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 Un monte  
 de lecer 
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 NAVEGA POLA REVISTA INTERACTIVA 

 Ligazóns 
Para máis información, preme nas liga-

zóns dos termos subliñados en vermello.

 SUMARIO 
Cada elemento do sumario leva á súa páxi-

na correspondente.

 botóns 
Localizados nos bordos das páxinas, pre-

me os botóns para ampliar a información, 

comprar entradas, ver contido audiovi-

sual, volver ao sumario…

 barra superior 
Sempre vas poder volver ao inicio dun 

contido de varias páxinas premendo na 

barra superior.

 Zonas interactivas 
Navega polas páxinas na procura das zo-

nas interactivas (fotografías, biografías 

dos colaboradores, páxinas web, iconas de 

redes sociais, logotipos…).
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 EDITORIAL 

Pasiño a pasiño, miramos de 
volver ao rego. Tendo en conta 
que desde o inicio da pandemia 
se recomendou evitar os espa-
zos pechados e as aglomeracións 
é lóxico que, entre desescaladas 
e peches perimetrais, os distin-
tos montes que rodean a cidade 
resultasen ser o mellor acubillo. 
Se cadra non somos conscientes 
do luxo que temos ao vivir nun 
espazo que nos permite pasar 
do mar á montaña en cousa de 
poucos quilómetros. Por iso nos 
pareceu pertinente reflexionar 
agora sobre o noso impacto no 
medio. Os incendios de 2016 
puxeron en evidencia que a 
mala xestión forestal ameaza 
a natureza que nos abrangue. 
Asociacións veciñais, colecti-
vos e comunidades de montes 
traballan arreo para reforestar 
os pulmóns municipais con ár-
bores autóctonas, angueira na 
que calquera pode colaborar de 
xeito voluntario. A solidarieda-
de convértese en obriga cando 
somos donos dalgunha das par-
celas integradas nos nosos mon-
tes. O resultado de todos estes 
labores é o ben común. iÉ tem-i 
i po de botarse ao monte.i
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 ollo ao dato 
iCarteleira de cine galego.i O 26 de 
marzo estreouse Nación, de Margarida 

Ledo Andión, que narra a historia de cinco 
traballadoras da fábrica de louza Pontesa, do 
Grupo de Empresas Álvarez (GEA). Na de-
vandita data tamén chegou ás salas Olvido e 

León, de Xavier Bermúdez, que nos conta 
como lles foi despois de tres lustros aos xe-
melgos interpretados por Marta Larralde 
e Guillem Jiménez (tristemente falecido o 
pasado 27 de febreiro). O venres 9 estréase 
unha comedia con denominación de orixe: 
Cuñados, de Toño López, protagonizada 
por Xosé A. Touriñán, Miguel de Lira e 
Federico Pérez Rey.

iE máis cine.i Der Golem, wie er in die Welt 

kam (Paul Wegener e Carl Boese, 1920), clá-
sico do cinema silente alemán, é a película 
escollida polo trío Caspervek, composto 
polo pianista Brais González, o percu-
sionista Blas Castañer e mais o violinista 
Eduards Vecbastik para musicar en direc-
to o mércores 28.

iO Día Internacional da Danza,i 29 
de abril, conmemora o nacemento de Jean-

Georges Noverre (1727-1810), p ai do balé 
moderno. A programación de Vigocultura 
estende a celebración ao longo de varias da-
tas: Pink Unicorns (venres 23 e sábado 24), 
Nina Ninette (domingo 25) e Leira (venres 30 
e sábado 1 de maio).

Hai 30 anos inaugurábase a Porta do 
Atlántico, obra de Silverio Rivas, o mo-
numento de 14 metros de altura a base de 
granito rosa do Porriño que preside a Praza 
de América desde o 18 de abril de 1991.

 Efeméride 
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https://amovida.gal/margarita-ledo-hai-menos-dunha-decada-en-ningunha-sala-entraba-unha-pelicula-en-galego/
https://amovida.gal/margarita-ledo-hai-menos-dunha-decada-en-ningunha-sala-entraba-unha-pelicula-en-galego/
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 vigués do mes 

José Arcas
«AS CÍES SON MOITO MÁIS 

QUE A PRAIA, AS GAIVOTAS E O FARO»
texto: tamara novoa fotos: PABLO VÁZQUEZ

 De pai ourensán  e nai venezolana, 

José Arcas García (Caracas, 1969) reca-

lou en Vigo contando cun aniño. Dúas 

son as afeccións que ten desde peque-

rrecho: a arte e a natureza, facetas que 

conxuga nas obras que firma. Nun dos 

recunchos verdes da cidade, o monte do 

Castro, tivemos unha conversa á sombra 

de árbores centenarias, amenizada coa 

banda sonora dos paxaros.

Dis que botaches máis tempo no campo 

que en ningures, pero en realidade criá-

cheste aquí, no medio da cidade, non?

Si, pero fuxo da cidade, non me gusta que-
dar aquí. O meu pai fixo unha casa nas mon-
tañas, moi preto de Maceda, e eu botaba alí 
os veráns. Sempre que podía, facía unha es-
capada para alí. Estabamos todos aí metidos, 
mesmo cando esa casa non era máis que un 
alboio.

De onde che vén a fascinación polos ani-

mais e a natureza en xeral?

A verdade é que non o sei. Para o de pintar si 
que teño unha explicación: a miña nai sem-
pre pintou; pero sobre o da natureza non 
teño referentes, xa que os meus pais nunca 
lle deron moito valor ao monte.

Con esa querenza, seríache doada a esco-

lla para estudar Bioloxía...

Matriculeime en Bioloxía mentres esperaba 
por algunha vacante en Veterinaria, carreira 
para a que non acadara a nota de corte. Pero 
cando me chamaron daqueloutra titulación, 
estaba tan a gusto na que entrara, que alí 
quedei.

Rematados os estudos, desenvolvícheste 

profesionalmente como biólogo, non si?

Si, licencieime, fixen o doutoramento e an-
dei por España adiante facendo traballos en 
proxectos de conservación a través do pro-
grama LIFE da Unión Europea. Pero chega 
un momento no que te decatas de que cando 
algo que che gusta moito se converte en pro-
fesión acaba por estragarse. Talvez porque 
o que paga esixe máis, tes que cumprir con 
cousas que non che gustan, andan os polí-
ticos polo medio... empórcase todo. Acabei 
moi queimado. De feito, cando volvín para a 
casa, non quixen saber nada nin dos estudos 
nin falar de paxaros, estiven un tempo sen 
poñer un pé no monte.

En que momento decides dedicarte á 

arte?

A arte sempre me gustou. Pero ao primeiro 
houbo outras cousas que me chamaron máis 
a atención, ás que lle dediquei máis tempo. 



«Coidar do 
medio ambiente 
non é instalar 
papeleiras 
e pasarelas 
de madeira 
nas praias»
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 VIGUés DO MES: José Arcas 

Cando esoutras cousas se esvaeron, a pintu-
ra seguía estando aí. Agora éme unha vía de 
escape coa que me vai moi ben.

Dedícaste á arte por completo?

Non, nin quero facelo, porque me pasaría o 
mesmo que me pasou coa bioloxía. Prefiro 
estar como estou, ter a liberdade e mesmo 
a chulería de facer o que quero. Cando me 
ofrecen algún traballo que non me con-
vence, pódome permitir o luxo de dicir que 
non,  porque eu non vivo diso.

O tema principal das túas creacións son 

os animais, supoño que é algo que vén da 

querenza e o coñecemento que tes sobre 

eles.

Sempre pintei animais. 
Ultimamente estou facen-
do máis paisaxes, pero ne-
las tamén aparece a fauna.

