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Sentieri e strade antiche, vie in selciato e itinerari tra le colline: dalla montagna al mare
la Liguria & un gomitolo di percorsi da affrontare con scarpe comode, borraccia e pic nic
nello zaino. Allora, appese al chiodo pinne e occhiali, € tempo di dedicarsi

a tutte le attivita all'area aperta che la regione sa offrire in ogni stagione.

Il sole e la salsedine sono i compagni discreti d’'intense immersioni a piedi in una natura
intatta, mentre un caleidoscopio di spiagge, intrecci tortuosi, salite e dolci pendii sfila

ai fianchi dei trekker in cammino da levante a ponente.

Porto Venere
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Promontorio Montemarcello Manarola Via dellAmore Promontorio Portofino Antola Vetta
Dalla ripida falesia a picco sulla costa ai terrazzamenti coltivati a vite, dalla macchia Una ragnatela tessuta da 12 splendidi itinerari per una moltitudine di esperienze,
mediterranea, alle pinete: questa pista cuce insieme piccoli borghi contadini e marinari mille punti di vista per una Liguria fuori dal luogo comune. C’¢ 'ombroso tratto da Costa
che sfidano la forza di gravita con le loro architetture abbarbicate sui promontori di Castellano lungo il torrente Gentile e c’'e¢ il panorama mediterraneo da San Fruttuoso

al crinale orientale, la mulattiera che si inerpica lungo le pendici meridionali
del Monte Brano e la scalinata di San Nicolo che prosegue nella zona del Mulino del Moro:
un susseguirsi di scenari e vegetazione rigogliosa che non annoia mai.

e i muretti a secco che imbrigliano la riviera.
www.parconazionale5terre.it

www.parcoportofino.it

Da Punta Bianca, estremo roccioso meridionale del promontorio del Caprione,

sino alla verde vallata del Vara, il Parco attraversa i confini di ben 18 comuni,

dove antiche mulattiere in pietra collegano villaggi e scorci antichi passando Sulla cima del monte all'interno del Parco Naturale Regionale dell’Antola, celebre crocevia
attraverso un ambiente fluviale da percorrere “gambe in spalla” o in bici. extra-regionale, ’Antola offre infinite occasioni per incredibili attivita escursionistiche

ed alpinistiche in un panorama che, in buone condizioni di visibilita, spazia dal Mar Ligure
ai massicci delle Alpi nord-occidentali.

www.parcomagra.it

www.parcoantola.it



L'Ente Parco ha contribuito al
ripristino della famosa via ferrata
attrezzata Deanna Orlandini delle
Rocche del Reopasso. Un cammino
alpinistico lungo circa 100 mt adatto
agli appassionati piu esperti e ideale
per scrutare dall’alto il paesaggio
del meraviglioso Parco Naturale
Regionale dell’Antola.
www.parcoantola.it

Rocche del Reopasso

Dai mille metri di quota degradanti
fino al livello del mare: questa

I'area del Parco del Beigua, il piu vasto
della regione.

Larea & una summa di contrasti,

uno spettacolare balcone naturale

che da spettacolo tra antiche tradizioni
e foreste silenziose.

Milioni di anni hanno visto questo vasto
territorio avvicendarsi in una
moltitudine di paesaggi diversi, che
hanno lasciato evidenti tracce.

Ogni roccia ci raccconta la sua storia,

il passaggio dal fondo di un Oceano alla
cima dei monti. Ricco di siti di valore
geologico, il Beigua Geopark propone
una nuova prospettiva di salvaguardia
del patrimonio naturale.
www.parcobeigua.it




Passeggiata a cavallo

Partendo dal giogo di Giustenice, dal giogo di Toirano o dal litorale, raggiungere la vetta

del Monte Carmo di Loano € possibile attraverso tre meravigliosi itinerari escursionistici.

Qui l'occhio si perde spaziando dal Mar Ligure alle cime della Valle Tanaro, dal Monviso
che si staglia all'orizzonte nelle giornate terse all’arco alpino con le sue splendide vette
olimpiche.

