www.plandobike.it

Via Paccini, 7 - Fraz. Bastia - 17031 Albenga (5V)
Tel. 4390182 20139 - info@plando.it

Consigli per affrontare un’escursione in tutta sicurezza

* Se possibile, non andate mai da soli, ma accompagnati da qualcuno e prendetevi molto tempo per la passeggiata.
» Fate sapere al vostro albergatore la meta dell’escursione ed accettate consigli per quanto riguarda le condizioni metereologiche e
le regole di comportamento da adottare.
* Tenete conto delle possibili ed improvvise variazioni climatiche: munitevi di abbigliamento tecnico appropriato e ricordatevi di
portare qualcosa da mangiare con voi, specialmente in localita senza punti di ristoro.
* Non partite troppo tardi perche, oltre a dover raggiungere la vostra meta, occorre anche percorrere la via del ritorno!
* Come voi, tanti altri vorrebbero godere di un luogo pulito, quindi gettate gli eventuali rifiuti solo al ritorno.
* Se avete intenzione di effettuare un’escursione piuttosto lunga e difficoltosa, sono sempre a vostra disposizione degli
accompagnatori esperti. L’Ufficio Turistico vi dara tutte le informazioni necessarie.
« Tutte le escursioni sono assolutamente sconsigliate per persone inesperte e, in questo caso, si raccomanda vivamente una guida.
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1 h 15” | Alassio - Monte Bignone

Description of some paths

Albenga - Madonna della Guardia
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Descrizione di alcuni sentieri

Beschreibung einiger Wanderwege

* Borgo - Monte Castellermo o Peso Grande
S.Croce - Monte Bignone =+ 4= Vendone - Monte Castellermo o Peso Grande
O Ceriale - Sella Nord Est di Poggio Ceresa - Martinetto ..
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Peagna - Valle Iba - Poggio Ceresa
Salea d’Albenga - Poggio Ceresa

CoIIa Bassa - Poggio Ceresa - Monte Pesalto

Ceriale - Peagna - Poggio Ceresa

Tel, +39 337 4318382
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Sentiero - Trail - Wanderweg Strade - Roads - Strallen

MTB

Autostrada - Highway - Autobahn Ferrovia - Railway - Eisenbahn

Golf Club Garlenda (18 buche)
Garlenda Golf Club (18 holes)
Golf Club Garlenda (18-Loch)

Wine Companies Riding

Aziende Vitivinicole 3 Maneggio
Weinfirmen Reiten
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Piazzole & Tende
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Campi sportivi

Servizio
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www.villaggioceraunavolta.it

Tel. +39 0182 580 461

Strada per Ligo, 16
17038 Villanova d'albenga [5V)
infoifivillaggioceraunavolta.it
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Tempo Descrizione di alcuni sentieri Tempo Descrizione di alcuni sentieri
Time Description of some paths Time Description of some paths

Gehzeit Beschreibung einiger Wanderwege Gehzeit Beschreibung einiger Wanderwege

VaIIe Iba - Santuario di Monte Croce Terre Alte: Ponterotto - Nasino (Tappa 4)
3 h 00” Clsano sul Neva - Poggio Ceresa

Terre Alte: Nasino - Erli (Tappa 5)
Terre Alte: Passo S.Giacomo - Casanova Lerrone (Tappa 2)

Terre Alte: Poggio Grande - Toirano (Tappa 8)
Terre Alte: Casanova Lerrone - Ponterotto (Tappa 3)

Via Garlbaldi, 82
17025 Loana [SV)
Tel. 439019 573383
infeBeasaseola-loamo it
www.casascola-loano it

Lumgomare Garassin] Garbaring
17025 Loano (5¥)
Tel +39 375 8534050
info@bagninettunae.com
‘www.bagninattune.com

RESIDENCE :
APARTHOTEL IN LIGURIA Via Romana, 31
- 17023 Ceriale [SV)

Tel. & (2 +39.0182.9111 10 linee

info@residenceoliveto.it
www.residenceoliveto.it
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Ufficio turistico
Tourist office
Tourismusbiiro

Parapendio
Paragliding
Paragleit

Immersioni
Diving
Tauchgange

Ciclismo su strada
Road cycling
StralRenradrennen

Poggio Grande
813

&

Area Attrezzata
Casa Trinchella’ .