Gústache pintar in situ, 

no propio campo?

Vou ao campo e observo. 
Levo a cámara de fotos, 
o caderno e o telescopio. 
Cando teño diante o que 
quero debuxar, intento 
captar o momento. Gústame moito a luz, os 
contrastes, plasmar eses matices no papel. 
Pero no campo é moi difícil dispoñeres a 
pintar unha acuarela: o becho pode mover-
se, aparece xente... Así que intento captar 
toda a información que podo en bosquexos e 
fotos. Con todo iso, vou para a casa e pinto.

Como concibiches o libro Caderno de 

campo das illas Cíes?

É moi simple, temos un Parque Nacional 
diante de nós e hai que aproveitalo. A in-
formación que había sobre as Illas Atlánticas 
era xa moi vella, polo que un día lle propu-
xen a idea á editorial Catro Ventos, gustou-
lles, e puxémonos a traballar no libro.

Fixestes unha campaña de micromece-

nado que funcionou moi ben...

A verdade é que si. Eu esperaba recibir res-
posta, pero non a tanto nivel. Tamén é cer-
to que Catro Ventos Editora se esmera no 
labor que fai. Cando se pon tanto cariño a 
unha cousa, todo resulta máis doado de facer 
e sae moito mellor.

Que atopamos no libro?

Información que non hai nos folletos. A bi-
bliografía que hai dispoñible sobre as Cíes 
son as catro rutas marcadas e especies que 
podes atopar, a grandes trazos. É certo que 
nun parque natural non podes poñerte a pa-
sear por onde che dea a gana, pero nos pa-
rámetros das devanditas rutas, eu pretendía 

ofrecer un pouco máis de 
información. Moita xente 
baixa do barco, colle sitio 
na praia e logo vai ao bar 
ou, como moito, sobe ao 
faro, como se non houbese 
máis que facer. Eu preten-
día fuxir diso, as Cíes son 
moito máis que a praia, as 
gaivotas e o faro.

Dis que a visita ás Cíes 

empeza no barco...

No traxecto que hai desde o peirao ata as 
illas, hai unha chea de cousas que ver, o que 
pasa é non se lle adoita dar aprecio, cólle-
se ese barco coma quen colle un autobús. 
Cuns prismáticos, pódense ver desde a bor-
da arroaces, corvos mariños, pescadores... 
Unha manchea de cousas á vista.

Vivimos desnortados...

É falta de atención.  Parece que as cidades 
son lugares nos que non hai vida, e é todo 
o contrario. Non fai falta subir ao Castro 
para sentir o canto desa carriza. En calquera 
plantiña que haxa á beira da parada do auto-
bús, sempre hai algún bechiño... No paseo 

«Parece 
que as cidades 
son lugares nos 
que non hai vida, 
e é todo 
o contrario»

https://catroventos.gal/product/caderno-campo-illas-cies/
https://catroventos.gal/product/caderno-campo-illas-cies/
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do Lagares podemos observar as londras. 
Moita xente pasa por alí a camiñar, correr 
ou andar en bicicleta, pero non se ve xente a 
desfrutar da paisaxe.

Como pensas que poderiamos mellorar 

a relación coa contorna?

Abrindo os ollos. Sentándonos a escoitar. A 
vista e o oído son sentidos moi poderosos.

Como debería mellorar a xestión am-

biental desde as institucións?

Mudando de mentalidade. Coidar do medio 
ambiente non é instalar papeleiras e pasare-
las de madeira nas praias, senón respectar 
os espazos verdes e deberlle un respecto ás 
árbores centenarias. O que non se pode fa-
cer é arrasar con todo para instalar unhas 
plataformas. Dáme moita rabia ver que a 
mellor praia para a observación de aves que 
temos, A Calzoa, se destine a levar cans. Eu 
teño can e non o levo alí, sentiríame fatal 
se o fixese. É a peor praia para iso, e non 
teríamos este conflito se consultas con ex-
pertos na materia. Estanse recollendo si-
naturas para denunciar esta aberración no 
Parlameto Europeo.

Hai algunha cidade que nos podería ser-

vir como exemplo?

Londres. Colles un metro, e a trinta quiló-
metros tes un bosque cheo de esquíos ga-
beando polas árbores, cervos cunhas corna-
mentas espectaculares... É alucinante o que 
alí hai. E falamos dunha cidade dez veces 
máis grande cá Vigo.

Outra cuestión preocupante é a mala 

xestión dos montes, algo que quedou de 

manifesto terriblemente cos incendios 

do 2016. Que pasa?

O que pasa é o de sempre: se o monte non dá 
diñeiro, non vale para nada. Non hai unha 
base, unha educación da xente que ten parce-
las; as mancomunidades teñen que buscar a 
rendibilidade doutra forma. En Estremadura, 
que é unha comunidade pobre e latifundista, 
descubriuse o ecoturismo. Historicamente, 
alí sempre lle deran as costas á natureza, 
pero mudaron de mentalidade e agora o ver-
de é primordial e vailles xenial así. Calquera 
persoa que teña eucaliptos en Galicia ten que 
saber que iso non é bo. Pero nisto pasa como 
na caza, hai grupos de presión con moito po-
derío. Hai que educar desde a base.

 VIGUés DO MES: José Arcas 

https://www.facebook.com/Sons-da-Calzoa-101113954789587


 Somos ciencia 

Cando os científicos queren estudar unha cé-
lula poden empregar unha técnica moi pre-
cisa chamada citometría de fluxo. Hai medio 
século, unha máquina revolucionou os labo-
ratorios de medio mundo ao permitir iden-
tificar calquera tipo de mostra, sempre que 
estivese en suspensión nun líquido: o citóme-
tro de fluxo, unha especie de fotomatón polo 
que as células van marchando en ringleira a 
través duns tubiños microscópicos para que 
un raio láser as ilumine permitindo visualizar 
como é cada unha, como a tira que saía das 
antigas máquinas de fotos para o pasaporte 
ou o carné de conducir. «Ademais de dar-
nos información acerca de como de grandes 
e complexas son as células, isto permítenos 
identificalas se as tinguimos con diferentes 
cores fluorescentes. Usando calquera tipo 
de mostra que nos pase pola cabeza, sempre 
e cando estea en suspensión, poderíamos 

O FOTOMATÓN 
CELULAR

xogar ao Quen é quen?, identificando as células 
de interese», explica a científica Mercedes 

Peleteiro, investigadora do CINBIO, o 
Centro de Investigacións da Universidade de 
Vigo (cofinanciado con fondos FEDER). As 
aplicacións da citometría de fluxo son incon-
tables. Por exemplo, para detectar un tipo de 
células cancerosas, concretamente as famosas 
células tumorais circulantes (CTC), «que son 
moi poucas se as comparamos cos milleiros 
de millóns de glóbulos vermellos que hai 
nun mililitro de sangue», explica a doutora 
Peleteiro, que engade: «o que sería buscar 
unha agulla nun palleiro».

No CINBIO esta técnica tamén se emprega 
para estudar a microbiota dos seres huma-
nos, a flora intestinal bacteriana, tan impor-
tante para a saúde e determinante dalgunhas 
doenzas. Tamén se avalían vacinas, como as 
que proba a investigadora África González 
fronte o cancro de páncreas. E analízanse 
células tumorais, como fai o equipo do dou-
tor David Posada.

