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Para estar en contacto directo con 
la naturaleza atravesando valles, ríos, 
barrancos y playas, una buena opción es 
recorrer parajes de Catalunya a caballo.

Muy cerca de Barcelona, la Costa del Garraf nos ofrece recorridos muy variados 
por los llamados paisajes lunares del macizo del Garraf. Otras rutas interesantes 
son los diversos itinerarios del parque natural del Montseny o bien senderos del 
interior del país, como los que encontramos en la Catalunya central, en la sierra 
de Castelltallat, en la comarca del Bages, o en el valle de Sau-Collsacabra y en 
el Lluçanès, en Osona. También, a caballo o en burro, la comarca del Maresme 
nos ofrece diversas posibilidades para trazar itinerarios en contacto con la natu-
raleza. Más al norte, el aprovechamiento de la ruta de los cátaros, el Camí dels 
Bons Homes, marcado como GR-107, ofrece un amplio recorrido a través de 
las montañas desde Berga hasta Montsegur (Arieja, Francia). El trazado, de unos 
doscientos kilómetros, atraviesa el parque natural del Cadí-Moixeró y se adentra 
en el alto Pirineo hasta cruzar la frontera. 

A caballo por los Pirineos y las Terres de Ponent
En general, tota la zona pirenaica ofrece una buena oferta de turismo ecuestre. La 
Val d’Aran concentra una gran cantidad de senderos y caminos para descubrir a 
caballo, con carruajes, ponis para los más pequeños… acompañados de un moni-
tor, que desde Vielha nos guiará por la comarca, y donde se deberá, por ejemplo, 
hacer una parada en el mirador de Vilac y observar el paisaje de montaña.

En la comarca del Ripollès podemos encontrar caballos en libertad y un conjunto 
de instalaciones hípicas situadas en el valle de Camprodon y en el valle de Ribes, 
comunicados desde tiempos inmemoriales por la collada verde. Estos emplaza-
mientos combinan paisajes idílicos con un patrimonio arquitectónico de arte romá-
nico muy relevante. En la Garrotxa, jinete y caballo discurren por bellos parajes de 
herencia volcánica como la cresta montañosa de Rocacorba, un punto álgido que 
nos permitirá dejar atrás los volcanes y bajar hacia el mar atravesando los entornos 
del lago de Banyoles y los pueblos medievales en la comarca del Pla de l’Estany. 
Siguiendo el río Ter, finalizaremos el recorrido a los pies del Mediterráneo, en la 
Costa Brava, en la playa de Pals.

La Ruta del Cister
La equitación en el Alt Urgell permite gozar de la variedad paisajística de cada 
valle, diferentes unos de otros. Más al sur, en la Ruta de la Vall de Voltors tran-
sitaremos a caballo por el entorno natural del valle de la Terreta, donde también 
podemos observar aves autóctonas.

Y en el paraje natural del monasterio cisterciense de Poblet, declarado Patrimonio 
de la Humanidad por la UNESCO, nos podremos adentrar en una de las joyas ar-
tísticas más importantes del arte religioso catalán. Este monasterio, conjuntamente 
con el de Santes Creus en la Costa Daurada y el de Vallbona de les Monges en 
las Terres de Lleida son el eje de la Ruta del Cister, un paseo repleto de cultura, 
tradición y patrimonio que se puede hacer a caballo cruzando un territorio denso 
con bosques, viñedos y montañas.

Turismo ecuestre
Descubrir el país a rienda suelta

Turismo ecuestre en el Molladar, Camprodon (Pirineos)

Propuestas
Rutas a caballo por el Camí 
dels Bons Homes
Mapa A2/A3. 

Equitación por el Pallars
Mapa A2. 

Rutas a caballo por la vall 
de Camprodon
Mapa A3. 

A caballo por les Gavarres
Mapa B4. 

Hípica y carruajes por la Fageda 
d’en Jordà
Mapa B4. 

Equitación en Prullans
Mapa A2/A3. 

Rutas a caballo por la Cerdanya 
Mapa A2/A3. 

Circuito de hípica en la vall 
de les Vernedes
Mapa A2. 

Equitación en la zona volcánica 
de la Garrotxa
Mapa A3/B3. 

Turismo ecuestre en les Gavarres
Mapa B4. 

Itinerarios a caballo y en ponis 
por la vall de Núria
Mapa A3. 

