Parc National
des Cinq Terres

www.parconazionale5terre.it

Avec plus de 100 km de sentier, les Cing Terres vous
offre la possibilité de découvrir des parcours simples et
d'autres destinés a des randonneurs plus expérimentés.
Tout au long des
parcours, on peut
admirer le paysage,
caractérisé par la
présence de I'-
homme: les vignes

; =2 | et les villages an-
ciens. Mais aussi des elements naturels remarquables
comme: |'environnement méditerranéen, la verticalité
du territoire, les bois de chénes et de chatalgnes Il est
possible de parcourir toute
I'année ces sentiers grace a
un climat favorable. En plus
de la randonnée, il est possi-
ble de réaliser d'autres activi-
tés outdoor: trail, marche
nordique et VTT. A l'intérieur
de I'Aire Marine Protégé, il
est possible également de
pratiquer: Kayak, snorkeling
et parcours de natation.

Aire Marine Protégée
et Réserve Naturelle
de Bergeggt

|
www.comune.bergeggi.gov.it/

Situé sur un flot, Bergeggi se présente comme un jardin
suspendu sur |'arc ligure situé et se caractérise par un
patrimoine naturel remarquable protégé par la Réserve
Naturelle Régionale et par I'Aire Marine Protégée. Les
falaises calcaires que I'on retrouve entre les espaces boi-
sés se jettent dans une mer cri-
stalline; sentiers panorami-
ques, plages discretes et im-
portance de vestiges histori-
ques qui rendent Bereggi une
destination remarquable pour
les activités outdoor. A ne pas
rater : les visites guidées (Grotte de la Galleria del treno,
Grotte Marina, snorkeling, plongée et visites en canoé)
et pour découvrir Bergeggi en autonomie: I'apnée, les
chemins panoramiques (le Sentier Botanique, I'ancienne
Voie Romaine, la Sughereta, les fortifications).

LES GRANDES RANDONNEES DE LA LIGURIE

Sentiero Liguria _

La Région Ligurie est en train de concevoir un nouvel
itinéraire excursionniste développée entre Ventimiglia et
Luni, traversant toute la Ligurie, a travers des splendides
sentiers accessibles a tous types de randonneurs, juste
a coté de la mer. Une possibilité unique pour découvrir
les beautés de notre territoire tout au long de I'année.

Alta Via dei Monti Liguri

www.altaviadeimontiliguri.it

L'Alta Via dei Monti Liguri est un sentier excursionniste
long d'environ 440 km, d'ouest en est sur I'arc ligure,
divisé en 43 étapes. Un parcours panoramique qui vous
fera connaitre la Ligurie par les hauteurs de son terri-
toire en vous faisant découvrir une région encore pré-
servée. Randonnées, promenades a cheval et en VTT,
raquettes et ski de fond en hiver. Sur I'Alta Via, on re-
trouve de nombreuses manifestations avec notamment
la trés belle compétition de VTT «Alta Via Stage Race»
ainsi que différents trails.

L'Outdoor
en Ligurie c'est...

La Ligurie est une terre de villages marins, de plages et
de cotes rocheuses, mais aussi une région caractérisée
par des promontoires et des montagnes plongeant a pic
dans la mer, des bois relativement denses, des panora-
mas magnifiques et une biodiversité figurant parmi
I'une des plus variées d'Europe. Ce patrimoine naturel
est valorisé par le systéme d'Aires Protégées de Ligurie:
présence de trésors naturels mais aussi d'extraordinaires
espaces en plein air dans lesquels il est possible de pra-
tiquer de nombreuses activités sportives, pour en pro-
fiter pleinement tout en étant respectueux de cette
nature remarquable de cette région d'ltalie.

Randonnée, équitation, VTT, snorkeling, kayak, surf,
escalade, course d'orientation, marche nordique, sortie
raquettes, canyoning, ski alpin...

..pourquoi venir en Ligurie
pour rester seulement a la plage?

Projet coordonné par:
LabTer Parco di Portofino

REGIONE LIGURIA

OUTDOOR

dans les Aires

Protégés de la Ligurie



Parc et Aire Marine
de Portofino

-l

www.parcoportofino.it
www.portofinoamp.it

Le Promontoire se distingue par des caractéristiques en-
vironnementales extrémement variées : des bois frais et
denses du versant nord jusqu'aux falaises ensoleillées
plongeant a pic dans la mer en traversant les chatai-
gniers et les olivaies ainsi
qu'en découvrant les tradi-
tions liées a la mer et a la
péche. L'abbaye de San
Fruttuoso se trouve au
beau milieu de cette végé-
tation énormément variée
et témoigne également de
la richesse historique-cul-

turelle du territoire.
A ne pas rater : les
80 km de sentiers,
les parcours de mar-
che nordique, les
promenades a dos
d'ane, le remarqua-
ble «Sentier de Tubi»