Pero, nestes tempos de pandemia, a pregun-
ta é case obvia: a citometría de fluxo pode ter 
envexa da popularidade da reacción en cadea 
da polimerase, a famosa PCR? «A PCR leva 
a fama porque fai a análise ata o nivel dun-
ha molécula, pero coa citometría podemos 
saber cousas na escala das células, como a 
relación que teñen co coronavirus», explica 
a doutora Peleteiro. «Por exemplo, se os lin-
focitos T, que son parte das nosas defensas, 
viron pasar o virus ou non». A citometría de 
fluxo ten aínda moita ciencia por achegar. 
No CINBIO, a célula queda retratada.

Imaxe de fluorescencia de macrófagos de rato. A fluores-

cencia azul marca o ADN e o verde o citoesqueleto da célula.

Xornalista

 Eduardo ROLLAND 

cinbio.es
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https://cinbio.es/
https://www.facebook.com/cinbio.uvigo/
https://twitter.com/cinbio_uvigo
https://es.linkedin.com/company/cinbio


 street photo 

Fotógrafo documental

 FELIPE CARNOTTO 

 Cando o lume chegou á cidade 

Ía calor e ventaba. Recibín a chamada dun 
compañeiro e subimos a Valadares. Paramos 
no colexio público da Sobreira. E alí estaban 
os veciños, facendo unha cadea humana 
para frear o lume.
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https://www.instagram.com/felipecarnottophoto/


Travesía de Vigo, 198  i  630 66 77 33 
davidgarciaoterino.com  i   centrodgo

 ACTIVIDADES DEPORTIVAS 

TEXTO e fotos: pablo vázquez

O EXERCICIO 
COMO VACINA

Os iCentros deportivosi volveron abrir 
as portas o mes pasado, coa esperanza de non 
ter que parar outra vez. Estes espazos van 
máis aló do lecer ou do exercicio ocasional, 
xa que pretenden fomentar estilos de vida 
saudables que perduren. Velaquí tres propos-
tas diferentes que teñen como fin o benestar, 
tanto físico como psicolóxico, especialmente 
necesario nestes tempos que corren.

As siglas de David García Oterino dan 
nome a este centro de adestramento situado 
diante do centro comercial da Travesía. Con 
só un lustro de vida, este espazo ofrece unha 
multitude de servizos que podemos resumir 
en catro piares básicos: adestramento perso-
nalizado, coaching, fisioterapia e nutrición. 
Hai quen aínda non sabe moi ben cal é a defi-
nición exacta dun centro de adestramento. «É 
o máis parecido a un ximnasio de barrio dos 
de toda a vida, onde o trato é moi familiar, 
especializado e adaptado a cada persoa», acla-
ra David. O carácter multidisciplinar e, sobre 
todo, interdisciplinar, resulta básico á hora de 
contribuír a acadar os obxectivos marcados, 
xa que «de nada serve ter moita variedade de 
servizos, se non hai comunicación entre os 
profesionais das diferentes áreas».

Ao chegar a primavera empezan as présas 
por baixar de peso: comeza a operación biki-
ni. Aínda que o recomendable é levar un es-
tilo de vida saudable e non depender destas 
medidas de última hora, David destaca que 
«o importante é arrancar; hai quen empeza 
con ganas de cara ao verán e despois man-
tense todo o ano».

Como a calquera, a pandemia truncou boa 
parte dos plans deste negocio. Como David 
é dos que ven o vaso medio cheo, reforzou 
os servizos en liña, que continúa a ofrecer, e 
mesmo compartiu gratuitamente exercicios 
para poder facer na casa, a través da páxi-
na entrenadorpersonalencasa.online. DGO 
desenvolve o adestramento personalizado, 
unha práctica que supón unha axuda pro-
fesional e cualificada para acadar metas de 
forma segura e duradeira.

 Centro de Entrenamiento  
 Personal DGO 

13abr 2021 i

https://www.instagram.com/centrodgo
www.davidgarciaoterino.com
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A relación de María García co ioga xa 
vén de vello. Desde hai máis dunha déca-
da, esta práctica foi callando nela paseniño. 
Primeiro como alumna e despois como pro-
fesora, incide na importancia de levar esta 
filosofía alén das aulas: «O ioga é equilibrio 
físico, emocional e mental; unha actividade 
espiritual que nos leva ao autocoñecemen-
to». Máis aínda nestes momentos de insegu-
ridade palpable, cando podemos botar man 
dese equilibrio «que nos permite vivir con 
plenitude».

María especializouse na práctica do ioga 
integral que, moi resumidamente, consiste 
na unión das cinco vías tradicionais: bhakti, 

hatha, jnana, karma e raja. O obxectivo é 
que o ioga non se limite a quedar na estei-
ra. Desta forma, os 90 minutos de cada clase 
son ben variados: «Comezamos cunha acti-
vación; seguimos co suryanamaskar, o saú-
do ao sol, que é unha secuencia de posturas 
combinadas coa respiración e, despois, pa-
samos a practicar asanas, que son posturas 
conscientes; a clase remata con exercicios de 
relaxación, respiración consciente (pranaya-

ma) e meditación».

Durante o confinamento, ofrecéronse estas 
aulas de modo virtual, opción que aínda se 
mantén, pero para María a presencialidade 
é prioritaria. Na súa opinión, «a constancia 
é esencial no ioga, por iso recomendamos 
practicar todos os días, aínda que sexan uns 
poucos minutos». Estas prácticas persoais 
reciben o nome de sādhanas. Con elas bús-
case alcanzar o benestar físico, emocional e 
mental, «para que a paz que todos levamos 
dentro agrome nas nosas vidas de maneira 
espontánea».

 Savia Yoga 

Bolivia, 20, 1B  i  646 28 17 46 
saviayogaintegral.com  i   saviayogaintegral

 saviayogaintegral

 actividades deportivas: O exercicio como vacina 

https://www.instagram.com/saviayogaintegral
www.saviayogaintegral.com
https://www.facebook.com/saviayogaintegral
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 Vigoentrena 

 actividades deportivas: O exercicio como vacina 

Ao pé do Castro atopamos Vigoentrena, un 
centro de adestramento que naceu como 
club de running no 2012. Dous anos máis 
tarde adquiriron un ximnasio e o proxec-
to seguiu a medrar. Na actualidade son re-
ferencia xa non só no de correr, senón en 
adestramento para embarazadas, recupera-
ción tras o parto e mulleres diagnosticadas 
con cancro de mama.

Está demostrado que facer exercicio con 
asiduidade achega reservas inmunolóxi-
cas, masa muscular e mellora a calidade de 
vida. Ten efecto analxésico e antidepresivo 
e, como indica o confundador do centro 
Jorge Torres, «sen efectos secundarios, a 
diferenza dos medicamentos». Ademais de 
ser beneficioso a nivel particular, tamén o 

é a nivel social: «O exercicio físico reduce 
moito os gastos sanitarios e os períodos de 
intervención», algo de especial relevancia 
hoxe.

Vigoentrena fai gala dun amplo abano de 
posibilidades: adestramentos completos, 
individuais ou en grupo; corredores de ca-
rreiras e marchas, exercicios especializados 
para persoas con problemas lumbares, pre-
paración de oposicións... Tamén teñen un 
programa especializado na recuperación 
de xeonllos lesionados, con adestramen-
tos específicos antes e despois da cirurxía. 
Pero sobre todo buscan especializarse en 
disciplinas que moi poucos centros ofrecen: 
«No eido feminino seguimos incorporando 
novas metodoloxías ao tempo que avanza a 
investigación científica no ámbito do exer-
cicio», comenta Jorge, quen engade que a 
súa socia Bea Crispín é unha profesional da 
materia de referencia en toda Galicia.

