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ACTIVIDADES PUNTUAIS

MARCHA NORDICA

A marcha ndrdica é unha forma de actividade fisica na que se engade, a forma natural de
camifiar, o uso activo dun par de bastdns especialmente disefiados para a Marcha Nérdica.
Tratase dun exercicio moi completo que traballa a resistencia, forza, flexibilidade, coordinacién
e o equilibrio. Prevén riscos vasculares, gastase mais del 20% de enerxia que camifiando e, se se

fai ben, mévese 0 90% do sistema muscular.

Esta actividade pode realizala xente de todas as idades, adaptandose a todos os niveis de

esixencia.

Obxectivo: Promover o avellentamento activo e un estilo de vida saudable, ao mesmo tempo

que se favorecen as relaciéns sociais.

Meteodoloxia: Cada sesidén estd prevista para un maximo de 30 personas e constard de uns
exercicios de quecemento, unha camifiata dirixida e realizada con bastdns, para rematar a

actividade fisica, uns estiramentos.
Temporalizacion: Sesidéns de 60 — 90 min.

*Docente: Nacho Garcia (Graduado en CC. da Actividade Fisica e do Deporte pola Universidade
de Vigo. Técnico Superior en Animacién de Actividades Fisicas y Deportivas. Instructor de Nordic

Walking (Marcha Ndrdica), con 20 anos de experiencia.

Enlace web: https://www.ngentrenavigo.com/nordic-walking/

*Tendo en conta o caché do experto en Marcha Nérdica, Nacho Garcia, para poder contar cos

seus Servizos como docente, haberia que facturar 2 horas por sesion.
Material: Bastons (a cargo do usuario)

Horario: luns de 17 a 19h, martes e xoves de 11:30 a 14:00h e de 16 a 18h


https://www.ngentrenavigo.com/nordic-walking/
https://www.ngentrenavigo.com/nordic-walking/

CESTERIA CON MATERIAL DE REFUGALLO

Neste obradoiro os participantes realizaran sinxelos cestos con material de refugallo,
traballardn a motricidade fina e fomentaran a sua creatividade e autoestima.
Temporalizacidn: 2 horas

Material: Papel periddico ou revistas, cola, tesoiras

NOVAS TECNOLOXIAS

A adquisicion de competencias dixitais cobra hoxe en dia vital importancia para estar conectados
no dia a dia. Ser hdabil e competente coa tecnoloxia converteuse practicamente nunha
necesidade para todas as persoas. Sen embargo, a poboacién maior constitle unha parte da
poboacidn que xerou maior reticencia ao imperativo tecnoldxico, sumado a que este grupo esta
composto de diversas xeracidns que non medraron con estes medios, pon de manifesto a brecha
dixital que presenta este grupo de persoas en torno a tecnoloxia.

Obxectivo: A actividade de formacion e alfabetizacion dixital, estara encamifiada a capacitar
dixitalmente 4 poboacion maiorde cara a facilitar o uso das novas tecnoloxias na sua vida cotia
favorecendo asi un envellecemento mais activo e unha mellora na calidade de vida.

Contidos:

e Aplicaciéns de videochamadas e Whatsapp

e Aplicaciéns de ocio e entretemento: Redes Sociais
e Navegacion segura en internet

e Compras on-line e prevencidn de ciberestafas

e Aplicacién Sergas e Banca dixital

e Paxina web e APP Concello de Vigo

[ ]

Temporalizacion: Sesiéns de 60 — 90 min.



XORNADAS DE PRIMEIROS AUXILIOS

Xornadas divulgativas sobre actuacién en caso de emerxencia e formacidn basica en primeiros
auxilios.

Obxetivo: Introducir aos asistentes nas técnicas que se pofien en practica de forma habitual nos
casos de emerxencia, ofrecer unha formacidn basica para que, ante unha emerxencia, estean
capacitados para reaccionar de forma rapida e efectiva, saiban cdmo afrontala e actuen
adecuadamente.

Trasladar aos nosos maiores cémo deben reaccionar ante tales circunstancias, ensindndolles as
maniobras mais elementais de primeiros auxilios.

Temporalizacidn: sesion de 1,5 horas - 2 horas



VISITAS A LUGARES DE INTERESE

Este programa inclie actividades de visita a lugares de interese como museos, espazos

naturais ou rutas dentro do Concello de Vigo.

Duracion: mdaximo 3 horas

Asistentes: maximo de 50 persoas, en funcién do lugar a visitar.
Monitores: ratio 1 monitor por cada 25 persoas.

