudavel e a adogdo de

comportamentos que facilitam a manuteng¢ao do peso (deslocamento ativo, dieta, etc.)

Flores Autdctones !

Prados? Variedade de Espécies

” Vegetais 23

Arvores 8 Percursos Equestres 4

N o o

Percursos pedestres ' Trogos Ciclaveis °
aptos para a pratica
de corrida ’ ®
Atividades Aquaticas ©

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; 5Handy et al., Transport Rev, 34:4-24; © 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.



¥ Doeng¢as Oncoladgicas

J Fadiga da aten¢do em sobreviventes de cancro da mama !

T Auto-estima em criancgas e adolescentes sobreviventes de cancro, através da pratica de atividades de aventura na natureza !

Original Investigation | June 2016

Association of Leisure-Time Physical Activity With
Risk of 26 Types of Cancer in 1.44 Million Adults

Steven C. Mooare, PhD, MPH?; I-Min Lee, MBBS, ScD?; Elisabete Weiderpass, PhD3455; Peter T. Campbell, PhD7;

Joshua N. Sampson, PhD'; Cari M. Kitahara, PhD'; Sarah K. Keadle, PhD, MPH'; Hannah Arem, PhD'%; Idades entre 0s 19 e 0s 98 anos
Amy Berrington de Gonzalez, DPhil'; Patricia Hartge, ScD'; Hans-Olov Adami, MD, PhD?#; Cindy K. Blair, PhD'?;
Kristin B. Borch, PhD#; Eric Boyd, BS''; David P. Check, BS'; Agnes Fournier, PhD'?; Neal D. Freedman, PhD'; Estados U n idos e E u ropa

Marc Gunter, PhD'14; Mattias Johannson, PhD'5.15; Kay-Tee Khaw, MD, MsC, PhD'’; Martha S. Linet, MD';

Nicola Orsini, PhD'®; Yikyung Park, ScD'®; Elio Riboli, MD'3; Kim Robien, PhD?°; Catherine Schairer, PhD?;

Howard Sesso, ScD, MPH?; Michael Spriggs, BS'!; Roy Van Dusen, MS'; Alicja Wolk, DMSc'®; Charles Acom pa n ha mentO d ura nte 1 1 anos
E. Matthews, PhD’; Alpa V. Patel, PhD"

[+] Author Affiliations

JAMA Intern Med. 2016;176(6):816-825. doi:10.1001/jamainternmed.2016.1548.

Maiores niveis de atividade fisica no tempo de lazer associados a um menor risco de

manifesta;ﬁo de 13 tipos de cancro (esdfago, figado, pulmao, rim, cardia géstrica, endométrio, leucemia mieloide,

T Aumento: \L Diminuic3o mieloma, célon, cabeca e pescogo, mama, bexiga, retal) 2
7

1 Ray & Jakubec, Complement Ther Clin Pract 2014; 20:188-92.
2 Moore et al., JAMA Intern Med 2016; 176:816-25.



# Saude Cardiometabolica

d Colesterol total e colesterol das LDL 1

4 Pressdo arterial 123

d Glicemia3 BI'ABETE

Diabetes
> = Abundancia de arvores #

= Presenca de flores autéctones ?

= Presenca de frutos silvestres 4

= Cheiro das arvores e das plantas ®

= Possibilidade de pratica de atividades aquaticas ’

= Existéncia de percursos 8

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



246 000 hectares que se estendem ao longo do rio Douro
45 000 hectares de vinha
115 568 hectares de area florestal arborizada

21 concelhos distribuidos por 4 distritos (Vila Real, Braganca, Viseu e Guarda)

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

VALORES CULTURAIS VALORES NATURAIS

* Vinha alternando com matos mediterranicos * Geormorfologia

* Socalcos e muros em xisto * Vertentes pronunciadas

* Povoados, quintas e casais * Gradacao climatica atlantico-mediterranica

* Caminho-de-ferro e navegabilidade do douro * Produtos florestais nao lenhosos (plantas aromaticas e medicinais, frutos silvestres, cogumelos, etc.)
* Diferentes tipologias de plantio da vinha * Rio Douro e seus afluentes