Celso Emilio Ferreiro, 7  i  886 11 14 81 
vigoentrena.es  i   vigoentrena  i   vigoentrena

 vigoentrena

https://www.instagram.com/vigoentrena
www.vigoentrena.es
https://www.facebook.com/vigoentrena
https://www.twitter.com/vigoentrena
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 HISTORIA DUNHA CIDADE 

Historiador

 Xurxo MARTÍNEZ GONZÁLEZ 

poeta domestica versos que saen en forma 
de corcheas ximnásticas das sereas dos bar-
cos. Ou se cadra, coma sons graves de tu-
bas que foron almas humanas, acubilladas 
no Buraco do Inferno aló pola illa de Ons. 
Na bocana norte da ría entran navegantes 
mortos e resucitados, descubridores de lu-
gares insondables, e dende Punta Robaleira 
e Cabalo de Fóra érguese o arco triunfal que 
os recibe a todos eles, coa salitre de tantos 
continentes.

Pessoa escribe deseguido a axitada vida do 
mar de Vigo. Lean Ode marítima pensando 
que o poeta é testemuña do traballo na ri-
beira do Berbés. Fagan seu o poema. É un 
reconfortante exercicio de imaxinación lite-
raria. Pro pra iso, entre outras funcións, está 

a literatura. Álvaro 
de Campos tivo de 
mestre ao Alberto 

Caeiro. Como é 
sabido, dous hete-
rónimos de Pessoa. 
Nun hotel vigués, 
Alexander Search 
entrevistou Caeiro, 
visitante por un 
tempo da nosa urbe. 
Desa interviú, ambos 
recoñecían «as mui-

tas sensações de arte que devo a esta cidade 
de Vigo» . Por que non crer que Caeiro lle 
falou a Campos, por medio de Pessoa, do 
buligar portuario e balbordo acuático da 
nosa cidade?

O mar, dende Martín Codax deica as poe-
tas contemporáneas, persevera en nós e 
reclama, con xusta razón, o seu espazo na 
literatura galega. Velaí Manoel Antonio ou 
Xohana Torres como exemplos. E os ver-
sos que quedan por vir.

A ODA DE PESSOA
Ode marítima é unha ofrenda ao mar en 
forma de verso. As mulleres de mariñeiros 
ciscan, polo primeiro de ano, unha bola de 
pan ao mar pra acougar o apetito mareiro. 
Malia todo, cada certo tempo, a auga engu-
lipa vidas humanas. Pois tamén o Atlántico 
esixe saciar a súa 
fame cultural e re-
clama, coma tributo 
pagán, poemas, len-
zos ou cántigas pra 
acougar. Contan que 
Fernando Pessoa, 

transfigurado en 
Álvaro Campos, es-
cribiu esta oda, exten-
sa coma incansables 
ondas que van e veñen 
dunha a deloutra ri-
beira do océano, dunha soa vez. Coma quen 
respira ou parpadexa. Puxo o lapis sobre do 
papel pra encabalgar versos que parecían 
non ter fin. Durante esa manha de verão, o 
poeta fixo súa toda a vida marítima.

Gústame imaxinar a Pessoa eslombado 
na ladeira do Castro de Vigo tras tomarlle 
unha chiquita nunha tasca mariñeira, pola 
rúa Santiago ou por Poboadores. No alto, 
albiscaría a inmensidade oceánica que a nosa 
urbe ofrece aos ollos máis atentos. Entón, o 
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ESPECTÁCULOS

formación

COPAS

CONCERTOS GASTRO

comercio

 986 47 00 00 
 647 47 00 47 

Pechado temporalmente

 Verde Mostaza Paraguai, 633

 Trepia Gastronomía Carral, 932

 Teatro Ensalle Chile, 1531

 Vitruvia Praza de Compostela, 534

 Woodtown Camelias, 2036

 Vitter, bar de cocktails Afonso XIII, 3235

 Sr. Nilsson Triunfo, 230

 El Mono Vintage Bar Velázquez Moreno, 379

 El Trigal, PANADERÍA
Alexandre Bóveda, 1 e A Sede do Celta: Príncipe, 44

10

 Albatros Peirao de Transatlánticos, s/n3

 Alta Fidelidad Praza da Constitución, 124

 A tapa do barril López Mora, 63 e Porta do Sol, 41

 ÁRTIKA Beiramar, 1135

 Doppler, sala Martín Códax, 218

 Cibus NaVia Teixugueiras, 11 e Teixugueiras, 297

Carral, 196  BRUTAL BAZAR

 Mr. Moch Beer Irmandiños, 1520

Marqués de Valadares, 2215  Le Marché de Rachel
 La Tienda de Paz Canceleiro, 1114

 JukeBox Heraclio Botana, 413

 Ícaro, PUB Pintor Colmeiro, 312

 lIBROURO Eduardo Iglesias, 1216

 Máis Palá Manuel Núñez, 1817

 Mercado de Teis Toural de Abaixo, s/n18

 Mimosa café teatro Travesía de Vigo, 7219

Doutor Cadaval, 2111  Flamingos Vintage Kilo

 Primavera, BAR Ronda de Don Bosco, 1725

 PATOURO Praza de M. Diego Santos, 324

 Rataloka Tattoo Camelias, 2226

 Rouge Pontevedra, 427

 Sara García PELUQart Couto Piñeiro, 228

 Savia Yoga Bolivia, 2029

 Nikis Galicia Style
Praza da Pedra, 5 e Porta do Sol, 8

22

 Nós - cervexería Palma, 3 e Fisterra, 123

 Actuarte Joaquín Loriga, 242

 NaÏr Natural Xirona 8, Jenaro de la Fuente 29,21
Martín Echegaray 28, e Sanjurjo Badía, 121

Cafés

 Para máis info sobre os locais visita  
 amovida.gal/locais-recomendados 

https://amovida.gal/locais-recomendados/
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 reportaxe 

Senda verde
TEXTO: Paula CERMEÑO

conta a lonxitude do percorrido, pero case 
máis importante é coñecer a pendente ou 
o desnivel acumulado. Con estes dous pa-
rámetros poderemos coñecer a dificultade 
aproximada da ruta que queiramos facer, 

6 km2 km 4 km 14 km8 km

350 m

450 m

250 m

10 km 12 km

KM: 14,4 // DURACIÓN: 6 H // DIFICULTADE: alta

 Bembrive - Beade 

Punto de partida: Parque Forestal de Beade
Variantes: Área Recreativa O Pouso (9,6 km) e Parque 
Forestal de Beade (5,5 km)

KM: 11,8 // DURACIÓN: 4 H // DIFICULTADE: media

 cabral 

200 m
1 km 3 km 5 km 7 km 9 km 11 km

300 m

Punto de partida: IFEVI

 SENDEIROS polos MONTES DE VIGO 

iCase un 20 / da superficie de Vigoi 
está ocupado por montes. O que se coñece 
como o cinto verde da cidade é unha franxa 
vexetal de 1.600 hectáreas que abraza o nú-
cleo urbano polo sueste, desde o monte da 
Guía ata Saiáns e que, dada a natureza colec-
tiva tan especial que posúe, é posible gozar 
de diferentes maneiras. O excesivo tempo 
no que tivemos que estar pechados nos últi-
mos meses e mais a escaseza de opcións para 
o tempo de lecer provocaron que os montes 
municipais estean a ser escenario habitual 
da síndrome pandémica, un alivio para a 
ansia colectiva de poder ter bos momentos 
de xeito seguro. Uxío González, presidente 
da mancomunidade Montes de Vigo, así o 
testemuña: «Nestes momentos, o monte é o 
destino preferido, non acordo unha afluen-
cia tan grande».