www.altaviadeimontiliguri.it

Per sentirsi gladiatori, zaino in spalla,
lungo il tracciato dell'antica strada romana
diretta nelle Gallie, I'antica Via Julia
Augusta. Si parte dal cuore medievale

di Albenga per raggiungere, con una breve
salita, la collina puntellata di carrubi

e ginestre, ruderi archeologici e chiese.
Una passeggiata attraverso 2000 anni

di storia, arricchita da scorci da cartolina

e vedute marine dell’lsola Gallinara.
www.inforiviera.it

Dalla cima piu elevata della Liguria,
spartita tra le province di Imperia,

di Cuneo e il dipartimento francese
delle Alpi Marittime, passeggiando

per i sentieri del Monte Saccarello:

il fascino di una terra di frontiera
caratterizzata da rocce calcaree

e abbondanti fioriture, un luogo dove

e possibile fare I'esperienza dell’'inatteso
e scovare opere militari costruite prima
della Seconda Guerra Mondiale a difesa
del territorio nazionale.
www.altaviadeimontiliguri.it

Monte Saccarello



In vetta alle emozioni sui Monti
Pietravecchia e Toraggio che dominano
la Val Nervia e distano solo una ventina
di chilometri dal mare. Due vere palestre
per trekker che si vogliano cimentare
con il Sentiero degli Alpini, famoso

per il suo suggestivo panorama

e per i contrasti tra le praterie subalpine
e la rigogliosa macchia mediterranea.
www.altaviadeimontiliguri.it

Nello spartiacque tra le Valli Argentina

e Roja, la Cima di Marta & un susseguirsi
di ampie praterie alpine fino al’lomonimo
“balcone”, un costone roccioso, per godersi
un’inconsueta Liguria da uno stupefacente
belvedere. Se all'aria aperta i tesori sono
infiniti, sotto il livello della terra

& custodito una sorprendente opera d’arte:
si tratta della batteria in caverna,

un complesso fortificato interamente
scavato nella roccia e invisibile all’esterno.
www.turismoinliguria.it

Trekker Valle Argentina
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Provincia della Spezia.

Di particolare interesse paesaggistico e asse portante della fitta rete sentieristica locale,
lungo circa 40 km, il sentiero n.1 collega Porto Venere con Levanto e si sviluppa quasi
interamente sul crinale che separa il versante costiero delle Cinque Terre e della Riviera
Spezzina dal Golfo della Spezia e dalla Val di Vara.

www.parconazionale5terre.it

Info: Parco Nazionale delle Cinque Terre Tel: 0187 76031

www.cailiguria.it

Sentiero Cinque Terre

Monte Beigua con neve

Provincia di Genova.

| percorsi della manifestazione internazionale di walking che collegano la costa
di Arenzano ai rilievi appenninici del Parco Regionale del Monte Beigua regalano
agli escursionisti panorami mozzafiato.

| diversi percorsi tracciati, adatti ad ogni tipo di sportivo, si distinguono in corti,
medie lunghi.

www.maremontiarenzano.org
Info: IAT Arenzano Tel: 010 9127581
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Provincia Imperia.

Lattacco del sentiero nei pressi del Rifugio
Allavena al colle della Melosa permette

di risalire fino al colle d’Agnaira, per poi
procedere verso ovest e fino al passo

della Valletta. Un sentiero erboso conduce
alla vetta del Pietravecchia fino alla cima.

Alpi Liguri

Bellissimi lariceti, i piu meridionali delle
Alpi. E possibile incontrare varie specie
animali: faine, martore, lepri, cinghiali,
volpi, scoiattoli e ghiri. In primavera
non € raro scorgere i camosci.
www.altaviadeimontiliguri.it

Info: CAI “F. Allavena” Colle Melosa (Pigna)

Tel. 0184 241155

Provincia di Savona.

Meta ideale per gli appassionati dell'outdoor, questa naturale palestra a cielo aperto
ed il suo incantevole paesaggio, offrono un'ampia gamma di percorsi cicloturistici adatti
ad ogni livello di difficolta, scalate mozzafiato in falesie a picco sul mare ed escursioni

da sogno per le famiglie ed i camminatori piu esigenti.
www.outdooriviera.com
Info: IAT Finale Ligure Tel. 019 681019

Comune di Genova

Dodici chilometri di mura e 18 complessi fortificati, in parte isolati e in parte inseriti

nel tracciato delle precedenti mura del Seicento, il Parco Urbano delle Mura offre

opportunita di escursioni storico-naturalistiche da un panorama che scorge il capoluogo

ligure dall’alto.
www.genova-turismo.it
IAT via Garibaldi Tel. +39 010 5572903/751

Forte Diamante - Genova




La Liguria in corsia preferenziale:

I'Alta Via dei Monti Liguri € il tragitto
panoramico piu suggestivo per visitare
la regione lungo la sua intera dorsale
montuosa da Ventimiglia a Sarzana.
Ogni tratto di strada promette viste
indimenticabili per esperti podisti

o neofiti della disciplina: al verde

dei sentieri si alternano panorami marini
dove intuire il profilo della Corsica,

al litorale di levante e ponente fanno
da contrappunto il Monviso

e il Monte Rosa.

