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La Fundación de Servicios Sociales y el Patronato Deportivo Municipal te 
proponen para el 2016, con motivo del premio otorgado a Gijón como 
Ciudad Europea del Deporte 2016, nuevos y diferentes recorridos.

Estas rutas están diseñadas con el fin de dar a conocer los recursos y 
equipamientos deportivos de nuestra ciudad así como recordando al 
conjunto de mujeres y hombres que han destacado en alguna disciplina 
deportiva formando parte de nuestra cultura deportiva.

Este 2016 queremos incrementar la participación en este exitoso 
programa aumentando el número de plazas ofertadas a 72. 

Cada ruta contará con la asistencia técnica de 4 monitores/as.

Cada una de las rutas se realizará dos veces al mes. Los martes, la ruta 
se llevará a cabo a un ritmo suave-medio. 

Los jueves la realizaremos a un ritmo medio-alto.

Inscripciones
Las actividades son gratuitas. 

Solamente es necesario tener la Tarjeta Ciudadana para formalizar 
la inscripción en cualquier Oficina de Atención Ciudadana, 
Cajeros Ciudadanos o vía internet la semana anterior a la 
primera excursión. 

No se puede realizar más de una inscripción por mes, de manera que 
puedes participar únicamente en una de las dos salidas por cada ruta.

Dónde
A través de internet (www.gijon.es), en los Centros Municipales, 
así como en cualquier Cajero Ciudadano.
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R2. ENTORNO NATURAL Y DEPORTIVO	 Fecha: 16 y 25 de febrero

Recorrido: Complejo Deportivo Llano-Contrueces, Parque de Los Pericones, Senda Fluvial del 
Piles, Camino de la Coría, Camino de Granda a Contrueces, Senda Nuevo Roces, Parque Montevil, 
Parque Los Pericones.

Salida: 10.00 h. Piscina de El Llano			   Distancia: 10 km 
Fin de ruta y llegada: 13.00 h. Parque de los Pericones			  Dificultad: Media	

R3. EL SUR DEPORTIVO		 Fecha: 1 y 10 de marzo

Recorrido: Centro Municipal Integrado Pumarín Gijón Sur, Senda Verde, Polígono Industrial Roces, 
Tremañes, Parque del Nuevo Gijón.	

Salida: 10.00 h. C. M. I. Pumarín Gijón Sur 			   Distancia: 10,2 km	
Fin de ruta y llegada: 13.00 h. Parque del Nuevo Gijón 			  Dificultad: Baja-Media	 

R4. EL AGUA Y EL DEPORTE	 Fecha: 12 y 21 de abril	

Recorrido: Puente del Piles, Paseo Muro San Lorenzo, Cimadevilla (Club Astur de Regatas), C.N. 
Santa Olaya, Complejo Deportivo La Calzada, Complejo Deportivo de Moreda-Natahoyo, Puerto 
Deportivo Gijón.

Salida: 10.00h. Puente del Piles (zona de aparatos gimnásticos)	 Distancia: 11,1 km
Fin de ruta y llegada: 13.00h. La Escalerona			   Dificultad: Media

R5. SERÍN, PIRAGUAS Y NECRÓPOLIS (autocar)	 Fecha: 10 y 19 de mayo

Recorrido: Senda Verde Serín, Embalse San Andrés, Monte Areo, Poago.	

Salida: 10.00 h. Puerta nº 6 El Molinón (autocar) 			   Distancia: 9,9 km	
Fin de ruta y llegada: 13.00 h. Poago 			   Dificultad: Media-Alta	 
Llegada: 13.15 h. El Molinón

	

R9. GIJÓN RURAL, DEPORTIVO Y CULTURAL	 Fecha: 13 y 15 de diciembre

Recorrido: Pabellón La Tejerona, El Coto, Ceares, Campo de Golf Castiello, San Miguel de Dueñas, 
Santurio, Cabueñes, CHAS (Viesques).

Salida: 10.00 h. Pabellón La Tejerona. (Ceares-Coto-Viesques)	 Distancia: 10,7 km	
Fin de ruta y llegada: 13.00 h. El Chas (Viesques).			   Dificultad: Media 

RUTA DESTACADA 1. PALACIO DE DEPORTES ADOLFO SUÁREZ	      Fecha: 9 de junio

Se realizarán 4 estaciones con el objetivo de promover la práctica del ejercicio físico con demos-
traciones de distintas modalidades de actividad física-deportiva.