Paseos a caballo por el Montseny
Mapa B3. 

A caballo por el Pallars Jussà
Mapa B1. 

Hípica en les Valls d’Àneu
Mapa A1. 
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Conocer Catalunya desde el aire es un viaje 
fascinante para admirar tanto las cimas 
pirenaicas como las estampas idílicas junto 
al mar, pasando por llanuras y valles con 
otros paisajes de intensa vegetación.  

Una de las sensaciones más espectaculares que puede experimentar un ser hu-
mano es la caída libre. En Catalunya, esta experiencia es perfectamente posible 
practicando el paracaidismo y la caída libre en Castelló d’Empúries-Empuriabrava, 
en la Costa Brava, uno de los puntos europeos más prestigiosos para la práctica de 
estas actividades. En julio se celebra el Beach Swoop Challenge de paracaidismo. 
Pero si somos novatos, una serie de monitores profesionales nos ayudarán a hacer 
nuestro primer salto desde cuatro mil metros y nos guiarán durante una descenso 
de dos minutos. Una potentísima e inolvidable descarga de adrenalina. Volviendo a 
Empuriabrava, que hay que recordar que es Destino de Turismo Deportivo (DTD), 
encontramos un centro de paracaidismo donde se puede experimentar la sen-
sación de lanzarse con paracaídas sin tener que subir a un avión a través de un 
moderno túnel del viento que es el simulador de caída libre más grande del mundo 
en la actualidad y que dispone de una corriente de aire vertical con una potencia 
de 180-250 kilómetros por hora y proporciona la misma sensación de la caída libre. 

Gozar del paisaje
Si preferimos experimentar sensaciones más tranquilas y contemplar el paisaje a 
vista de pájaro podemos empezar el recorrido desde el interior del país con la trave-
sía de los pantanos en globo aerostático, que comienza en el pantano de Sau, en la 
comarca de Osona, y sigue el curso del río Ter hasta desembocar en la Costa Brava. 

Los vuelos al parque natural de la Zona Volcánica de la Garrotxa nos presentan a 
nuestros ojos un territorio de volcanes que merece ser recorrido de punta a punta 
para gozar de un número incalculable de matices naturales y paisajísticos.

La Cerdanya, uno de los valles más extensos de Catalunya, presenta un clima 
propicio para hacer vuelos en globo o ultraligero y practicar el parapente. De-
jándose llevar por el viento desde la montaña hasta sus amplios valles, podemos 
captar instantáneas fotográficas en las horas de sol o hacer vuelos en las noches 
de luna llena.

Más al sur, en la comarca del Berguedà, también podremos sobrevolar el parque 
natural del Cadí y contemplar el Pedraforca o Collsacabra, o el valle de Sau, en la 
vecina comarca de Osona, que podremos sobrevolar en globo. 

Las condiciones naturales y climáticas del valle de Àger lo han convertido en uno 
de los emplazamientos europeos más importantes para la práctica del parapente 
y el ala delta, donde podremos hacer el bautismo de aire al lado de monitores 
especializados y con la seguridad que las empresas que gestionan estos cursos 
disponen de totes las garantías de seguridad. Situada en el pie del Montsec, una 
sierra orientada de levante a poniente que facilita la formación de corrientes térmi-
cas indispensables para la práctica del vuelo libre, este valle es una zona virgen, 
alejada del entorno urbano, ideal para la práctica de muchos deportes de aventura 
y actividades en contacto con la naturaleza. 

Aire
Catalunya a vista de pájaro

Vuelos en helicóptero 
y en avión bimotor

Aparte de la oferta de globos, parapente y 
ala delta también hay que tener en cuenta 
que hay diversas empresas que ofrecen 
vuelos en helicóptero y avión bimotor para 
conocer algunos lugares turísticos de Cata-
lunya. En Barcelona se puede sobrevolar la 
ciudad desde el cielo e ir hasta Montserrat, 
y hay otras que permiten conocer la Costa 
Brava con el aliciente de poder hacer unas 
fotografías únicas.

Elevación de parapente en Rasos de Peguera, Berga (Pirineos)

Propuestas
Parapente en el Alt Berguedà
Mapa A2/A3. 

Ala delta, parapente, globos  
aerostáticos y helicópterp en las  
Tierras de Lleida
Mapa B1/B2/C1. 

Vuelos en globo por la Cerdanya
Mapa A3. 