Scegliere questa zona come “parco giochi”
per attivita all’'aria aperta significa vivere
la liberta della natura intatta,

grazie ai sette nuovi centri per visitatori
dove scoprire tutti i segreti sui tracciati
per il trekking e la mountain bike,
prenotare 'accompagnamento anche
per i diversamente abili o acquistare

i biglietti per lo sherpa bus mare-monti,
un servizio che collega la costa

e il centro informazioni, cosi come

le singole tappe del percorso.
www.altaviadeimontiliguri.it

Segnavia

Escursionista su Alta Via
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Esperte guide ambientalistiche ed escursionistiche sono a disposizione per indicare

i siti piu belli o meno conosciuti, durante giornate in compagnia, nella cornice

di una fauna e una flora che sembra dipinta. Valido supporto durante ogni “uscita”

e la segnaletica in rosso-bianco-rosso con la sigla AV su itinerari ben tracciati, attraversati
da altri sentieri che discendono dalla dorsale appenninica fino al mare, vere “vie di fuga”
per chi voglia interrompere il cammino in qualsiasi tratto della lunga linea dell’Alta Via.

Dai piedi veloci si passa alla bici grazie
ai 15 nuovi itinerari ad anello studiati
per la mountain bike e ai 6 itinerari
Alta Via in maglia rosa che seguono
alcuni “mitici” percorsi lungo le tappe

Sci Alpinismo - Alpi Marittime

del Giro d'ltalia. Un gran tour
per toccare il cielo con due ruote.
www.altaviadeimontiliguri.it




LIGURIA

www.turismoinliguria.it

Una vacanza ecologica ma con una marcia in piu: la Liguria € il regno del cicloturismo,

una regione maglia rosa per gli amanti della bici.

Al confine tra terra e mare appassionati e famiglie con bimbi al seguito troveranno
mulattiere, valli disabitate e silenziose, sentieri lungo mare, discese da godersi tutte
d’un fiato, una matassa di strade dove ¢ facile trovare il bandolo e perdersi ¢ impossibile
grazie agli esaustivi strumenti informativi.
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Facili sterrati per i piccoli e impegnativi
single-track per il divertimento

degli sportivi piu allenati si susseguono
nella Provincia di Imperia lungo 2000
chilometri per vivere tutto I'anno
I'intramontabile passione della mountain
bike. | tracciati sono accompagnati

da una dettagliata segnaletica
internazionale per passare dall’ltalia

alla Francia senza perdere la strada.

Gli itinerari sono descritti da un completo
roadbook, anche scaricabile dal sito
internet.

www.alpidelmareinbici.it

La Provincia di Savona a ruota libera
attraverso gli incontaminati sistemi
ambientali delle Bormide, del Finalese,
della Sabatia e dell'Ingauno: qui le rotte
dell'avventura misurano dai 16 ai 65
chilometri e soddisfano le esigenze

di qualsiasi gamba.
www.provincia.savona.it

Valle Argentina

La guida della Provincia di Genova per
I'area alle spalle della citta e del Golfo

del Tigullio porta il nome di Bed&Bike.

Il catalogo propone il simpatico
abbinamento fra alloggio e “cicloturismo-
gastronomia” anche per scoprire,
smontando dalla sella, la cucina genuina
e le specialita tipiche del territorio.
www.provincia.genova.it

Si prova una soddisfazione del tutto
particolare quando si guadagna la vista

di uno scorcio unico con la fatica

delle proprie gambe: il Parco Nazionale
delle Cinque Terre ha individuato una serie
di piste per la bicicletta e la mountain bike.
Ogni circuito presenta una diversa soglia
di difficolta, secondo un’offerta articolata
e accessibile all'atleta esperto come

allo sportivo del fine settimana.
www.parconazionale5terre.it

Pista ciclabile

Le antiche rotaie di una linea ferroviaria
dismessa diventano oggi il binario

su cui far correre giornate di movimento
in pieno contatto con un ambiente
incontaminato: e questo il progetto

di Area 24, il primo parco costiero italiano
riservato a chi, per una volta, vuole
lasciare la propria macchina in garage,
per concedersi momenti di relax ecologico
sopra i raggi della bici e sotto i raggi

del sole. Il nastro multifunzionale

di fruizione del litorale si estende

da Ospedaletti a San Lorenzo al Mare

per 24 chilometri e otto comuni,

¢ attrezzato con passeggiata pedonale,
accessi alle spiagge e aree verdi.