 Abrir camiño 
Coutadas, bosques frondosos, lagoas, paseos 
ribeiráns, vestixios do pasado en forma de 
petróglifos; vistas espectaculares, pontes 
romanas, muíños, mámoas, castros... son 
algunhas das armas de sedución coas que 
contan os nosos parques forestais, ademais 
de áreas recreativas con bancos de pedra á 
sombra e asadeiros. Uxío González sinala 
ademais «a proximidade dos nosos montes 
co mar, unha peculiaridade desta bisbarra 
que os fai aínda máis desfrutables».

Non cabe dúbida de que a mellor forma de 
gozar das devanditas marabillas naturais 
é movéndose a pé, ao longo dalgún dos 18 
sendeiros sinalizados en 15 parroquias. Á 
hora de elixir un itinerario debemos ter en 

Redondela

Mos

O PorriñoGondomarNigrán

Ría de Vigo

https://www.montesdevigo.org/
https://hoxe.vigo.org/movemonos/mabiente_sendas.php?lang=gal#/
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 GR-53 Sendeiro Panorámico de Vigo 
KM: 39,9 // DURACIÓN: 13,5 H // DIF.: media
Punto de partida: Igrexa de Saiáns ou A Madroa // Variantes: GR-53.1 (8,1 km) e GR-53.2 (10,2 km)

100 m

300 m

5 km 10 km 15 km 20 km 25 km 30 km 35 km 40 km

500 m

6 km2 km 4 km 8 km

300 m

400 m

 CANDEÁN 
KM: 8,6 // DURACIÓN: 3 H // DIFICULTADE: BAIXA
Punto de partida: Parque Forestal do Vixiador
Variantes: Parque Forestal do Vixiador (3,2 km)

 coruxo 
KM: 9,5 // DURACIÓN: 4,5 H // DIF.: media-alta

200 m

1 km 3 km 5 km 7 km 9 km

400 m

Punto de partida: Fragoselo

 Matamá - Comesaña 
KM: 12,8 // DURACIÓN: 6 H // DIF.: media-alta

100 m

6 km2 km 4 km 8 km

200 m

12 km10 km

Punto de partida: Parque Forestal de Maruxento
Variantes: Parque Forestal de Maruxento (6,4 km) e 
Parque Forestal Aguieira (5,5 km)

 Oia 
KM: 5 // DURACIÓN: 2 H // DIFICULTADE: media

250 m

1 km 3 km 5 km

350 m

Punto de partida: Parque Forestal de San Miguel de Oia

 Saiáns 
KM: 3,1 // DURACIÓN: 1,5 H // DIFICULTADE: baixa

150 m

200 m

1 km 3 km2 km

Punto de partida: Parque Forestal de Saiáns 

KM: 8,01 // DURACIÓN: 3,5 H // DIFICULTADE: media

 valadares 

2 km 8 km4 km

400 m

500 m

300 m

6 km

Punto de partida: Parque Forestal do Monte dos Pozos

KM: 7,2 // DURACIÓN: 3,5 H // DIFICULTADE: media

 zamáns 

3 km1 km 7 km

350 m

450 m

5 km

Punto de partida: Parque Forestal de Zamáns

200 m

5 km1 km 3 km 7 km 9 km

600 m

400 m

Punto de partida: A Pasaxe
KM: 8,6 // DURACIÓN: 3,5 H // DIF.: media-alta

 PR-G 1 Galiñeiro 

200 m

5 km1 km 3 km

400 m

Punto de partida: Parque Forestal de Beade
KM: 4 // DURACIÓN: 2 H // DIF.: media-baixa

 PR-G 5 Eifonso 

200 m

5 km1 km 3 km 7 km 9 km 11 km

400 m

Punto de partida: A Garrida
KM: 12 // DURACIÓN: 4 H // DIFICULTADE: baixa

 PR-G 9 Alba-Outeiros 



escolléndoa en base ás nosas capacidades 
físicas e avituallarnos en consecuencia. 
Nacho Pequeno, guía de montaña, reco-
méndanos o sendeiro de San Miguel de Oia 
«polas vistas ás illas Cíes», e o do río Eifonso 
«pola vexetación ribeirá e os muíños».

Outro dos puntos a ter en conta para facer 
un percorrido seguro é coñecer o signifi-
cado dos sinais que  marcan a senda. Como 
explica González, por varias razóns, non é 
recomendable botarse fóra das rutas: «por 
seguridade, polo impacto ecolóxico e pola 
interferencia no traballo dos comuneiros».

A presión humana é, xunto co monoculti-
vo forestal, a causa principal da degradación 
dos nosos montes. Antón Lois, educador 
medioambiental e voceiro da asociación 
ecoloxista Amigos da Terra, considera que a 
solución para non xerar un impacto excesivo 
pasa por non masificar e «non querer levar 
a cidade posta» á hora de visitarmos espazos 
naturais. Este naturalista cita unha frase da 
celebre activista alemá Petra Kerry: «Todo 
o mundo quere volver á natureza, pero nin-
guén quere facelo a pé».

Para Lois, as cidades son espazos fracasados 
e paradoxais: «Cada vez máis xente vive 
na urbe, pero fuxindo á natureza cando se 
pode». Segundo nos explica, o problema é 
que moita desa xente non ten conciencia de 
uso comunitario, ademais de descoñecer o 
impacto de, por exemplo, levar para a casa 
as flores silvestres que se encontren ao paso.

Desde as devanditas agrupacións, sinálase 
a crecente aparición de vehículos motori-
zados como unha das ameazas que cómpre 
abordar canto antes. «En xeral, son prexudi-
ciais para o monte, porque non temos nin-
gún control sobre os movementos que fan; 
as rodeiras crean escorras e infiren en áreas 
de valor ecolóxico», explica González.

 comunidades de montes 
Agrupación de terratenentes para a xestión 
dos montes. É unha figura xurídica específi-
ca con orixe no dereito xermánico e carac-
terística da ordenación galega, nacendo ao 
abeiro das parroquias.

 mancomunidade de montes 
Unión das comunidades de montes para le-
var a cabo proxectos comúns ou transversais.

 parque forestal 
Área de monte disposta para o uso público 
de recreo, do que o concello asume parte do 
mantemento. Cando é de pequena extensión, 
tamén se denomina como área recreativa.

 sendeiro GR 
Percorrido de gran ruta, de máis de 50 
quilómetros. Identifícase con dúas franxas 
paralelas, unha branca e outra vermella. 
A senda panorámica de Vigo  permítenos 
atravesar o cinto verde da cidade, desde Teis 
ata Saiáns, ao longo de 40 quilómetros, máis 
un par de desvíos de 8 ou 10 quilómetros 
que se poden facer a maiores.

 sendeiro PR 
Percorrido de pequena ruta, de entre 10 e 50 
quilómetros. Identifícase con dúas franxas 
paralelas, unha branca e outra amarela. Nos 
montes vigueses existen tres: o da serra do 
Galiñeiro, o do río Eifonso e o do monte 
Alba-Outeiros.

 sendeiro SL 
Percorrido de senda local, de menos de 10 
quilómetros. Identifícase con dúas franxas 
paralelas, unha branca e outra verde para as 
máis longas, e unha branca e outra azul as 
máis curtas.

 Glosario montés 

 reportaxe: senda verde 



montañas e as necesidades de avituallamen-
to son claves á hora de dispoñernos a supe-
rar algún destes retos con seguridade, polo 
que contar cun guía de montaña experimen-
tado é unha boa garantía.

