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Région d'espaces naturels protégés, le Minho est un lieu de prédilection

pour I'écotourisme, les loisirs et le divertissement, pour respirer et éprouver
des sensations fortes.

Les activités de nature et d'aventure sont attrayantes, facilement accessibles
et pour tous les ages. L'offre d'activités sportives et physiques en contact
avec la nature comprend I'hébergement, les services récréatifs, I'observation
de la nature et du patrimoine et les grands événements sportifs.

Les activités de loisir actif, de sport et d'aventure en plein air se répartissent
entre les parcs, les plages et les barrages, les rivieres et la mer, les montagnes
et les foréts, les sentiers et les itinéraires de la région la plus verte du Portugal.
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ﬁ | MINHO, IMMENSE ET UNIQUE

La région du Nord-Ouest du Portugal offre des conditions naturelles, une
diversité et une étendue territoriale de grande qualité pour les loisirs actifs.
L'éventail des activités proposées dans la nature est large, spécialisé

et destiné a tous les ages. Le Parc Naturel de Peneda-Gerés, les montagnes

} et les plages se démarquent par la durabilité de leur patrimoine environnemental.
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— . Les ressources naturelles du Minho b - /’f
Loisirs, sports et aventures en pleine nature invitent a I'expérience, au lacher-prise 2 =
. - LW o . et a la contemplation. F 4 v SAUT PENDULAIRE
Minho est une reglen délimitée pour les I0|5|r.s actifs gt les sports de nature, - Les ’atmosphergs sont paisibles . o T ERRITTRIE  tenue par lellancement du corps
d'aventure et extrémes. Elle regorge de services et d'infrastructures de qualité Pit d'une befllute n?‘turhellle'h?rs pair. y dans le vide, attaché par des cordes non élastiques.
et diversifiés pour I'exercice, les loisirs et la socialisation en milieu naturel. : I CiE S quflc (;'S'rt_estz_"d'v'tes’ - e La chute est amortie par le mouvement de pendule.
| . . es programmes et les destinations A VT : -
Les promoteurs, les organisateurs, les moniteurs et les guides sont les garants et & partir & laventure. y A Minho, le saut pendulaire se pratique du haut de ponts
du bon déroulement de ces expériences inoubliables et veillent a la sécurité
des pratiquants, tout en respectant une éthigue de conservation de la nature PARAPENTE
et de ses ecosystemes. Les activités physiques sont assorties de la découverte » L'activité de vol libre dans un planeur, avec y )
et de 'observation de la nature. une aile non rigide et un saut depuis le sol, 9. 0=
est facile a apprendre. Les baptémes de I'air }
avec un moniteur sont I'expérience a vivre h
4 pour ceux qui n'ont pas de licence de pilote.
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KITESURF "' o s Infrastructures congues pour la marche Les voies ferrées désaffectées
Le vent et les rafales du nord font de Minho - a et le vélo, dans le but de relier deux et remises en état sont idéales
I'endroit idéal pour les kitesurfeurs. Les vagues - ‘# zones d'intérét environnemental, pour les randonnées a pied, a vélo,
de I'Atlantique sont les meilleures pour ceux .- tant au niveau local que régional. en rollers ou en fauteuil roulant.
qui souhaitent améliorer leur performance. Les itinéraires du Minho sont ;
Du matériel et des moniteurs sont a la - . 2 " agréables pour tout le monde. = Ay ekt ¥ ot :
disposition des débutants. L Sl G AN - T,
; ; b — 4 o e 4 A CANYONI
4 1 a7 B L : ‘ i LA E 8 "Descendre des collfs d'eau escarpés
‘o " - : 7% 3 L W T T =y L . al'aide de cordes et de sauts est
kg ACCROBRANCHE TEE ] ==re e R ' Bt - =% ’ e Tl i - une aventure et.une déco.uverte.lI= )