* Antrossolos * Diversidade de habitats

* Padrao da paisagem




A VARIABILIDADE DE ORGANISMOS VIVOS PRESENTES

NOS ECOSSISTEMAS TERRESTRES E AQUATICOS

INFLUENCIA A SAUDE E O BEM-ESTAR DAS PESSOAS

1 A abundancia de plantas e de animais permite a manutengdo de
uma grande variedade de alimentos e colabora na diminui¢ao da

polui¢cdo e da incidéncia de doengas vetores (exigem a participagio de

artropodes, principalmente insetos)

L A biodiversidade sustenta a oferta de bens culturais (ex. diversidade
de espécies selvagens) que levam o individuo a valorizar a sua

conservac¢ao e melhoram a sua saude




REGIAO DEMARCADA DO DOURO

LOCALIZACAO EM PERCURSOS DEFINIDOS MAS PERCURSOS MARCADOS NO PERCURSOS MARCADOS NO

RELACAO AO RIO CONCELHOS NAO MARCADOS NO TERRENO TERRENO MAS COM FALTA DE
DOURO TERRENO MANUTENCAO
Torre de Moncorvo X
Sabrosa X
Norte
X
X
Freixo de Espada a Cinta X
Figueira de Castelo Rodrigo X
Vila Nova de Foz Coa X
Sul Sao Jodo da Pesqueira X
Tabuaco X




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

manuten¢ao

¢/ Inexisténcia de uma distribuigdo uniforme desses percursos pedestres na regido

[ 4
f,Q] As sinalizagdes existentes nestas instalagdes resumem-se, habitualmente, a indicagdao da distancia, dire¢ao e tipo de percurso.

"é-; Caréncia de critérios cientificos na classificacdo dos percursos pedestres

ﬁ., Deficiente promo¢ao dos percursos existentes, limitando a sua utilizagdo e o seu contributo para o desenvolvimento

socioecondmico da regiao

REGIAO DEMARCADA DO DOURO

— BAIXO CORCO
CIMA CORGO
DOURO SUPERIOR

w—RIO DOURO

w— ARE A CLASSIFICADA PELA UNESCO COMO PATRIMONIO DA HUMANIDADE



NORTE2020

PROGRAMA OPERACIONAL REGIONAL DO NORTE

PROVERE - PROGRAMA DE VALORIZAGAO ECONOMICA DE RECURSOS ENDOGENOS
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REDE DE PERCURSOS PEDESTRES DO DOURO

Criacao de uma rede de percursos pedestres na Regido Demarcada do Douro integrada

» numa estratégia de prote¢do, conservagdo e valorizagdo da paisagem, da

biodiversidade, da geodiversidade e do desenvolvimento de produtos turisticos locais

o

GEOTURISMO ———————— TURISMO ATIVO




* Comunidade dos Paises de Lingua Portuguesa (CPLP)

* Espaco Ibero-Americano

Pesquisa

Ensino

Transferéncia de conhecimento
Comunicagao

Formacao de agentes de desenvolvimento do territério

Geoparques

Patrimdnio geoldgico e geoconservagao
Geoturismo

Estilos de vida saudaveis

Educagdo para o desenvolvimento sustentado
Desenvolvimento local

Dinamica econdmica e coesao socio territorial

IVERSIDADE

MO0 o o2

Organizacédo . Catedra UNESCO de Geoparques,
das Nacdes Unidas + Desenvolvimento Regional Sustentado e
para a Educacéo, Estilos de Vida Saudaveis
a Ciéncia e a Cultura ., Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro
Vila Real, Portugal
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REDE DE PERCURSOS PEDESTRES DO DOURO ¢

1. &&-ﬂ CRIACAO/QUALIFICACAO DE PERCURSOS PEDESTRES NA REGIAO DEMARCADA DO DOURO
Family Science Adventure

Percurso com uma vertente familiar,
onde o seu utilizador dispde de varias
estruturas de suporte (alojamento,
restauracao, etc.) e onde o percurso
reune varios pontos de interesse

(natureza, ciéncia, etc)

Percurso onde se valoriza a vertente
cientifica, 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 a natureza, envolvendo

desafios e riscos avaliados.

