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PESTANA

POUSADA
VISEU

HISTORIC HOTEL
PORTUGAL

COMECE A
PEDALAR!

Para mais informacodes contacte-nos:
+351 232 245 200
fo.viseu@pestana.com

Siga os links f@ n



https://www.instagram.com/pousadadeviseu/?hl=en
https://www.facebook.com/PousadaViseu/?locale=pt_PT
https://www.google.com/search?q=pousada+de+viseu&rlz=1C1GCEJ_enPT1041PT1041&oq=POusada+de+vIseu+&aqs=chrome.0.69i59l3j46i175i199i512i664i665i670j0i512j69i60l3.2820j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
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Experimente a atmosfera acolhedora, o design e o conforto da Pousada de
Viseu. O antigo Hospital de Sao Teotdonio passou por um cuidadoso
processo de recuperacao, planejado para oferecer todas as comodidades
da vida contemporanea. Os quartos possuem uma decoracao elegante,
transmitindo uma sensacao calorosa de acolhimento através de madeiras
polidas, luz natural e cores quentes. Essa caracteristica se estende a forma
COmMo as pessoas da regiao da Beira Alta recebem os hdéspedes. As amplas
janelas originais exibem uma vista encantadora da cidade histérica de
Viseu. No interior dos quartos, a decoragcao contemporanea se mescla de
forma fluida com o estilo neoclassico do prédio. A vista abrange a cidade
de Viseu, o centro histoérico, o jardim e a piscina da Pousada.
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Kit de ferramentas Pronto para qualquer reparacdo!
Bomba de pneus  Verifique o ar antes de sair!

Suporte de lavagem /reparacdao O check - up pods aventura é fundamental!
Ementa equilibrada Energia para gastar e energia para recuperar!

Ginasio e Spa Para o aquecimento e para o relaxamento!
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O nosso menu de restaurante esta repleto de 6ptimas escolhas para
saboriar durante a sua estadia deixamos aqui algumas dicas para
quem vai embarcar nesta aventural!
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Hidratos de carbono sdo nutrientes fornecedores de energia que
previnem a sensacdo de cansaco, sendo a principal fonte de
combustivel para o corpo, mantém os niveis de glicose no sangue
estaveis e promovendo um desempenho fisico sustentado.

Pés

Proteina ¢ o nutriente fundamental no desenvolvimento muscular e
melhoria da resisténcia, sendo essencial para a recuperacdo e
fortelacimento da massa muscular assim como a prevencdo de
microlesées.
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O aquecimento além de aumentar a temperatura corporal, serve para
preparar o corpo para a actividade fisica que vem a seguir.

O nosso ginasio localiza-se no Piso 3 da Pousada sendo a sua entrada através
do SPA no Piso 2
Horario - 08h00 as 20h00

SI/;OA/
No nosso SPA poderd usufuir de um espaco e tratamentos que irao
contribuir para uma recuperacao fantastica.
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Agendamento antecipado: M
Recomendamos que agende a sua vﬁSS”"J recome

sessao com antecedéncia para 5
garantir disponibilidade.

Comunique as suas preferéncias:
Nao hesite em partilhar
informacdes isso ajudara a
personalizar a sessao de acordo
com as suas necessidades.

Hidratacao: Beba agua antes e
depois dos tratamentos para
ajudar na eliminac¢ao de toxinas do
corpo.

Pontos de Foco

Pernas, antebracos e maos, reguao lombar e pescoco. Estas sao as principais
aréas de foco para a sua sessao de relaxamento pods exercisio,
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Planeie - e prepare-se
antecipadamente: Planeie a rota
com antecedéncia, considere a
disté@ncia, o terreno e as
condicoées climdticas. Verifique as
condi¢cées da sua bicicleta e
realize qualquer manutengdo
necessaria.
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Esteja atento @ sua seguranca:
Nunca se esque¢ca de usar
equipamentos de segurancga,
como capacete. Esteja visivel
para os motoristas, usando
roupas coloridas ou com faixas
refletivas, especialmente em
condig¢bes de pouca luz.
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Respeite o meio ambiente e os
locais que visitar: Lembre-se de
seguir as regras locais de
preserva¢do ambiental e
respeitar os residentes locais.
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Equipe-se adequadamente: Use
roupas adequadas para ciclismo,
incluindo capacete, luvas e
oculos de protecdo. Leve tambéem
uma mochila com itens
essenciais, como dgua, lanches,
protetor solar, kit de primeiros
socorros e ferramentas bdsicas
de reparo.
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Respeite o seu ritmo: N&o ha
pressa durante uma viagem de
cicloturismo. Va no seu proprio
ritmo e aproveite a jornada.
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Mantenha-se hidratado e
alimentado: Beba dgua
regularmente para evitar a
desidratacdo durante o percurso.
Leve lanches nutritivos e faca
pausas para se alimentar
adequadamente.
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Nd&o se esqueca de descansar: O
cicloturismo pode ser desafiador,
entdo é importante dar tempo ao
seu corpo para descansar e se
recuperar. Planeie pausas
regulares para relaxar, alongar e
descansar.
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Aprecie cada momento: uma
otima oportunidade para
desfrutar da natureza, conhecer
novos lugares e desafiar-se.
Mantenha-se presente no
momento e aprecie a beleza do
ambiente ao seu redor. Crie
memorias preciosas ao longo do
caminho.