Na actualidade, Nacho programa catro rutas 
para o verán, co destino fixado en algunhas 
das cordilleiras máis impresionantes do con-
tinente: nos Picos de Europa, nos Pireneos, 
no Mont Blanc e na illa de Córsega. Todos 
estes plans teñen unha duración de entre 8 
e 12 días e están recomendados para persoas 
con perfil deportivo e experiencia previa en 
xeiras deste tipo. Se este non é o teu caso, 
non pasa nada, pois tamén se ofrecen outras 
opcións, como unha excursión en familia a 
unha praia fluvial ou unha escapada en gru-
po polo Courel. A oferta inclúe ademais cur-
sos formativos en orientación, marcha nór-
dica ou raquetas, ofrecendo este último nun 
plan que inclúe unha escapada ao parque 
natural de Somiedu, no cordal Cantábrico. 
Hai plans para cada perfil. Toda ruta empeza 
cun paso pequeno.

Nacho Pequeno é o protagonista dunha 
desas historias nas que o lecer se converte en 
profesión. Hai anos que a crise laboral obri-
gou a este veciño de Beade a reinventarse, 
logo de traballar máis dunha década no sec-
tor do metal. Deu un cambio de rumbo com-
binando a experiencia previa como monta-
ñeiro afeccionado e un ciclo formativo en 
actividades físicas e deportivas e empezou a 
ofrecer servizos como guía de montaña.

Nacho está especializado en trekking e rea-
liza travesías de varios días por algúns dos 
cumios máis famosos de Europa, ache-
gando os coñecementos e as medidas de 
seguridade que esixe unha aventura desta 
altura. Coñecer os refuxios integrados nas 

Nacho 
Pequeno, guía 
de montaña

 17-30 de xuño  
 Travesía de Córsega 

 17-27 de xullo  
 Tour do Mont Blanc 

 14-20 de agosto  
 Ruta alta dos Perdidos 

 4-11 setembro  
 Anel tres macizos 

 Máis información: nachopequeno.com  
     nachopequeno  
      686 136 461  

 Vindeiras actividades: 
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www.nachopequeno.com
https://www.instagram.com/nachopequeno/


 outras movidas 

Vigo Turístico organiza seis rutas temáticas diferen-
tes de aquí ao mes de San Xoán. A primeira delas está 
dedicada a coñecer o paso pola nosa cidade, a finais do 
século xvi, do corsario inglés Francis Drake. Neste 
caso, contamos con dúas representacións en castelán 
(sábados 10 e 24) e unha en galego (sábado 17).

 Sábados 10, 17 e 24  
 1589: Arde Vigo! O ataque  
 do pirata Drake  
 Porta do Sol 

Ás 17:00 h // 10,00 €

Malasombra Producións presenta unha reflexión tra-
xicómica sobre a vellez, verbo da convivencia ou da 
soidade en que se encontran que sofren moitas per-
soas nos derradeiros anos de vida. Conta a historia de 
dous octoxenarios —interpretados por Marcos Orsi e 
Jouse García— que, por cousas da vida, se ven obri-
gados a compartir piso.

 Venres 9 e sábado 10  
 SÓS  
 Auditorio do Concello 

Ás 20.00 h // 8,00 €

A relación epistolar entre Nastasya Filippnova e 
Julio Fernández dá orixe a esta obra, que recolle a 
carraxe producida polas imaxes vistas da tala duns car-
ballos centenarios en tempos de confinamento.

Ás 20:00 h // 10,00 €

 Do venres 23 ao domingo 25  
 Cartas de amor  
 a los árboles  
 Teatro Ensalle 
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https://teatroensalle.com/espectaculos/cartas-de-amor-a-los-arboles/?event_date=2021-04-23&reg=1
https://www.woutick.es/evento/1321/entradas-sos
https://entradium.com/es/organizers/vigo-turistico


 arte e museos 

COS PÉS 
NA TERRA

Que nos achegan estas pezas?

Interésame dirixir a mirada a algo no que 
non adoitamos reparar: o chan. Cada pavi-
mento ten unha historia. Cada peza remite 
a unha época cunha temporalidade propia.

Cal foi o proceso de traballo? 

A obra que agora expoño provén dunha 
serie anterior, Suelos, na que o que facía era 
deixar o papel no chan e agardaba a que a 
xente pasase por riba. Pero eu son pintor, 
non podía pasar a vida deixando que as 
cousas se fixesen de por si, polo que tiven a 
necesidade de meter o pé no proceso: agora 
son eu o que pisa o papel.

É sorprendente que o resultado resulte 

tan limpo.

Sorprende porque temos a impresión de 
que pisar terra sobre un papel en branco 
vai poñer todo perdido. Estes procesos que 
xogan co azar, temos a idea do descontrol, 
pero o certo é que resultan esteticamente 
moi limpos e austeros.

Pódese identificar algunha rúa?

Hai unha peza moi interesante porque reflic-
te unha beirarrúa que xa non existe. Trátase 
dunha lousa de hai cinco ou seis décadas que 
pertencía ao tramo da rúa de Lepanto que se 
derrubou recentemente. Conseguín recoller 
nese xacemento un fragmento histórico an-
tes de que fose borrado.

Como é traballar cos pés na terra?

É todo un descubrimento. Tendemos a sim-
plificar de máis as cousas. Se pensamos na te-
rra, supoñemos que se trata de algo marrón 
que está aí, sen máis, pero reparando nela 
podemos observar que ten uns matices infi-
nitos. A nosa presenza altera a natureza, por 
iso non vou buscar a terra do campo, senón 
que recollo a da rúa na que realizo a peza.

De onde che vén o interese pola pai-

saxe urbana?

Eu vivo na cidade e nela dou con moitos 
motivos de pensamento.

TEXTO: Judith R. Iglesias FOTOs: PABLO VÁZQUEZ

A Fundación Laxeiro viste agora coas pegadas 

de Vigo, mostrando o paso do tempo plasmado 

nas paredes que reflicte a relación da xente coa 

contorna. Falamos con Ignacio Pérez-Jofre, 

artista e profesor da Universidade de Vigo, 

sobre a exposición No chan, que poderá ser 

visitada ao longo de todo o mes, poñendo as 

beirarrúas da cidade sobre o papel.

https://amovida.gal/events/no-chan/
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Descubrindo 
as músicas
TEXTO e fotos: Pablo VÁZQUEZ

iPor que é necesariai unha plataforma 
como Descúbreas? A resposta está nos datos: 
segundo a ONU, na listaxe das 600 cancións 
máis populares entre o 2012 e o 2017 nos 
Estados Unidos, só o 22 % foron interpre-
tadas por artistas femininas e o 12 % foron 
compostas por mulleres. Xa en España, nun 
estudo elaborado pola Universidade Carlos III 
de Madrid, por encargo da asociación MIM 
(Mujeres en la Industria de la Música), case o 
70 % das mulleres enquisadas cobran menos 
do soldo medio masculino, e iso que unha por-
centaxe similar empezou na música con estu-
dos superiores e con coñecemento de idiomas.

Estamos ante un proxecto pioneiro da 
Deputación de Pontevedra levado a cabo en 
colaboración con Regalamúsica. Descúbreas 
xorde da observación e da necesidade que 
había dun espazo deste tipo. Ou, en pa-
labras de Carmela Silva, presidenta da 
Deputación: «Nace para saldar unha débeda 
histórica coas mulleres do mundo da música. 

Queremos poñer o foco en mozas dos 16 aos 
25 anos e axudalas a superar calquera barrei-
ra invisible que poida frustrar as aspiracións 
profesionais que teñan».

 Descúbreas  fornece unha plataforma en 
Internet (descubreas.com) especialmen-
te dirixida a rapazas novas, ofrecendo un 
abano de ferramentas de grande utilidade, 
como un programa de mentoría: «Nós non 
queremos profesionalizar as rapazas, senón 
que coñezan como funciona a industria da 
man de compañeiras que xa traballan nela», 
comenta Olalla Dopico, coordinadora da 
iniciativa. Este asesoramento personalizado 
ten como cénit a gravación dunha canción 
nun estudio profesional e mais un videoclip. 
A convocatoria está aberta na web, onde po-
derán ser escollidos oito proxectos.