Cabecinha, E., Alencodo, A., Moreira, H., Sousa, L. & Gabriel, R. (2014). Manual Formativo da Marca DUERO-DOURO. Vila Real: Servigo de Edigdes da Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro
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= Custo energético /] //\
= Enquadramento geoldégico geral
= Carga biomecanica sobre o joelho, tornozelo e pé

PERCURSO E SEGURANCA

= Extensao

= Principais tipos de rochas

Breve histdria geoldgica da regido

Leitura e interpretacdao da paisagem

Pontos de beleza natural

= Classificagao da dificuldade
= Recursos geoldgicos explorados ou em exploracao

= Duracgao

Declive
Infraestruturas de apoio
Condicdo fisica exigida a

Vestuadrio e clima

FAUNA E FLORA

= Espécies emblematicas

Estatuto de conservacao

Aspetos principais da ecologia e da biologia

Requisitos ecoldgicos (habitat, alimentacdo, reproducao)

Distribuicao e tendéncias populacionais

PATRIMONIO CULTURAL

Cabecinha, E., Alencodo, A., Moreira, H., Sousa, L. & Gabriel, R. (2014). Manual Formativo da Marca DUERO-DOURO. Vila Real: Servico de Edi¢des da Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro



REDE DE PERCURSQOS PEDESTRES DO DOURO ¢

2. kA s CLASSIFICACAO DOS PERCURSOS PEDESTRES EM TERMOS DA SUA ADEQUACAO A DETERMINADAS DOENCAS CRONICAS

3. XX.ume DESENVOLVIMENTO DE APLICACOES MOVEIS QUE FACILITEM O ACESSO DOS UTILIZADORES DOS PERCURSOS PEDESTRES,

LEVANDO-OS A VALORIZAR OS RECURSOS ENDOGENOS E A MELHOR ENTENDER A COMBINAGAO SINERGICA DA ATIVIDADE

FiISICA COM O AMBIENTE NATURAL




REDE DE PERCURSOQOS PEDESTRES DO DOURO ¢

4, ﬁ&.—.. PROTECAQ, CONSERVACAQ E VALORIZACAQ DA PAISAGEM, CONTRIBUINDO PARA A CONSOLIDAGAO DO TERRITORIO COMO UM

DESTINO TURISTICO DE QUALIDADE




6.

]

REDE DE PERCURSQOS PEDESTRES DO DOURO ¢

DESENVOLVIMENTO DE PRODUTOS TURISTICOS DE BASE LOCAL, ASSENTES NOS VALORES AMBIENTAIS E NA PROMOCAO DE

ESTILOS DE VIDA SAUDAVEIS




GR 14 - Rota dos Vinhos da Europa
* Rota europeia que liga Vila Nova de Gaia a Estrasburgo (Franga)

» Passagem por regides vitivinicolas de maior importancia em Portugal, Espanha e Franga

Vila Nova
de Gaia

PROJETO FLUVIAL — NUEVAS CIUDADES FLUVIALES DEL S. XXI MARCADUERO - MARCA DUERO DURADERO: SOSTENIBILIDAD, CALIDAD Y PROMOCION

POCTEP, 0029 FLUVIAL_2_E _ — POCTEP, 0363_MARCADUERO 2 E
vl =
2008-2011 =2 2011-2015



@® Pozo de los Humos

Cabecinha, E., Alencodo, A., Moreira, H., Sousa, L. & Gabriel, R. (2014). Manual Formativo da Marca DUERO-DOURO. Vila Real: Servigo de Edi¢des da Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro
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Numero de trogos 11 (todos marcados no terreno)
Distancia total 127,1 km
Duragao dos trogos