les plus beaux fonds de la Médi-
terranée a faire en plongée et le
«Miglio Blu», un parcours marin
pour seulement les nageurs et
les excursionnistes en kayak.
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Parc du Beigua
European & Global Geopark

|

www.parcobeigua.it

Environnement non pollué, panoramas a couper le
souffle, histoire, culture et gastronomie remarquable
pour tous les godts. Nous sommes dans |'Aire Naturelle
Protégée la plus vaste de
Ligurie, un territoire re-
connu et labélisé Geopark
international soutenu par
['UNESCO. A ne pas rater
: 600 km de randonnées,
marqué par 3 spectaculai-
res étapes de |'Alta Via dei
Monti Liguri, parcours de
marche nordique, de Trail

- W= et de canyoning, itinérai-
res de VTT, excursions a cheval ou a dos d'ane, course
d'orientation et parcours d'escalade, vols en parapente,
sortie raquettes I'hiver, surf, snorkeling le long de la
cote mais aussi |'observation des oiseaux pour suivre la
migration des rapaces.
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Parc de l'Antola

www.parcoantola.it

Au coeur de |'Apennin Ligure, le Parc de I'Antola
s'étend entre les hautes vallées de Scrivia et Trebbia,
dans un territoire montagneux qui constitue un patri-
moine naturel, doté d'une grande biodiversité mais
aussi d'histoire, d'architecture et de traditions. A ne pas
rater: plus de 200 km de sentiers qui sont marqués au
printemps par la floraison, des itinéraires de trekking de
plusieurs jours (Alta Via dell'Antola et Via del Mare),
parcours de VTT et randonnée a cheval, via ferrata, et
parcours d'escalade en suivant les W
fleches des Rocche del Reopasso,
kayak sur les cours d'eaux princi-
paux, parapente et deltaplane sur le
territoire du Monte Maggio, péche
sportive et promenades hivernales a
ski de fond et en raquette.

Parc de l'Aveto

www.parcoaveto.it

Le Parc de |'Aveto qui s'étend du Val Graveglia aux val-
lées Sturla et Aveto offre a chaque saison, différente
opportunité d'activités outdoor grace a la diversité des
sentiers parcourables a pied, en VTT ou a cheval ainsi
qu'en hiver, en raquettes ou en ski de fond voire méme
en pratiquant de I'alpinisme hivernal. Dans le Parc, il est

aussi possible de descendre le
torrent en canoé, effectuer de
I'escalade sur de splendides
parcours rocheux ou décou-
vrir les grottes a partir d'une
visite guidée dans la Tana de
Ca Freghe. Mais le Parc n'est
pas seulement associé a la na-
ture, au sport et a I'aventure : on retrouve de nombreux
anciens villages ruraux dotés d'édifices religieux et civils
et chaque excursion est toujours |'occasion pour goQter
et apprécier les saveurs des produits locaux du Parc.

Parc des Alpes Ligure

e

www.parcoalpiliguri.eu
www.parconaturalealpiliguri.it

Que peut-on avoir de plus qu'un territoire doté d'un
environnement naturel et humain remarquable dans le-
quel il est possible de faire du sport et étre en plein air
pour le découvrir ? Le «Parc des Alpes Ligure» ne signi-
fie pas seulement voir
la nature et compren-
dre I'histoire des lieux
mais aussi de faire des
activités en plein air qui
permettent de décou-
vrir I'ensemble de ces

éléments.

A ne pas rater : promenade sur
le sentier (I'Alta Via dei Monti Li-
guri, la Via Alpina, les parcours
signalés et aménagés pour la
randonnée, VTT et promenade a
cheval), raquettes en hiver, ski de
fond au Col Melosa ou sur le
Monte Grai ou la descente sur
les pistes de Monesi, survoler la
Vallée Arroscia en parapente et
pratiquer le canyoning dans les
torrents du Parc.

Parc de
Montemarcello-Magra

www.parcomagra.it

Le Parc se trouve a |'extrémité est de la Ligurie et com-
prend les aires fluviales de la Magra et Vara et le Pro-
montoire du Caprione ou les raides falaises plongent
dans la mer cristalline. Le fleuve Magra se distingue par
une zone humide unique : zone de repos et de nidifi-
cation pour I'avifaune migratrice. Le Vara s'écoule ra-
pidement a travers les étroites vallées. Le Monte
Caprione abrite le Jardin potager de Montemarcello et
est caractérisé d'une grande biodiversité et par des par-
ticularités historiques et paysageres surprenantes.

A ne pas rater : les nombreux sentiers ; les excursions
en canoé sur les rivieres Magra et Vara ou en mer, pro-
menades a cheval, promenade a vélo sur les pistes cy-
clables que I'on retrouve au bord des fleuves, plongée
prés des petites plages de Caprione et canyoning en de-
scendant le lit des rivieres.
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