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PRAIA DE GALAPINHOS
Descansar ao som das cigarras

E uma praia rodeada de arribas, com uma vegetagao luxuriante e um mar
calmo de &guas transparentes, ideal para a observagao da vida marinha.

Localizagdo e acessos: 382 29" 2" N; 82 58" 7" W.

Acede-se através do areal da praia de Galapos, da qual fica separada
por algumas rochas durante a maré-alta ou acede-se por um caminho
na estrada principal que desce até umas escadas que levam a praia. O
estacionamento poderé ser dificil na berma da estrada.

Para quem chega de barco, existem 10 boias amigas do ambiente, que
permitem amarrar 3 embarcagdes a cada uma.

Classificacdo da Praia: Praia semi-natural: equipada com uso condicionado.

Servicos: Praia vigiada com bar de apoio e aluguer de camas e chapéus-
-de-sol.

No mar: Os fundos sdo de areia com rochas dispersas cobertas com tufos
de algas, onde se observam pequenos juvenis de peixes, como 0s sargos
e as judias, que aqui encontram refugio. Os cardumes de peixe-rei sdo
habituais nesta baia.
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LEGENDA

Conservagao, usos e atividades

Permitida a circulagdo de embarcagdes a motor, incluindo o acesso as praias nas
zonas assinaladas para o efeito

Permitida a circulagdo de embarcagdes a motor, exclusivamente para acesso as
zonas de amarrag&o e praias nas zonas assinaladas para o efeito

e Permitida a passagem inofensiva (sem alteragées de rumo ou velocidade) de

embarcagdes a mais 1/4 milha da costa

Permi'tgjaa fundeagao de_embarcacées

UMA COSTA AINDA MAIS AZUL

O Parque Marinho Professor Luiz Saldanha é uma area marinha
protegida com 53 Km? localizada na costa sul de Setubal, na
fronteira entre a Serra da Arrabida e o Oceano Atlantico profundo,
numa das paisagens mais exuberantes e belas de Portugal e da
Europa. Estende-se ao longo de 38 Km de costa desde a Praia da
Figueirinha, localizada junto a saida do Estuéario do Sado e a Praia
da Foz, a norte do Cabo Espichel.

Foi criado em 1998, integrando o Parque Natural da Arrabida, com
o intuito de recuperar e conservar a vida marinha, gerir de forma
sustentavel a pesca e preservar a cultura local costeira. Nestas
4guas limpidas do Oceano Atlantico a vida marinha recupera e
enriquece o mar, oferecendo um melhor futuro para a pesca e para
o turismo sustentavel; um legado importante para as geragdes
vindouras.

Portinho da Arrébida
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PRAIA DOS COELHOS
Um pequeno paraiso

E uma praia muito tranquila de 4guas calmas e transparentes, localizada
numa pequena enseada entre o Portinho da Arrabida e a Praia de
Galapinhos.

Localizag3o e acessos: 389 28’ 54" N; 82 58" 10" W.

O acesso é dificil e faz-se por um caminho inclinado de cerca de 10 minutos
que sai da estrada principal e desce pela encosta. Nos meses de verdo, o
estacionamento poderé ser dificil na berma da estrada.

Classificagao da Praia: Praia natural: ndo equipada com uso condicionado.
Servigos: Praia ndo vigiada.

No mar: Nos seus fundos de areia podemos observar a seba, uma erva
marinha, que recentemente voltou a ocorrer no Parque Marinho. De facto,
h&a 20 anos todas estas baias arenosas eram povoadas por extensas
pradarias desta planta, mas desde entdo estas comunidades tém estado em
declinio acentuado. Um trabalho de regeneragdo ambiental realizado nos
Ultimos anos permitiu recuperar as pradarias nesta praia. Se observarmos
com atengdo, podemos encontrar ovos de choco, pequenos peixes juvenis
ou até cavalos-marinhos, espécies que procuram estas zonas como areas
de bergéario e/ou de protegao.
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PRAIA DA CALIFORNIA
Para toda a familia

Esta praia, a este da azul enseada de Sesimbra, possui um extenso areal
com &guas calmas e limpidas, sendo adequada para familias com criangas.
A proximidade de varios restaurantes permite apreciar a boa gastronomia
a base dos peixes e mariscos capturados pelos pescadores locais.