Salida: 10.00 h. Recepción en el Palacio de Deportes de la Guía
Comida: 13:30 h. El Tendayu (Pueblo de Asturias)***
Fin de ruta y llegada: 16.00 h.

***Se entregará una bolsa de comida a cada partcipante***

RUTA DESTACADA 2: CANDÁS, VILLA OLÍMPICA (autocar sólo vuelta). Fecha: 14 de junio	

Recorrido: Parque Lauredal, Hospital Jove (Noroeste) – Campa Torres - Térmica de Aboño - Playa 
de Xivares – Perlora – Candás. 

Salida: 10.00 h. Parque Lauredal.			    
Fin de ruta: Candás 14:00 h.			   Distancia: 12,5 km
Salida autocar: 16:45 de Candás			   Dificultad: Media-Alta 
Destino y llegada: 17.00 h. Parque Lauredal 			    		

***Cada participante tendrá que llevar su propia comida***

R6. GOLF, PLAYA Y SENDA SERÍN (autocar sólo ida). 	 Fecha: 20 y 29 de septiembre

Recorrido: Campo Municipal de Golf La Llorea, Senda Playa La Ñora, Parque de La Providencia, 
Puente del Piles.	

Salida: 10.00 h. Puerta nº 6 El Molinón (autocar)			   Distancia: 10,6 km.
Fin de ruta y llegada: 13.00 h. Puente del Piles			   Dificultad: Media-Alta
(zona de aparatos gimnásticos).

***Utilizaremos bastones nórdicos***

R8. LA CAMOCHA DEPORTIVA (autocar sólo ida).	 Fecha: 8 y 17 de noviembre

Recorrido: Complejo Deportivo La Camocha, Senda Fluvial, Real Grupo de Cultura Covadonga, 
Estadio El Molinón.

Salida: 10.00 h. Puerta nº 6 El Molinón			   Distancia: 9,3 km	
Fin de ruta y Llegada: 13.00 h. El Molinón.			   Dificultad: Baja 
Autocar-Destino: Piscina La Camocha	

***Utilizaremos bastones nórdicos***

R1. GIJÓN, CIUDAD EUROPEA DEL DEPORTE	 Fecha: 26 y 28 de enero

Recorrido: Puente del Piles, Estadio El Molinón, Palacio de Deportes Adolfo Suárez, Complejo 
Deportivo Las Mestas, Universidad Laboral, Campo Municipal de Golf Tragamón, regreso por senda 
Peñafrancia.

Salida: 10.00 h. Puente del Piles (zona de aparatos gimnásticos)	 Distancia: 9,5 km
Fin de ruta y llegada: 13.00 h. Puente del Piles 			   Dificultad: Baja-Media

Recuerda …
Lleva un calzado deportivo y ropa que facilite la 
transpiración y que sea adecuada a la época en 
que se haga la marcha. En una pequeña mochila 
(nunca una bolsa de mano) puedes tener las cosas 
que necesites: un chubasquero, bebida, etc.

Como siempre unas 2 horas antes de la actividad, 
bebe para mantener la hidratación antes, durante 
y después de la marcha.

Comienza a un ritmo lento que podrás 
aumentar a medida que tu cuerpo y fuerzas 
te lo permitan. Es importante que realices un 
pequeño calentamiento antes de comenzar a 
caminar que incluya ejercicios de movilidad 
articular y estiramientos de los principales grupos 
musculares.

Si tienes problemas de salud, consúltalo en tu 
centro médico antes de apuntarte a estas marchas 
o salir por tu cuenta.
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R7. ESCUELA DE FÚTBOL Y ZONA RURAL 	 Fecha: 11 y 20 de octubre

Recorrido: Parque Montevil, Escuela de fútbol de Mareo, Llantones, Nuevo Roces, Parque Montevil.

Salida: 10.00 h. Parque Montevil (bolera) 			   Distancia: 10,7 km
Fin de ruta y llegada: 13:00 h. Parque Montevil			   Dificultad: Baja-Media		