Palazzetto dello sport
Indoor arena
Sport Halle

- Circolo nautico
) Yacht club
Jachtklub

Falesie
Climbing areas
Klettergebiete

Fortino
Fortres
Festung

Aeroporto di Villanova-voli turistici / parapendio / paracadutismo
Villanova airport-Sightseeing flighrs / paragliding / skydiving ¥ (—-
Villanova Flughafen-Touristische Fliige / Gleitschirmfliegen / Fallschirmspringens ]

Frantoio
Oil mill
Olmiihle

Lega Navale ltaliana
Italian Naval League
Italienischer Flottenverein

CAMPING
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~— Tiro a segno

r Skeet shooting

Museo
TontaubenschieRen Museum
Area Archeologica
Archaeological site
Archéologische Gebiet

\@ Kitesurf

Municipio .
Main Hall - -

Rathaus Ve Che Guevara, 17 - 17031 Albenga [5V)

Tel. +39 0182 554396 - Coll. +3% 329 6703013

groanvillage@greonvillogealbenga.it - www.greenvillagealbenga.it

Regione Roberti, 17 - S5alea - 17031 Albenga (5V) - Tel +39 0182 20493
Iinfe@lapinetavacanze.t - www.lapinetavacanze.it

Santuario di
Monte Croce

=

Comune di Albenga

Ufficio Informazioni Turistiche: Cell. +39 335 5366406
www.scoprialbengait - turismo@comune.albenga.sw.it
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[vat PERRave | 1 [ 4B settori
Circo 28 - Tortuga 27 - Cerisola 58 - Emisfero 22 - Erboristeria bassa 34 - Erboristeria alta
27 - Enoteca 23 - Cineplex 121 - Granaio 18 -

VAL PENNAVAIRE

Terminal 92 - Acquario 45 - Castelbianco 83 -

Ciusa 22 - Réunion 31 - La Famiglia 36 - Guggenheim 32 - Dhome - Colletta 13 - Caprette

17 - Telematica 25 - Bauso 110 - Rocca del Garda 19 - Galera 38 - Rocca Rossa 24 - Hangar

10 - Euskal 24 - Colosseo 40 - Basura 28 - Magic Mushroom 5 - Salvadanaio 24 -
Planetarium 16 - Rocca del Re 10 - Rocca del Prione 7 - Arsenale 25
- Corsia 18 - Red Up 38 - Marvel Area 24 - Grotta di Alto 11 - Sorgente 20 - Galleria 7 -

Canyon 12 - Massi della Duda 12 - Rocca dell’Arma 70

Corso Europa, 135/

17052 Borghetto Santo Spirito (SV)

Tel. +39 0182970170

info@immobiliareangelucci.it
WWww, -mmoblllareangelu:cl it

CERIALE

Descrizione - Description - Beschreibung PERCORSI MOUNTAINBIKE E-BIKE
@ Strada Julia Augusta: Partenza da Piazza del Popolo, Santa Croce Alassio (con visita al pilone votivo) Km 11,89 Dislivello 293 Mt (Requisiti Biker Tc)
@ Albenga - San Fedele: Partenza San Fedele. Piazza del Popolo.Monte Rosso 9 KM Dislivello 240 mt ( Requisiti Biker Bc/Bc)
@ Mula e-bike del Mare K 27,Dislivello 820 Mt ( Requisiti Biker Bc+/Be+)
Casa comunale Campochiesa - Sentiero Xc 8 Km - Dislivello 210 Mt (Requisiti Biker Bc+/Bc+)
@ Casa comunale Campochiesa - Salea - Cisano - Bastia 22 km - dislivello 454 mt (Requisiti Biker Bc+/Oc)
. Casa comunale Campochiesa - Valle Iba - Trinchella - Peagna - Parco Castello Borelli - Madonnina Monte Picaro,Peagna,San Sebastiano (Morteo),Campochiesa

Km 29 - dislivello 1074 mt (Requsiti Biker BC/BC+)