Parapente en el Montsec
Mapa B1. 

Vuelos en globo por la zona 
volcánica de la Garrotxa
Mapa A3/B3. 

Paracaidismo en la bahía de Roses
Mapa A4. 

Vuelos en parapente en la Vall de Boí
Mapa A1. 
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La expansión de los deportes de aventura 
ha significado una clara apuesta por una 
serie de actividades que suman el contacto 
con la naturaleza con el espíritu de 
superación. Y son muchas las empresas y 
destinos catalanes que han adaptado su 
oferta de productos y servicios para que 
todos puedan gozar de ellos.

El sector turístico catalán ha impulsado la accesibilidad de sus servicios para que 
las personas con discapacidad puedan gozar de la oferta cultural, de ocio y de-
portiva en igualdad de condiciones. El desarrollo del turismo accesible es clave en 
una sociedad plural y respetuosa.

Comenzamos por las vías verdes, las antiguas vías ferroviarias aptas para el sen-
derismo y el cicloturismo, que encontramos en Catalunya y que son accesibles 
para todos. Las encontraréis, entre otros lugares, en la comarca de la Garrotxa, 
una zona volcánica donde también existe la posibilidad de elevarse gracias a los 
vuelos en globo con cesta adaptada. En la Costa Brava, entre el mar y la mon-
taña, hay un tramo de la vía verde preparada para bicicletas adaptadas para pa-
sear cerca de las diversas playas accesibles. En Camprodon también se pueden 
hacer rutas con bicicleta adaptadas, mientras que en el parque natural del Garraf y 
también en Cambrils se han creado itinerarios naturales adaptados especialmente 
pensados para personas con visibilidad reducida. 

Si se prefieren actividades acuáticas, el Parc Olímpic del Segre incorpora la tec-
nología más avanzada que permite la práctica del piragüismo adaptado en aguas 
tranquilas. En la Costa Brava-Alt Empordà, algunas empresas han adaptado la 
práctica del kayak, mientras que la Escola de Vela del Club Nàutic l’Escala ha 
apostado por adaptar la vela para personas con alguna discapacidad. Además 
de cursos de iniciación y de tecnificación, esta entidad organiza la Regata Open 
l’Escala accesible, que se ha celebrado por primera vez en el año 2009. Y, para 
quien prefiera el fondo marino, en las Illes Medes se puede practicar el buceo 
adaptado.

Para los amantes de los deportes de nieve, la mayoría de estaciones de los Piri-
neos han adaptado las instalaciones para que todos puedan practicar su deporte 
preferido durante la temporada de esquí. Hablamos de la estación de Boí Taüll, 
situada en pleno Pirineo leridano, cerca del parque nacional de Aigüestortes; de 
Baqueira Beret, en la Val d’Aran, y de la Molina, en la Cerdanya, donde en 2009 se 
ha celebrado la Copa del Mundo IPC, con la participación de los mejores esquia-
dores discapacitados de todo del mundo. 

También la hípica está adquiriendo una importancia especial gracias al esfuerzo de 
centros que han conseguido que esta práctica sea accesible para todos. Y para 
los aficionados a la observación de las aves, el parque natural del Delta de l’Ebre 
cuenta con observatorios accesibles.

Turismo accesible 
y multiactividad
Diversión para todos

Barranquismo en los desfiladeros de Núria, en el macizo del Puigmal (Pirineos)

Propuestas
Circuitos de aventura en los árboles, 
excursiones en quad, juegos de estrategia, 
orientación 
Mapa B4. 

La Molina Parc Aventura
Mapa A3. 

Centro de ocio en Collsacabra
Mapa B3. 

Deportes de aventura, 4x4 y quads en el 
Montseny
Mapa B3.  

El Bosc Animat de Catalunya en Miniatura. 
Parque aéreo forestal.  
Tirolina de 150 metros
Mapa C3. 

Más información sobre turismo activo  
accesible y para descaregar el catálogo:

www.turismeperatothom.com

Turismo rural y agroturismo

Los establecimientos de turismo rural y agro-
turismo son una opción ideal para disfrutar 
de las actividades en la naturaleza. El sec-
tor cuenta con una oferta variada, repartida 
por todo el territorio catalán y al alcalce de 
todos los presupuestos. El nuevo sistema 
de categorización de estos establecimien-
tos mediante espigas facilita la elección en 
base a sus características y a los servicios 
que ofrecen.