Esperamos que estes conselhos sejam Uteis para sua proxima aventura de cicloturismo.
Boa pedalada!
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Percurso dirigido a ciclistas com experiéncia, com boa capacidade
técnica e resisténcia fisica. Desenvolve-se em piso muito variavel,
com muitas passagens exigentes a nivel técnico. Parte de Santos
Evos, explorando o territério da freguesia, pautado por trilhos tanto
de vale como de serra, numa combinacdao de subidas, descidas e
zonas mais planas. Atravessa as povoacdes de Pinheiro, a sul, e de
Sernada, Dornelas, Corvos-a-Nogueira e Remonde, a norte, antes de
regressar a Santos Evos.

Distancia Elevacdao max
26,39 km 592 m
Desnivel positivo Elevacao min
854 m 297 m
Desnivel negativo Tipo de trilha
854 m Circular

Consulte o site VISITVISEUDAOLAFOES.PT para mais trilhos e
caminhos!

Trl}/ évs oZa CwaZa

Consulte o site MUV.PT para visualizar todas as ciclovias/ecopistas
presentes no conselho de Viseu!

A implementacao da Rede Urbana de Ciclovias de Viseu conta com a
criacao de trés tipos de via: as comuns, que serao partilhadas por
automoveis e bicicletas, as partilhadas, entre pedes e bicicletas, e as
exclusivas a bicicletas.

Para a Camara Municipal de Viseu, este

projeto denominado de MUV Bike, Ecopiste do Dic }T

pretende “transformar habitos para

estilos de vida mais saudaveis, onde o </b

andar a pé e o circular de bicicleta serdo \i,.,
modos de deslocacdo e transporte { SO+

validos e privilegiados, em detrimento
do automovel”.


https://muv.pt/#/muv-bike
https://muv.pt/#/muv-bike
https://muv.pt/#/muv-bike
https://muv.pt/#/muv-bike
https://muv.pt/#/muv-bike
https://www.visitviseudaolafoes.pt/categoria/turismo-de-natureza/
https://www.visitviseudaolafoes.pt/categoria/turismo-de-natureza/
https://www.visitviseudaolafoes.pt/categoria/turismo-de-natureza/
https://www.visitviseudaolafoes.pt/categoria/turismo-de-natureza/
https://www.visitviseudaolafoes.pt/categoria/turismo-de-natureza/
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Ecopista do Dao
Uma via dedicada a pratica de cicloturismo e caminhadas, seguindo o

tracado da antiga linha ferrovidaria desativada, proporcionando um
percurso seguro e tranquilo ao longo do Rio Dao.

E predominantemente plana, com trechos asfaltados e outros com um
piso mais natural, adequado para caminhadas e ciclismo. Passa por
areas rurais, vinhedos, florestas e paisagens cénicas, oferecendo aos
usuarios uma rica experiéncia natural.

A Ecopista do Dao é acessivel a ciclistas de todos os niveis de habilidade.
E uma rota segura e bem sinalizada, com areas de descanso ao longo do
percurso.

Ao longo da Ecopista do Dao, existem diversos pontos de apoio, como
cafés, restaurantes e lojas onde é possivel alugar bicicletas. Além disso,
ha estacionamentos para veiculos nos pontos de partida e chegada da
ecopista.

Distancia 49 km

Ecopista do Vouga

A Ecopista do Vouga, a semelhanca da anterior mencionada, segue o
trajeto de uma antiga linha ferroviaria que ligava as cidades de Aveiro e
Viseu, oferecendo aos visitantes uma experiéncia Unica de natureza e
tranquilidade.

E predominantemente plana e asfaltada, percorrendo caminhos
tranquilos e seguros. Segue o curso do Rio Vouga, passando por
paisagens deslumbrantes, areas rurais, belas cidades e vilas pitorescas.
Acessivel a ciclistas de todos os niveis de habilidade, bem como a
caminhantes, amplamente utilizada pela comunidade local e turistas.

Existem diversos pontos de apoio ao longo da Ecopista do Vouga,
incluindo areas de descanso, estacdes de servico, cafés e restaurantes.

Aproveite a ecopista e desfrute de uma experiéncia Unica ao ar livre!

Distancia 47 km
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Caminho Interior de Santiago de Compostela

Sobre o tumulo de Sao Tiago, encontra-se a atual Catedral de
Santiago de Compostela, um dos mais populares locais de
peregrinacao crista, logo a seguir a Roma e Jerusalém. As rotas que
cruzavam a Europa Ocidental e Portugal até Santiago de
Compostela, complementadas por albergues destinados aos
peregrinos, viriam a ser conhecidas como o Caminho de Santiago.

Atualmente, este Caminho €& percorrido, nao apenas por razdes
religiosas, como também por razdes relacionadas com desafios
pessoais, necessidade de introspecao profunda ou um simples desejo
de aventura.

O denominado novo/antigo Caminho Portugués do Interior de
Santiago, ou CPSI atravessa 108 pardquias em territorio portugués,
composto por 214 Km divididos por 11 etapas.

As primeiras duas etapas iniciam aqui, em Viseu, 0 comec¢o de uma
viagem incrivel rumo ao destino de Santiago de Compostela.

E um caminho histdrico merece um alojamento a medida!

Etapal BN Caminho
. . ~ e Carninho Portugués do Interinor
Ponto de Partida: Farminhao
2 Camino
Ponto de Chegada: Fontelo — Camino Portugués Inerior
Concelhos percorridos: Viseu - Viseu St Way
~ = Poruguess Indsnd Wary
Extensao: 16 km
. . . ~ I B Chemin
Tempo médio para realizacao: 3h 33m —— Ghemin portugals de I Ieeriews

Elevagao: 471/433 m (v =
Etapa 2

Ponto de Partida: Fontelo

Ponto de Chegada: Almargem

Concelhos percorridos: Viseu - Viseu

Extensao: 15,6 km

Tempo médio para realizagao: 3h 07m

Elevacdo: 370/336 m
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