A través de numerosas entrevistas e dun 
amplo directorio, esta plataforma pon o 
foco en todas as traballadoras da industria 
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https://descubreas.com/gl/descubrelas/


musical: axentes, comunicadoras, docentes, 
produtoras, programadoras, promotoras, 
realizadoras, técnicas, xestoras... En resumo, 
crear referentes en todos os ámbitos do es-
pectro musical. Tamén conta cun foro aber-
to a preguntas de diversa índole, atendido 
por profesionais na materia, e mais cunha 
serie de videotitoriais que facilitan algúns 
pasos iniciáticos, como explicar o funciona-
mento desta industria ou sobre como poder 
gravar no teu propio cuarto.

A plataforma leva desde finais de 2020 en 
funcionamento. Nun acto que tivo lugar na 
sede viguesa da Deputación o pasado mes de 
febreiro puidemos ver a actuación en direc-
to da cantautora Sanny, que pensa que se 
pode recibir «moita axuda dunha platafor-
ma como esta». Na súa opinión, as desigual-
dades de xénero na sociedade non son alleas 
ao mundo da música, xeran inseguridades e 
transmiten a sensación de ter que ser sem-
pre perfectas e coherentes: «Tamén temos 

dereito a tocar como nos pete, mesmo a ser 
uns desastres».

Abuso de poder, invisibilización, paternalis-
mo... son algunhas circunstancias violentas 
ás que se ven sometidas moitas mulleres no 
ámbito artístico. Aínda sen ser un cambio 
pronunciado, a situación vai mudando aos 
poucos: «Desde o meu comezo, noto un 
cambio moi grande, pero aínda queda moito 
traballo de fondo nalgunhas partes do sec-
tor, como nos traballos máis técnicos ou nos 
postos directivos», indica Olalla. Nos últi-
mos anos Sanny tamén se dedicou a «bus-
car e redescubrir referentes femininos», 
especialmente nun estilo tan masculinizado 
como o rock. «Alegroume ver que todos os 
nomeamentos á mellor interpretación deste 
estilo nos premios Grammy do último ano 
foron para mulleres», celebra a cantauto-
ra. 18 dos 31 galardóns foron outorgados 
a artistas femininas. Quizais isto sexa unha 
mostra de que os tempos están cambiando.

 reportaxe: Descubrindo as músicas 
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 as outras luces 

Escritor

 Ernesto IS 

Hemos venido 
a darlo todo, 
Voadora

da nave Voadora, con Marta Pazos no pos-
to de mando, aterra na superficie da Sala 
Ártika cunha misión: dalo todo. A proposta 
da compañía compostelá, que podería defi-
nirse como unha rave en forma de espectácu-
lo, parte dos samplers sonoros que a axencia 
espacial norteamericana puxo en órbita en 
1977, dentro do Disco de ouro das Voyager  
co que definir á humanidade en conxunto. 
Voadora revisa eses materiais catro décadas 
despois nun concerto escénico coa música 
e as interpretacións de Fernando Epelde, 
Hugo Torres, José Díaz e a propia Pazos, 
para nos levar alén das estrelas.

#culturasegura #nonnoscancelesNa década dos oitenta, Siniestro Total cantaba:

«...si aterriza el Columbia en el tejado de tu casa 

y descubres que la NASA roba tus discos de cumbia...»

E é que a relación entre a música e o cos-
mos sempre foi moi estreita. A tripulación 

Data e hora: venres 9, sábado 10 e domingo 11, ás 
20.00 h
Lugar: Sala Ártika
Entrada: 14,00 € (entrada xeral) / 10,00 € + gastos de 
xestión (anticipada)
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https://www.artikavigo.com/hemos-venido-a-darlo-todo_ev3687.html
https://www.instagram.com/ernestoszis/


Educadora infantil
 LOURDES TOMÉ 

Presentamos un sendeiro de dificultade 
baixa, apta para percorrer en familia. Rodea 
o encoro de Zamáns e percorre un quinteto 
de muíños restaurados, facendo unha distan-
cia duns 3 quilómetros.

A ruta arranca no parque forestal de Zamáns, 
decorrendo a marxe dereita do río Vilaza. 
Neste primeiro tramo de carreiros empedra-
dos xa encontramos os primeiros muíños, que 
coas canles, pequenas fervenzas e corren-
tes de auga, cousa que dá moito xogo se imos 
cos nosos pequerrechos. Atravesada a pri-
meira zona, damos cunha ponte de madeira 

CÍRCULO MAQUIEIRO

moi xebre, preámbulo da parte máis aventu-
reira desta senda: unha maraña de troncos, 
ramas, musgo e fentos por onde case non 
penetran as raiolas... parece un mundo de 
meiguería! Atravesada a fraga máxica, che-
gamos á beira do encoro, que deberemos ir 
rodeando ata chegar á presa. Despois o ca-
miño vira á esquerda polo interior ata chegar 
ao punto de partida.

Si, trátase dun percorrido circular, non hai 
perda! Para quen quede con ganas de máis, 
podemos abeirar o río despois da presa, uns 
cen metros para visitar o fermoso Muíño 
das Maquías. Este tramo é unha preciosida-
de, pero cómpre percorrelo con cautela se 
imos acompañados de rapaces moi cativiños. 
Tamén podemos acceder en coche, pola es-
trada PO-331 en dirección ao Porriño, pouco 
despois do km 11 ao pasar baixo unha ponte 
da autoestrada; trinta metros despois te-
mos o pequeno desvío dun camiño de terra. 
É mellor aparcar neste punto e adentrarnos 
por esta vía terreña. Trátase dunha antiga 
casa-muíño abandonada, rodeada de vexe-
tación e auga. Unha construción que tamén 
parece sacada dun conto.

«Na natureza non hai recompensas nin castigos, hai consecuencias». 

Robert G. Ingersoll

https://hoxe.vigo.org/pdf/medioambiente/sendas/sendeiro_zamans.pdf
https://www.instagram.com/little_scaler/


O pequeno Max bota o día a facer trasnadas. Farta de todo 
iso, a nai decide castigalo. O rapaz acaba dando co cu no ma-
rabilloso mundo onde viven os monstros, vivindo  aventuras 
extraordinarias que o levan a se converter en rei, unha ta-
refa máis difícil do que pensaba. Peza teatral que se inspi-
ra no clásico da literatura infantil homónimo, considerado o 
álbum ilustrado perfecto, que mestura fantasía e realidade 
por igual, trazando un fiel retrato da infancia. Adaptación da 
compañía Os Náufragos.

Data e hora: domingo 18, ás 12.30 e ás 18.00 // Lugar: Auditorio Municipal // 
Prezo: 5,00 € // Idade recomendada: a partir dos 4 anos // Duración: 43 minutos.

O planeta Laranxus 7 ten un único habitante, Verde. Leva 
unha vida moi monótona e aburrida, sen ninguén con quen 
xogar. Cando ese planeta é colonizado por uns malvados 
invasores, o nativo embárcase na procura de axuda. Teatro 
Avento proponnos coñecer diferentes razas e lugares a tra-
vés dunha viaxe fantástica polo Universo.

Data e hora: sábado 24, ás 18.00 h e domingo 25, ás 12.00 h e ás 18.00 h // Lugar: 
Sala Ártika // Prezo: desde 8,00 € // Idade recomendada: a partir dos 3 anos // 
Duración: 50 minutos.