| CYCLISME I ] Sy i s i Les eaux cristallines du Minho
Progresser le long d'un circuit de pont _ _ T - ! <=L -t T ‘procurent un sentiment de libef
suspendus a la cime des arbres ne demandequ’une Sur les pistes cyFIabIes ou les sent{ers ruraux, ’ et WA v i oS 12 nature:
certaine dose d'équilibre et de coordination. My Sk des velgs class[ques ou electrlques, : b ¥
Avec différents niveaux de difficulté, c'est une . enbalade ou a I'entrainement, le cyclisme -
activité qui améliore I'estime de soie. “+. estl'une des meilleures activités physiques.
Au Minho, c'est aussi une facon - .
LY e . . s o o
& 1. decontempler et de découvrir la région. et
_ BIRDWATCHING : _ g * N, e - : RAFTING T
. L'observation des,o.|seaux., avec l'aide de gu.ldes = Gy y o T ER A - ,:.; g " & L] P Il s'agit de descendre des riviéres
" M et de matériel optique, permet de mieux  «==% . R i e "l ) - J r- [ . RO T AN
\ % apprivoiser la nature. Avec ses différents ' Les sentiers et Ies‘ |t|nera|re§ de randonneg sF)rjt balisés. f‘i 1 A i s s _ Py 20, g vag,ues o
= S habitats et avifaune, le Minho est 'une des r} L_-- Des bottes et un sac’a dos ;ufﬂsent pour partir a Iavgnture 7‘ L K P ( \ B onenu qonflablo. Un raciat
e .\ o - ~ it g a meilleures destinations pour cette activité. 1 t et découvrir ce que la nature et les villages Al il \ _ b \
- L 5 1TTu b e ' du Minho ont de mieux a offrir. = ! \ pneumatique, en mettant en pratique
: N - KAYAK .8 A I'esprit d'équipe.
VOILE | - i . BATEAU TOURISTIQUE ' Les promenades en kayak sur les rivieres du Minho k\, hﬂ %’;_ ?’u
WAKEBOARD Les bateaux de plaisance naviguent sur < AVIRON permettent de V|5|t§r des iles et d'observer la b|0d|ve.r5|te. ——y - _'q., - ) i
les barrages, les fleuves avec des iles =5 — Foe s qtebutants,t Iﬁs eauxl calmc;as 9t leS gwfqtes-
' : = - J T — -moniteurs sont la pour les aider a en profiter.
et les estuaires du Mlnho. | ] =1 / .t* =
Les promenades permettent de faire 2 e I ——
de la plongée, d'observer les habitats
et les villages de pécheurs et méme —— {
- de déguster des produits locaux. . Q - — TOURISME NAUTIQUE
{1 b N - L . 7 Les stations, les clubs et les
L ; i . | . PADDLE ’ associations nautiques ainsi que
| " e ., — = R - —l q i isi
Wil - ——— = Le stand-up paddle est un défia 2 les entrepr!s?s de l(.)ISIrS Prop g
3 el . e des activités nautiques en mer et
il - I'équilibre lorsqu'il s'agit de descendre - o )
| * - - — b . e ; 2 sur les fleuves et rivieres du Minho.
; - ’ - les rivieres. A un rythme lent, vous B il sricnces pronnsies
SURF .y-"'/ - c U N pouvez apprécier la faune et la flore A E RroR :
: : - : WINDSURF * o x beaucoup sont innovantes
Le littoral du Minho, avec ses vagues ‘ I et visiter des plages et des iles. \ - s
) " - - - , - et différenciées.
rapides et consistantes, offre quelques-uns : : : Pour les débutants, du matériel
des meilleurs spots de surf et de planche ! g ! . - et des moniteurs sont a disposition.

a voile, bordés de dunes et de foréts de pins.
Les débutants peuvent suivre des cours, '
les plus expérimentés n'ont qu'a prendre
leur planche.
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PLAGE RANDONNEES EQUESTRES ‘

Sur la cote atlantique ou sur les fleuves, les plages Les promenades accompagnées de guides,
du Minho sont primées pour leur qualité des legons et les baptémes a cheval de la race
environnementale, accessibilités et équipements. Garrana sont des activités passionnantes.
Elles offrent des eaux cristallines et de longues Les sentiers de montagne, les ruelles des
étendues de sable, des iles et des dunes, villages, les fleuves, les rivieres et les plages
des foréts de pins et des vil e pécheurs. du Minho constituent un cadre idyllique.
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