Grupo minimo: 15 persoas para a realizacidn da actividade.

As visitas s museos realizaranse, preferentemente, no outono, ainda que poderdn

programarse durante todo o ano.

Rutas pola arquitectura histérica de Vigo

Ruta de arquitectura de Vigo Antiguo.

Distancia: 1.6km
Un paseo de apenas dous kildmetros polas rias do barrio histérico para descubrir
gue a moderna cidade de Vigo esconde, tamén, un pasado tallado en pedra.

Ruta de arquitectura de Vigo Renovador.
Distancia: 3km.

Tempo recorrido: 2 horas

Pasear por “Vigo Renovador” é retroceder no tempo e disfrutar da época de
esplendor que viviu Vigo entre a segunda metade do século XIX e a primeira
metade do século XX.

Rutas literarias e pola igualdade

A Concellaria de Normalizacién Linglistica organiza recorridos literarios.
A ruta "Sons de mulleres"

Distancia: 3.696km Tempo recorrido : 00h 49min

E un itinerario proyectado por Mulleres Nacionalistas Galegas que ten como
obxectivo visibilizar as mujeres que, individual ou colectivamente, teceron a
historia da cidade de Vigo.

Vigo de Rosalia de Castro

Distancia: 1km Tempo recorrido : 30min

O recorrido de Rosalia de Castro |évanos a Vigo de mediados do século XIX; lugar
escollido pola autora e o seu marido, Manuel Murguia, para que os versos de
Cantares Gallegos foran publicados na imprenta de Juan Compafiel.

Ruta histdrica da Muralla de Vigo

A muralla de Vigo era parte do sistema defensivo da vila, que incluia tamén o castelo de

San Sebastian e la fortaleza do O Castro.

Lugar: Castelo de San Sebastian e diversas ruas da cidade

Distancia: 1.5km

Tempo recorrido: 30min



Visitas as galerias subterraneas do castro

Para visitalas é necesario previa cita concertada a través do servizo 010 de atencidn
cidada. O Concello organizara visitas guiadas para a cidadania.

Horarios de visita: De martes a xoves de 11:00 a 14:00 horas. Sabado de 11:00 a 14:00h
e de 17:00 a 20:00h. Domingo de 11:00 a 14:00 horas

Xacemento arqueoldxico municipal do Castro de Vigo

Situado en pleno casco urbano da cidade. As excavacions efectuadas ao longo do século
pasado, permitiron recuperar unha vintena de construccidns e numerosas estructuras
excavadas na roca correspondentes a canles, pias, etc.

Lugar: Paseo do Cronista X. M. Alvarez Blazquez

Horario inverno (outubro-abril): Martes a venres de 11 a 13h. Sdbados de 16 a 18h.
Horario veran (maio - setembro): Martes a venres: de 11 a 13 h. Sdbados de 17 a 19h.
Visitas guiadas gratuitas: Teléfono de informacién ciudadana 010.

Centro arqueoldxico Salinae

Salinae: un interesante recorrido pola Unica salina marina de evaporacidon solar
conservada e musealizada de todo o Imperio Romano.

A exposicion ofrece, ademais, a posibilidade de descubrir o interesante mundo da sal, a
sua historia, alguns dos sistemas empregados para a sua obtencidn e os diferentes usos
gue os romanos en Vigo lle deron a este importante produto.

Lugar: Centro arqueoldxico Salinae. Rua de Rosalia de Castro 21.

Horario: De martes a venres de 10:00 a 14:00h. Sdbados: de 11:00 a 14:00 y de 17:00 a
20:00h. Domingos: de 11:00 a 14:00h

Entrada gratuita

Visita Pazo-Museo Quiiiones de Ledn e o Xardin histdrico do Pazo
Considerado un dos exemplos mais singulares de pazo galego. Un recorrido polas suas
estancias, cunha atractiva seleccidon de obras de arte e obxectos decorativos.
Horario: De martes a venres: 10:00 h a 14:00 h
O Xardin Histdrico do Pazo de Castrelos. A sua localizacién é adxacente ao pazo,
Horario:
e De outubro a abril: de 9 a 20:30 horas.
e De maio a setembro: de 9 a 22:30 horas. Todos os dias da semana.
Entrada gratuita

Museo MARCO Vigo (Museo de Arte Contemporanea de Vigo)

O MARCO estd situado no centro da cidade, na rua Principe, 54 (zona peonil), xunto a
confluencia das ruas Coldn e Urzaiz.

