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CONSELHOS UTEIS

Todos os percursos assinalados sdao na via publica, estradas asfaltadas por onde circulam

maioritariamente automoéveis ligeiros e pesados, pelo que, obrigatoriamente terdao que ser
cumpridas todas as regras de transito em vigor no cédigo da estrada.

No sentido de garantir a seguran¢a do ciclista, aconselhamos que seja feita uma prepara¢ao prévia
para a realizag¢do dos percursos, pelo que é importante ter em ateng¢do aos seguintes pontos:

NAVEGAGCAO

Como ndo existe sinalizagao vertical instalada nas estradas, é
imprescindivel o uso de equipamento de GPS.

Antes de iniciar a aventura devera verificar qual é o percurso
que pretende fazer e descarregar o track GPS oficial do
percurso que estd disponivel no site das Aldeias Histdricas de
Portugal.

Depois de descarregar o track devera verificar o percurso,
saber onde estdo os pontos de passagem para no caso de
ficarem sem bateria no equipamento conseguirem ter uma
ideia geral do percurso.

Tendo em conta a dimensdo do projeto em termos
quilométricos e o elevado niimero de localidades e

servicos ai existentes, nomeadamente cafés, restaurantes,
supermercados, museus, etc., nem sempre existirao
pessoas nestes locais com conhecimento dos percursos para
esclarecimentos de duvidas, pelo que, a utilizagdo do GPS é
de fundamental.

ANTES DE PEDALAR

> E extremamente recomendado o uso de capacete de

prote¢ao homologado para ciclismo;

> Devera fazer uma manutencdo da bicicleta, verificar
o estado dos travdes, transmissao, pneus e restantes
componentes;

> Devera estar sempre munido com hidratacdo e nutrigdo
(comida, barras, géis) para evitar ficar sem energia num
local remoto sem acesso a apoio;

> Em situacao de travessia de varios dias, devera distribuir o
peso da carga pela bicicleta com recurso a alforges e malas
préprias e evitar exagerar no peso das mochilas para ndo
massacrar as suas costas;

> Devera estar munido de luzes, uma luz de presenca na
traseira (cor vermelha) e uma luz frontal, especialmente
nos meses de outono e inverno, em que anoitece cedo;

> Devera usar cal¢des adequados para ciclismo e creme para
evitar a rogadura entre a carneira dos calgdes e a pele do
ciclista “creme chamois”;

> Devera usar protetor solar para evitar queimaduras de pele
(mediante a altura do ano);

> Devera estar munido com uma camisola interior seca e um
bom impermedvel (mediante a altura do ano);

> Devera usar pneus resistentes e transportar sempre pelo
menos 2 cdmaras de ar suplentes;

> E aconselhavel ter um dropout suplente, compativel com a
bicicleta que esta a usar. Perguntar na loja como se troca
um dropout em caso de partir;

> Devera ter na mochila um pedaco de kevlar para remendar
pneus trilhados (um retangulo de uma qualquer borracha
mais grossa ja da para desenrascar até chegar a uma
oficina);

) Ferramenta multiusos com descravador de corrente;

> Bomba de encher pneus;

> Remendos;

> Oleo para corrente;

> Calgos travao sobressalentes para substituir (dependendo
do nimero de km que vai fazer).

REGRAS DE CONDUTA

> Respeitar todas as regras de circulagdo na via publica
previstas no cédigo da estrada;

> Circular sempre pela direita;

> Evitar andar lado a lado em zonas de curvas (para nao
perturbar o transito);

) Evitar fazer ruidos desnecessarios;

> Observar a fauna e a flora sem perturbar;

> Respeitar monumentos e espacos urbanos que visitar;

> Seguir sempre as indicagdes das autoridades policiais;

> Nao deixar lixo ou outros vestigios da sua passagem;

> Nao fazer lume;

> Ser afavel com as pessoas que encontre nas localidades.
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ONDE COMER,
ONDE DORMIR
E O QUE FAZER
NAS ALDEIAS
HISTORICAS
DE PORTUGAL

Em cada uma das 12 Aldeias Histdricas de Portugal, ou nas localidades envolventes,
existem hotéis e restaurantes que garantem o apoio necessdrio para quem percorre
esta Rede de Percursos Ciclaveis. Complementam, também, a experiéncia de escape da
rotina, comunhdo com a natureza e pratica desportiva com momentos de puro deleite
gastrondémico e de bem-estar.

A aventura pela Rede de Percursos Ciclaveis das Aldeias Histéricas de Portugal,
descobrimos ndo s6 um sem fim de estradas com paisagens inesqueciveis, como
também os mil e um sabores e aromas do territério. A gastronomia e os vinhos das
Aldeias Histdricas de Portugal sdo, sem duvida, a cereja no topo do bolo desta viagem.
Do mesmo modo, os agentes turisticos e empresas de animacao turistica presentes no
territério promovem diversas atividades, passeios e experiéncias, para que ndo parta
sem conhecer a Histéria de cada cantinho das Aldeias Histéricas de Portugal.

Alojamentos locais, casas
de turismo rural, hotéis de
luxo, SPAs, restaurantes
de gastronomia tipica,
fine-dining e petiscarias:
a oferta em unidades de
hotelaria e restauracao
nas Aldeias Histéricas de
Portugal é diversa, variada
e adequada ao gosto de
cada um.

CONTACTOS UTEIS

Aldeias Histdricas de Portugal - Associacdo de Desenvolvimento Turistico
+351 275913 395 | info@aldeiashistoricasdeportugal.com

Informacao técnica
armenio.coelho@aldeiashistoricasdeportugal.com

Informacao turistica
produto@aldeiashistoricasdeportugal.com
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