/ CAMINHADAS 2024

\ INHOS

13 KM // MONTALVAO

, ) 1O: NISA,
JUNTO AO CINE-TEATRO // 07H45
C10: 09HOO - O 3H30 / 4HOO
11 ‘ FACIL

24 DE JANEIRO

WWW.CM-NISA.PT

: sadl@cm-nisa.pt
1 245 410 000 sao: 317
968 332 741 "

(*) custo de uma chamada para a rede fixa nacional
(**) custo de uma chamada para a rede mével nacional
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A participacdo é
obrigatéria
disponivelem

, mas de inscricdo
via formulario

Qualquer duvida ou alteragdo devera contactar:
Através do e-mail: ou através
dos numeros: -extensao ou

Participacao no evento, seguro especifico para a
atividade, documentacao, transfere de ligagdo ao
local do percurso, enquadramento técnico,
acompanhamento por guias, viatura de apoio e
reabastecimento.

Ermida de S. Silvestre, Capela de S.
Margarida (ruinas), Igreja da Misericordia, Igreja
Matriz, Capela de S. Pedro, Capela de S. André e
Ermida de N2 Sr.2 dos Remédios.

Ermidade S. Silvestre;
Capela de N2 Sr.2dos Remédios;
13 km, linear;
D+180 m
(subidas); D-160 m (descidas);
276 m;
309 m;
337 m;
3h30a4h00;
Il - Facil

Linear, de pequena rota,
cultural, paisagistico e por caminhos rurais;

Montalvao, suas ermidas, capelas e igrejas.

- E imprescindivel o uso de roupa e de calcado
adequado a pratica de trekking/caminhada,
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respiravel, ¢/ meias de microfibras s/ costuras.
-Chapéuouboné.

- Protetor solar.

- Mochila comoda (com comida energética, fruta e
agua).

- Cajado ou bastoées telescopicos.

Nisa, junto ao Cine- teatro
(Transporte desde Nisa para Capela de S.
Silvestre — Montalvao, em autocarro municipal,
com partida as 08h00)

Deslocagao em autocarro municipal até ao
local de inicio da caminhada (Capela de S.
Silvestre — Montalvao);
) Boas-vindas e briefing técnico;
Realizacao de exercicios de aquecimento;
Inicio da caminhada;
Reabastecimento 1: liquidos + sdlidos
(EM525, a0 km 6,8);
Reabastecimento volante 2: liquidos
(Ermida de N2 Sr.2 dos Remédios, ao km 13);
- Final da caminhada, seguido da realizagdo de
exercicios de relaxamento;
-Regresso a Nisaem autocarro municipal;
-Nota: Almocgo livre.

Todo o participante, ao formalizar a sua inscri¢ao,
autoriza a publicacdo dos seus dados pessoais
necessarios ao desenrolar do evento, seja nas
listas oficiais, em meios de comunicagao ou
internet, assim como, 0 seu uso para envio de
informacao relativa ao evento, incluindo
posteriores edicdes.

Igualmente autoriza que as imagens recolhidas
(fotografia ou video) possam ser utilizadas de
forma intemporal em qualquer acado publicitaria,
com o unico fim de promocéo e divulgagdo do
evento. Cada participante é responsavel pela
veracidade dos dados fornecidos na suainscrigao.

Todos os participantes podem exercer o seu

enviando um e-mail para:

sadl@cm-nisa.pt
245 410 000 317 *
1|1 968 332 741 **

(*) custo de uma chamada para a rede fixa nacional
(**) custo de uma chamada para a rede mével nacional