BC: per ciclogscursionisti i buone capacita tecniche. Percorso su sterrate molto sconnesse o su mulattiere e sentier dal fondo piuttosto sconnesso (gradini di roccia o radici)

*IL SEGNO "+ " Si Aggiunge in caso di
OC: per cicloescursionisti di ottime capacita tecniche. Come BC ma su sentieri molto sconnessi e/o molto irregolari con presenza significativa di ostacoli instabil, grossi ciotoli non fissati l terreno

pendenze/discese sostenute e acresce la difficolta

Parco Vacanze Pineta Aurelio

Via Pineo, 36 - 17023 CERIALE (5V)
Tli +39 (M82 990628 - Cllll +30 348 3732702

Via Pisa, 28 - 17031 Albenga (5V)

info@pineta-aurelio.it - www.pineta-aurelio.it
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Via S.Francesco, 32/3
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www.siriobluevision.it
info@siriobluevision.it

Tel. 43907182 50241 - Fax +39 Q182 545676
info®marisahotel.com - www.marisahatel,.com
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L. mare A Diaz, 117 - 17023 Ceriale (5V) - Tel +39 0182 930020
miliif:@ﬁ BEIVICANTEMONESCO.COM - WWW.CASIVACINZEMIOreSCO.Com

LE DIECI REGOLE SUBACQUEE DA
SEGUIRE PER UN'IMMERSIONE SICURA

1. Frequenta corsi di specialita per mantenerti
aggiornato e approfondire le conoscenze
acquisite nel corso Open Water Diver; partecipa
a un corso di BLS, di Primo Soccorso con
Ossigeno e di aggiornamento con istruttori
qualificati;

Sottoponiti a controlli medico-subacquei
annuali (anche dopo malattie ed infortuni o se
devi assumere farmaci) preferibilmente presso
un medico sportivo o di medicina iperbarica;
Mantieniti idratato bevendo regolarmente
acqua o integratori salini. Evita alcol e sforzi
intensi, prima e dopo I'immersione e non
immergerti mai con il raffreddore;

Controlla sempre il buono stato ed il perfetto
funzionamento di tutta |'attrezzatura, tua e del
compagno, soprattutto se noleggiata presso un
centro immersioni. Assicurati che sia adeguata
allimmersione pianificata e verifica di avere la
giusta quantita di aria per I'immersione che ti
appresti ad affrontare;

Indossa jacket, doppio erogatore, manometro e
coltello;

Immergerti sempre in condizioni meteomarine
favorevoli, con adeguata assistenza in
superficie. Usa la boa o la bandiera sulla barca;
Immergiti entro i limiti del tuo brevetto. Evita
profili "yo-yo", non trattenere mai il respiro
durante la risalita, non immergerti mai da solo;
Risali a 9-10 metri al minuto di velocita, utilizza
sempre un computer sott'acqua e rimani
conservativo nel suo uso;

In caso di sospetta MDD, somministra subito
ossigeno al 100% se abilitati rispettando gli
insegnamenti del corso di abilitazione alla
somministrazione di ossigeno con un erogatore
adeguato (da scegliere a seconda del caso) e
per il tempo necessario. Non tentare mai di
tornare in acqua per attuare procedure di
ricompressione in acqua;

Prima di volare, segui le raccomandazioni
imparate nel corso Open Water Diver: almeno
12 ore dopo una singola immersione ed almeno
24 ore dopo immersioni ripetitive e/o
immersioni deco.

Questa ripresa fotografica aerea é stata realizzata dalla ditta Sirio Blue Vision srl la quale
ne & la unica proprietaria. E' pertanto vietata qualsiasi riproduzione anche parziale della
stessa. | dati tecnici contenuti nella cartina panoramica sono stati curatiin collaborazione
con persone competenti e con un‘ottima conoscenza del territorio in esame. Non ci
riteniamo responsabili per la mancanza di dati o per errori dovuti a mancata od errata
menzione dei termini. Non ci riteniamo altresi responsabili per riproduzioni o
duplicazioni di loghi, disegni ed immagini contenute nelle pubblicita degli inserzionisti.
CoPYRIGHT SIRI0 BLUE VisioN srL 2023

35010 LIMENA (PD)
Via S.Francesco, 32/3
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