Un'oasi felice, biglietto da visita

della Riviera dei Fiori in Europa

e nel Mondo.

www.pistaciclabile.com
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Si pensi al mare calmo come una scatola che racchiude tesori da mille e una notte,
uno scrigno blu dove la Liguria ha riposto le sue gemme piu belle. Grazie ai
ai loro servizi ed alle loro offerte speciali nel sito ,
ogni appassionato puo scoprire le meraviglie degli abissi e dei fondali verso riva,
semplicemente “immergendosi” in totale sicurezza nelle acque che testimoniano come
sia unica e strabiliante I'offerta subacquea della regione. Per chivuole un assaggio,
basta una navigazione multimediale tra i video del portale, capaci di restituire I'incanto
dell’ di e delle e della

di e della . Un mondo mozzafiato.

Fondale marino
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Ogni giorno dell'anno, passeggiando lungo la riviera ligure, si viene colti da meravigliosi
riccioli di vento carichi di salsedine e di spuma. Quell’aria mite e mossa é la stessa

che increspa le onde e offre agli appassionati le migliori condizioni per praticare

dal al ealla . Le condizioni climatiche ottimali e |a strategica
posizione geografica contribuiscono a fare della regione la prima in Italia per posti barca,
con 22.000 ormeggi nei porticcioli turistici disseminati sulla costa.

Per esperienze frizzanti, sempre a base d’acqua, ma stavolta dolce, si passa nell'entroterra
dove, al riparo dalla tramontana, anche in inverno si puo fare 'esperienza adrenalinica

di una discesa in

Windsurf Isola Gallinara
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Un sogno di pietra levigata da vivere armati di sole mani e piedi: il free climbing in Liguria
€ una realta oltre i confini del'immaginazione e oltre le regole della gravita.

A strapiombo sul mare o immerse nel verde, le pareti verticali si distribuiscono in modo
uniforme in tutto il territorio sfidando I'orgoglio degli amanti dell’arrampicata

e la curiosita dei principianti.

Partendo dall’estremo levante sfilano le localita di (Porto Venere),

X X X , mentre verso ponente si giunge
fino alle numerose falesie del , un complesso celebre anche oltre i confini
nazionali. Dalle vette guadagnate con le unghie e con i denti a ,

e nelle pareti intorno a , alle vette del gusto nei borghi della costa e dell’'entroterra.

Free Climbing
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pil che uno sport una filosofia di vita, il golf € un vero elogio alla lentezza, alla scoperta
della natura a un ritmo piu soft. Vivere la Liguria sacca in spalla significa assaporarne
le sfumature, negli 11 meravigliosi campi regionali.
“Four Season Golf” e la formula che consente di godere in liberta delle strutture
della Liguria, durante tutto I'anno, attraverso una card di servizi.
Fiori all’'occhiello della regione in verde sono i quattro campi a 18 buche a ,
, e
Siva in buca al primo colpo, partendo dall’estremo ponente della regione, anche
nei campi a nove buche! Adagiati su verdi colline e a pochi passi dalla spiaggia
si trovano a: E X e , oltre ai tre campo pratica di
, , e

Golf Club e Tennis della Pineta di Arenzano
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Le attivita sportive variano con il cambiare del paesaggio: ogni scorcio ha la sua disciplina,
ogni angolo fa da cornice a momenti di puro svago.

Si parte al per esplorare I’ dove, lungo tutto il tracciato,
si possono far riposare i cavalli, in strutture ricettive attrezzate che propongono anche
itinerari guidati. Farsi trascinare dalla corrente nei rii del ,

dell’ come in numerosi torrenti della Liguria € un’avventura alla portata di tutti,
grazie alle numerose associazioni di canyoning che offrono guide adeguate ed esperte.
Dalle correnti fluviali alle correnti aeree si spicca il volo sulle ali della liberta di

e accompagnati dai migliori istruttori.

Si chiude con I'imprevedibile, con il manto bianco invernale della catena montuosa ligure.
Innumerevoli sono i percorsi per ammirare, al di la della il

eil con in mano le racchette da neve. Mentre gli amanti dello sci,

che hanno a disposizione diversi percorsi per il , potranno salire sulle cime
attraverso magnifiche escursioni di . E per chi ancora vuole mettere alla prova
il suo coraggio: I ¢ divertimento

estremo, estremo piacere.

Canyoning