Más información:  
http://establimentsturistics.gencat.cat
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Aprovechar lagos y ríos
En el paraje natural de Poblet podemos gozar de la divertida práctica de la tirolina, 
la escalada en un rocódromo o adquirir la minuciosa técnica del tiro con arco. Por 
su parte, en la Costa Brava podemos entrar en contacto con el campo de aventura, 
configurado por diversas disciplinas como el rápel, la travesía de puentes tibetanos 
o la remontada de cuerdas. En un paraje situado en Sant Miquel de Campmajor, 
dispondremos de miles de metros cuadrados para practicar divertidas actividades 
como el paintball o la aventura de escaparnos de una fortaleza del siglo xviii. 

Alrededor del lago de Banyoles la oferta de aventura se completa con la posibi-
lidad de practicar el tiro con arco o hacer cursos de orientación de montaña. La 
Cerdanya permite la práctica de la espeleología y diversas actividades aéreas. En 
la zona de Collegats hay concentrada una intensa actividad de outdoor: juegos 
o actividades al aire libre pensados para grupos y para todas las edades con la 
finalidad de pasarlo bien y descubrir la aventura en estado puro. 

Por otra parte, el paso de la Noguera Pallaresa permite la práctica del descenso 
de barrancos y en el valle de Boí también concentra espacios privilegiados de río 
ideales para la navegación con canoas e hidrospeed.

Caminar entre los árboles
Catalunya cuenta con árboles bastante altos para practicar actividades simulando 
que vivimos una aventura de película en algún lugar remoto del mundo. Hablamos, 
por ejemplo, de las tirolinas, los puentes tibetanos, las lianas y otras actividades 
que nos ofrecen diversos parques de aventura repartidos por todo el país, ba-
sándose en los métodos que a lo largo de la historia se han utilizado en muchos 
lugares del mundo. Para salvar abismos y crecidas de ríos, todas estas actividades 
nos permitirán vivir la sensación de volar entre los árboles y nos pondrán a prueba 
el equilibrio al hacernos andar sobre cables y cuerdas a una cierta altura. Estos 
circuitos son aptos para todos los públicos y están guiados por profesionales que 
utilizan tocas las medidas de seguridad reglamentarias. 

Otro punto de referencia en el área pirenaica es la estación de esquí de Port-Ainé 
desde donde se pueden iniciar innumerables excursiones con quads 4x4, practicar 
el ráfting en la Noguera y gozar al máximo bajando el barranco de Sant Pere. El 
centro también incluye instalaciones para la práctica del tiro con arco y un rocó-
dromo para hacer escalada. 

La Vall de Núria, en el Ripollès, se sitúa en una zona excelente para la práctica de 
diversas actividades de multiaventura, y también dispone de un espacio navegable 
para barcas y canoas e hípica para los más pequeños. Otra posibilidad es planificar 
las actividades desde los Pirineos hasta el Mediterráneo, evolucionando desde 
la alta montaña hasta el mar. Una propuesta en la que es posible la práctica de 
diferentes deportes acuáticos como el descenso de desfiladeros, el piragüismo 
en aguas tranquilas o el kayak de mar, o recorrer, después de hacer un curso de 
orientación, rutas desde el interior del país hasta el litoral haciendo senderismo, 
cabalgando a caballo o en bicicleta todo terreno. 

Desde la playa de Pals, en la Costa Brava, podremos alquilar un catamarán o un 
kayak de mar y adentrarnos en el litoral gerundense. Y en diversos puntos del país 
encontraremos espacios preparados para la diversión, la convivencia y, claro está, 
el respeto por el medio ambiente, con actividades tan diversas como el touchball 
(juego de guerra en el bosque), en que los participantes pondrán a prueba aptitu-
des, movimientos, decisiones y emociones que no se experimentan habitualmente.

Catalunya dispone de distintos itinerarios en todas las zonas del país para la prác-
tica de nordic walking, un paseo con bastones de montaña que podemos hacer 
tanto por las playas de Calafell y en otras de la Costa Daurada, como por los 
bosques de las Terres de Lleida y de la Catalunya Central, y también por parajes 
de mar y montaña de la Costa Brava o por las zonas volcánicas de la Garrotxa.