1 hora e 30 minutos - 6 horas
Natureza do percurso

Linear




—
CARACTERISTICAS DO PERCURSO

Coordenadas  Inicie L. da Igr. de Villardiegua de la Ribera [41° 32' 12,05" M - £° 10' 59,00 W]

Fim Barragem de Miranda do Douro [41° 29' 21,15" M - & 15' 40 45" W]
Distinda Total 20,2 km Duragio aproximada &h
Declive Maxime 239%:-30,1% Madle 329% 30%
Cota Maxima 785 m Minima S51&m
Descrigio Trogo em linha, maioritariamente plano, com uma descida, de declive
sumdéria acentuado, para a barragem de Miranda do Douro.
I

NIVEIS DE DIFICULDADE

Maximo
Declive
Médio
Maxima
Cota
Minima
OUTRAS —
i Custo energético
VARIAVEIS
ANALISADAS Niveis de Carga biomecanica do joelho
dificuldade
Carga biomecanica do tornozelo e pé
Litologias
Geologia
Geomorfologia
Indicadores da qualidade visual da paisagem
—
ASPETOS DE GEOLOGIA
Kistos @ Migmatitos Granitos

--?4- e . ——
S

Ma. 541

Liteloglas dominantes

Geomorfologla

Par@metro Nivel de Dificuldade
Custo energético Difiicil
Carga biomecénica Joelho Dificil

Tomozelo e pé

Paleozoico [~
252 [
+ Complexo xdsto migmatitico nas imediagbes da barragem de Miranda do Douro.
« Diversos granitos, dominantemente biotfticos, do madigo de fanes- Sayago.
* Rochas filoneanas com mineralizagdes de oura.

Geoformas e aspetos tipicos damorfologia granitica, com destaque para a Pefia
Redonda que constitui também um ponto de interesse arqueolégico.

|
— Uridade & grupo de palsagem: P/UD1/C/23, C
AVALIACAO DA QUALIDADE VISUAL
¢ Avaliagie da qualidade visual Indicaderes da Indicaderes da nie
qualidade da paisagem qualidade da palsagem
ML Caracteristicas Pontos de observagiie « Vegetagiio endémica e a * Intrusdo visual provocada
série de vegetagio por infrasstruturas aéreas;
1 2 3 4 5§ predominante; * Métodos & materials de
————————— s Murosde construgdo estranhos &
Ecolégica 4 5 3 5 3 ompartimentagio em regido;
MIM. Cubtaral . BH: & granito aparelhado, em * Presenga da barragem

grandes dreas de forragens;  enguanteo elemento
i o * Biodiversidade; intrusive da paisagem.
Sdcioscomdmica 4 3 3 3 2
* Construgdo vernacular &

Sensarial M3 M3 M3 M3 M3 elementos patrimoniais de

grande valor.

Altituds (m) &30 7146 GBS 571 703

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



GR 14

[ I7.:]V/:Yeol Tem percursos marcados no terreno (Gr 14)

L WHTVVGE N3o tem percursos marcados (em relagio a GR 14)

= Classificacdo/marcacdo dos trocos da GR 14 em territorio
nacional, de acordo com os critérios apresentados

anteriormente

= Municipios abrangidos ?
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N2, p AR AE R Barca d’Alva
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Rota das Arribas

PARADELA—- BEMPOSTA

Numero de trogos

do Douro

6 (3 em fase final de marcacdo
entre Paradela e Sendim)

Distancia total

51,3 km

Duragao dos trogos

1 hora e 30 minutos - 3 horas

Natureza do percurso

Trogos lineares e circulares

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




GR 14

GR 36
Rota dos Vinhos da Europa

O
Rota das Arribas do Douro f
oy

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

conjunta para a implementa¢ao de percursos pedestres

(Vimioso)

(Macedo de Cavaleiros)

(Miranda do Douro)

Vila Real

Mogadouro
4 Torre de Moncorvo (Alfandega da Fé)
Vi love §® FreixodeEspadaa ——
e Foz Coa ’ JCinta

Freguesias do Concelho de

MOGADOURO

apos a reorganizagao admini
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