Horarios do museo:Martes a sdbados de 11.00 a 14:30 e de 17:00 a 21:00. Domingos de
11.00 a 14:30

Entrada libre e gratuita



Exposicion Etnografica do Museo Liste

Diversas salas tematicas que nos achegan a aspectos etnograficos que debuxan a cultura
e tradicion do noso pobo.

Lugar: Museo Etnografico Liste. Rua da Pastora 22

Horario: De martes a sabado de e 11 a 14 horas, Mércores: de 10 a 14h e de 17 a 19h
Visitas guiadas: Dispofiibles para grupos, previa solicitude.

Os recorridos guiados realizaranse todos os mércores e sdbados as 17:30 horas.

Prezo gratuito para asociacidns da 32 Idade do concello de Vigo.

Arquivo Fotografico Pacheco

O Aquivo Pacheco levarate polos dous ultimos séculos que viviu a cidade:
Impresionantes imaxes de Vigo, unha coleccidn unica de 140.000 fotos tomadas entre
finais do século XIX e a década dos anos 70.

Casa das Artes. Calle Policarpo Sanz, 15. Teléfono: 986 435 121

Horario: Luns a venres: de 11:00 a 14:00 h y de 18:00 a 21:00 h, Sabados: de 12:00 a
14:00 h e de 18:00 a 21:00 h. Domingos e festivos de 12:00 a 14:00 h.

Entrada gratuita

Coleccion de Arte Francisco Fernandez del Riego

A coleccidn artistica, exe do museo e altamente representativa do arte galego desde
finais do século XIX, estd composta por 254 pezas das que 79 son obras pictéricas de
artistas como Maside, Castelao, Minguillén, Diaz Pardo, Torres, Colmeiro, Ruibal ou
Granell.

Lugar: Coleccién de Arte Francisco Fernandez del Riego. Rua da Princesa 2

Horario: De luns a venres de 18,00 a 21,00 h. Sdbados de 12,00 a 14,00 h e de 18,00 a
21,00 h.

Entrada gratuita

Visita a Casa das Artes. (Ver programacion)

Coleccion permanente de Laxeiro

A Fundacién Laxeiro en Vigo é a mellor forma de descubrir a José Otero Abeledo. Mais
cofiecido como Laxeiro (Lalin 1908 — Vigo 1996), figura clave na historia da pintura
galega.

A exposicion permanente esta integrada por mais de 60 obras de este artista,
considerado eomaximo representante do movemento cofiecido como “Renovadores da
vangarda histérica galega”

Visita guiada: reserva con dous dias de antelaciéon. Duran unos 40 minutos e fanse
grupos maximos de 20 personas. Reserva por teléfono / correo electrénico:
Teléfono/Fax:+34 986 438475 E-mail: fundacion@laxeiro.es

Lugar: Casa das Artes. Rua Policarpo Sanz, 15, 3. 36202 Vigo. Fundacion Laxeiro
Horario: Lunes a venres: 18 a 21 horas. Sabados, domingos e festivos: 12 a 14 h.
Entrada gratuita



A nova coleccién Colmeiro

A Concellaria de Cultura expdn de forma permanente na tercera planta da Pinacoteca
FFR a exposicion "A nova coleccidon Colmeiro", composta de vinteln oleos do artista que
se incorporaron en el 2017 a coleccién de arte municipal, con 145 obras sobre papel.
Lugar: Pinacoteca Francisco Fernandez del Riego. Rua de Abeleira Menéndez 8

Horario: De lunes a sabado: 18.00 - 21.00h. Domingos y festivos: 12.00 - 14.00 h
Entrada gratuita

Centro de educacién Ambiental Naturnova

Naturnova é un centro interactivo, con unha exposicion permanente de tematica
ambiental, que se atopa na Sede Afundacion, en pleno corazén de Vigo.

O recorrido comeza cunha visiéon do Universo, a nosa galaxia e o sistema solar, para
continuar con todos os elementos que condicionan a vida do noso planeta (o solo, a
auga, o aire) e tamén os seres vivos cos que compartimos o espazo.

Horario en periodo escolar: Sabados, excepto festivos, de 17:30 a 20:30 horas aberto ao

publico. Previa reserva na web www.escolares.afundacion.org.

Outras: Cine, teatro, exposicions, en funcion da programacion dos diferentes espazos:
Auditorio do concello de Vigo (Ver programacion)


http://www.escolares.afundacion.org/