Catalunya es turismo activo y naturaleza

Arriba, nordic walking en Calafell (Costa Daurada); en el centro, esquí adaptado en 
la Val d’Aran; abajo, emociones fuertes en Òdena (Catalunya central)

‘Nordic walking’

El nordic walking o marcha nórdica, de ori-
gen finlandés, es el ejercicio de caminar con 
unos palos diseñados especialmente para 
esta práctica deportiva y de ocio. Entre otras 
virtudes, ofrece al cuerpo una mejora de la 
condición física, ya que actúa suavemente, 
pero eficazmente, en el sistema cardiovas-
cular, la coordinación y la movilidad. Es be-
neficioso para cualquier persona que quiera 
mejorar su forma física, independientemente 
de la edad.

Actividades de aventura y descubierta  
en Barcelona: Fòrum, Montjuïc...
Mapa C3. 

Rutas segway, buguies,
minitirolina, orientación...  
por el Empordà
Mapa A4. 

Paintball, quads y actividades de aventura  
en la serra de l’Albera 
y cap de Creus
Mapa A4. 

Paintball y aventura en el prepirineo 
y las Tierras de  Lleida
Mapa B1/B2. 

Rutas en quads por la Cerdanya
Mapa A3. 

Actividades de aventura en el Empordà
Mapa A4/B4. 

Viajes de aventura en coche,
moto o jeep por los Pirineos
y sur de Francia
Mapa A1/A2/A3. 

Paseos de emociones por la vall 
de Llémena
Mapa B4. 

Borredà Parc Aventura y 
La Molina Parc Aventura
Mapa A3/B3. 

Actividades de aventura en el Delta 
del Ebro y en la sierra del Montsant
Mapa D1. 

Cicuito de orientación y parque lúdico  
en la vall de Núria
Mapa A3. 

Parque La Selva de l’Aventura
Mapa B3. 

Paintball y circuitos de aventura  
en las comacas de Girona
Mapa A4/B3/B4. 

Nordic walking en la Cerdanya
Mapa A2/A3. 

Nordic walking en Lloret
Mapa B4. 

Nordic walking y nordic fitness en Calafell
Mapa C2. 
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Deporte, naturaleza y aventura ponen a prueba 
la resistencia y la habilidad de los participantes a la vez 
que ofrecen múltiples opciones de diversión tanto para 
grupos de amigos, como escolares, familias y empresas.
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M A R  M E D I T E R R Á N
E O

6 Costa de Barcelona-Maresme

7 Pirineus

8 Terres de l’Ebre

9 Terres de Lleida

10 Val d’Aran

1 Barcelona

2 Catalunya Central

3 Costa Brava

4 Costa Daurada

5 Costa del Garraf

Propuestas de Rutas de senderismo

Carros de Foc

La Porta del Cel

Camí dels Bons Homes

Cavalls del Vent

De Sant Pau de Segúries a Lladó

Estels del Sud

Ruta del Ter

Els 3 Monts

De Montblanc al Ebro en bicicleta

Una vuelta por la Plana de Ponent

Del Pirineo catalán al mar en bicicleta

La Ruta del Ter

Camino de Santiago

TransCatalunya

Itinerario Catalunya Central-Pirineos

IItinerario del Mediterráneo

Itinerario de Ponent

Simbologia

Propuestas de Rutas de cicloturismo

Multiactividad

Centro BTT Catalunya 

Escalada

Nieve

Turismo ecuestre

Aire

Pico

Población

Monasterio

Aeropuerto

Aeródromo

Senderismo

Cicloturismo y BTT

Aguas bravas

Remo y navegación 

Actividades subacuáticas

Naturaleza

Itinerario ornitológico

Límite autonómico

Río, torrente

Embalse

Vía verde

Sendero de gran 
recorrido (GR))

Marcas turísticas
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AGÈNCIA CATALANA 
DE TURISME
Pg. de Gràcia, 105 3r
08008 Barcelona
Tel. +34 934 849 900
www.catalunya.com

Directorio

INFORMACIÓN DE INTERÉS
ENLACES

Servei Meteorològic de Catalunya
www.meteocat.com

Movilidad y medios de transporte
www.gencat.cat/mobilitat 

Parques de Catalunya
www.parcsdecatalunya.net

Senderismo
www.feec.cat 

Turismo accesible
www.turismeperatothom.com

Pirineos
www.visitpirineus.com
 

Parapente en la comarca del Berguedà (Pirineos)
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