LARANXUS 7

ONDE VIVEN OS MONSTROS

Nina, valente e alegre a partes iguais, atopa unhas flores moi 
especiais que a levan a descubrir un mundo habitado por se-
res máxicos, poderosos e divertidos. Pero resulta que está 
metida nun labirinto... Será quen de volver á casa? Conto 
que fala sobre a beleza e a rebeldía, inspirado na estética do 
balé triádico que Oskar Schlemmer presentou na escola da 
Bauhaus en 1921.

Data e hora: domingo 25, ás 12.30 h e ás 18.00 // Lugar: Auditorio Municipal // 
Prezo: 5,00 € // Idade recomendada: a partir dos 3 anos // Duración: 55 minutos.

NINA NINETTE

Na catedral compostelá an-
dan cun problema ben gordo: 
rompeu a corda do botafu-
meiro! A osa Marosa e a tou-
piña Mariña deciden facer o 
Camiño de Santiago coa idea 
de arranxar iso. Contacontos 
a cargo de Iago López.

Data e hora: sábado 17, ás 12.00 
// Lugar: Biblioteca Pública Juan 
Compañel // Prezo: gratis // Idade 
recomendada: a partir dos 4 anos // 
Duración: 45 minutos // Inscrición: 
presencial ou chamando ao teléfono 
886 12 04 45

A hora dos contos énchese 
co xénero que trae o tendei-
ro teatreiro, Felipe Díaz, alias 
Caxoto, sempre cun xogo que 
combina o social e o popular.

Data e hora: venres 9, ás 18.00 // 
Lugar: Biblioteca Pública Xosé Neira 
Vilas // Prezo: gratis // Idade re-
comendada: a partir dos 3 anos // 
Duración: 60 minutos // Inscrición: 
presencial, no enderezo electrónico 
bpneiravilas@vigo.org ou chamando 
ao teléfono 986 26 77 59.

A HORA DOS CONTOS: 
CAXOTO

 Na axenda de amovida.gal  
 podes consultar 

 estes e outros eventos  
 para pequerrechos en Vigo 

MAROSA E MARIÑA 
CAMIÑAN A SANTIAGO
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https://www.woutick.es/evento/1313/entradas-onde-viven-os-monstros
https://www.artikavigo.com/laranxus-7_ev3688.html
https://www.woutick.es/evento/1314/entradas-nina-ninette
https://amovida.gal/pequechos/


A crianza respectuosa podemos definila 
como unha forma de vida cuxos principios se 
basean no amor incondicional, a empatía, a 
igualdade e a querenza polos fillos. Este tipo 
de educación céntrase tamén en entender as 
necesidades do neno respectando os ritmos 
propios do seu desenvolvemento. Con esta 
filosofía, recomendamos unha xoguetería es-
pecializada:  PATAPUM.  Non se trata dunha 
simple tenda de xoguetes, senón un espazo de 
ecoloxía. Aquí respéctase fondamente o des-
envolvemento harmónico e libre da infancia. 
Detrás deste establecemento están Marta 
López e mais a súa familia. Ela, educadora so-
cial e nai, deixou o seu traballo anterior para 
poder concibir este fermoso proxecto.

Nesta tenda situada no número 5 da rúa de 
Afonso X o Sabio é importante que a selección 

Madeira de xogo

xogueteira estea baseada en materiais na-
turais e que achegue riqueza sensorial os 
cativos, por iso aquí se aposta pola madeira 
de alta calidade en enredos respectuosos co 
infante e co medio. Ademais, este centro está 
especializado en pedagoxías alternativas, 
como as de Waldorf, Pikler, Montessori e 
Hengstenberg, que achegan unha visión es-
pecial e diferente do xogo e, en definitiva, da 
aprendizaxe infantil.

 Desde o refuxio 

Trátase dunha mix de pastor duns dez ou 
once anos que apareceu vagando pola estra-
da. Adaptouse ben ao refuxio, pero todo o 
tempo que leva nel empeza a pasar factura e 
xa ten movementos estereotipados. É unha 
cadela obediente, cariñosa e unha excelente 
compañeira para pasear pola correa. Lévase 
ben cos outros cans e devece por comer 
lambetadas! Oxalá atope a calor dun fogar 
no que repousar os derradeiros anos de vida.

Experta en redes sociais

 Irene GARRIDO PATÓN 

Os Palleiros 
657 023 831  i  ospalleiros@hotmail.com 

 ospalleiros  i   ospalleiros

Landra

Alfonso X El Sabio, 5  i  986 11 77 83  i  patapum.es 
 patapum.crianzarespetuosa  i   patapumvigo
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https://patapum.es/
mailto:ospalleiros%40hotmail.com?subject=
https://www.facebook.com/ospalleiros
https://www.instagram.com/ospalleiros
https://www.instagram.com/garridopaton/
https://www.instagram.com/patapumvigo
https://patapum.es/
https://www.facebook.com/patapum.crianzarespetuosa


 TENDENCIAS 

Correctora literaria 

e redactora de contidos

 ESTELA GÓMEZ 

Do país do sol nacente importamos o termo 
kokedama («bóla de musgo»), que denomina 
a arte milenaria de cultivar plantas de inte-
rior nunha bóla formada por un substrato 
especial recuberto de musgo, onde a plan-
ta se desenvolve e medra con máis vagar e 
delicadeza que nunha maceta convencio-
nal. Por que empezamos con esta clase de 
Terminoloxía? Pois para chegar á raíz da 
querenza que polas plantas ten a artesá vi-
guesa Silvia Vidal. Unha paixón que naceu 
duns pequenos enxertos e que a levou a es-
pecializarse, de xeito autodidacta, na técnica 
da kokedama, logrando a excelencia a base de 

XARDINERÍA 
GALAICO-
XAPONESA

proba e erro. Primeiro cultivaba estas plan-
tas de base esférica por puro pracer, pero 
logo decidiu profesionalizarse creando unha 
marca de seu: iKiare Kokedamas.i

A procura da beleza en todas as creacións é a 
base da filosofía da marca, así como a com-
pra consciente e a sostibilidade. Xa que logo, 
todos os produtos están libres de plásticos, 
tanto na creación como na embalaxe. Kiare 
Kokedamas pretende inspirar e axudar a 
conectar coa contorna e a natureza, facer 
que volvamos á ilusión da infancia. Os afec-
cionados á xardinería que queiran encher 
a casa de vida con plantas orixinais e dife-
rentes, non deben dubidar en entrar na web 
kiare.es e elixir entre a variedade de cactos, 
costelas de Adán, rubideiras ou suculentas 
que oferta. Se a botánica non é o noso... 
non hai problema! Os coidados das plantas 
en kokedama son moi sinxelos e aptos para 
principiantes, xa que só hai que hidratar a 
esfera por inmersión cando notemos que 
está lixeira pola perda de humidade. E para 
máis, Silvia ofrece obradoiros presenciais 
para podermos cultivar desde unha kokeda-

ma ata toda unha fraga de noso.

Pero para isto último teremos que agardar 
a que a situación da crise sanitaria mellore. 
Esperemos que xa falte pouco! Entrementres, 
no blogue de Kiare Kokedamas temos mi-
lleiros de consellos para o coidado desta xar-
dinería nipoa de cuño vigués.
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 as túas movidas 

Participa! Envía a túa obra (fotografía, ilustración, poema, relato, viñeta etc.) a revista@amovida.gal

Consulta as bases en amovida.gal/as-tuas-movidas

NO CAMIÑO

 Andoni Vergara Sola 
 andovs
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https://hoxe.vigo.org/pdf/cultura/programa_vigocultura_febreiro_abril_2021.pdf?p=1