Localizagdo e acessos: 389 26" 31" N; 92 5’ 46" W.

Os acessos sdo faceis, contudo durante o verdo possui um nivel elevado de
ocupagdo, pelo que o estacionamento podera ser dificil. Como tal, utilize os
parque de estacionamento a entrada da vila.

Classificagao da Praia: Praia urbana: equipada com uso intensivo.

Servicos: Praia vigiada com restaurante e bares, aluguer de chapéus-de-
sol e camas, posto de socorro, biblioteca de praia, instalagdes sanitarias
e duches.

No mar: A praia apresenta fundo arenoso, mas a esquerda existe uma
zona com rochas e blocos resultantes de derrocadas da falésia junto a
costa, onde se podem observar moluscos, como os polvos e os chocos, ou
crustaceos, como os camardes, 0s caranguejos ou as santolas!

foto: CM Sesimbra

®@0®0

PRAIAS PARA DESCOBRIR E UM
MAR PARA ABRACAR

A sua excepcional localizagdo geogréafica traduz-se na beleza das
mais de dez praias escondidas nesta costa recortada por falésias
e escarpas, grutas marinhas e por enseadas envoltas em mistério
e histérias de piratas. Muitas praias sdo selvagens, apenas
acessiveis por barco ou para quem ouse chegar por caminhos
pedestres, com a recompensa da tranquilidade de uma praia
deserta de aguas transparentes. Existem praias familiares, como
as do Ouro, da Califérnia e da Figueirinha, abrigadas no mar calmo
da baifa de Sesimbra e distinguidas pelo galardao - Bandeira Azul.
Algumas sdo apenas conhecidas pelos mais aventureiros, como a
Praia da Cova da Mijona, e outras, como a Praia dos Lagosteiros,
que ndo tém um acesso facil, nem apoios de praia, mas tém uma
beleza Unica com escarpas para explorar os vestigios deixados
pelos dinossauros.

As aguas transparentes, o clima suave, a paisagem e a Natureza
convidam & prética de vérias atividades em harmonia com o
Parque Marinho, desde a escalada as caminhadas, passando pela
canoagem, a observagao da vida selvagem ou o descanso balnear.

SNORKELLING - VER E RESPIRAR O
PARQUE MARINHO

Um passeio subaquatico (através de snorkelling, mergulho
com escafandro ou mergulho em apneia) é a alternativa mais
refrescante ao calor do verao e a melhor forma de ficar a conhecer
os tesouros que se escondem debaixo das dguas transparentes do
Parque Marinho.

CONTACTOS UTEIS

BOMBEIROS VOLUNTARIOS

GUARDA NACIONAL REPUBLICANA
POLICIA MARITIMA

LINHA SOS AMBIENTE E TERRITORIO

MUSEU OCEANOGRAFICO

PARQUE MARINHO PROFESSOR LUIZ SALDANHA

A costa do Parque Marinho Professor Luiz Saldanha é um valioso
patriménio natural, fonte de uma importante biodiversidade! Hd
algas que ondulam no fundo do mar, animais de mil cores e formas
que vivem em seu redor, hd timidos linguados escondidos na areia
e pequenos peixes-rei que nadam em cardume. Podemos avistar
golfinhos a mergulhar neste mar azul e aves marinhas a sobrevoarem
as suas ricas dguas em busca de alimento. Descansar nas suas praias
paradisiacas e descobrir os segredos da vida que habita este mar é
uma experiéncia inesquecivel.

PRAIA DO PORTINHO DA ARRABIDA
A jéia da Arrabida

E uma das mais belas baias do nosso pais, de aguas limpidas e de areia
branca. A Pedra da Anixa é a pérola desta praia - uma pequena ilha rochosa

a cerca de 200 metros da costa, que concentra elevada biodiversidade
marinha.

Localizagdo e acessos: 382 28" 39" N; 82 58" 60" W.

O acesso por estrada é facil, contudo no ver&o o tréansito esta condicionado
e o estacionamento é dificil. Para quem chega de barco, para além das boias
ja instaladas ainda existem 15 boias amigas do ambiente, que permitem
amarrar 3 embarcagdes a cada uma delas.

Classificagao da Praia: Praia semi-natural: equipada com uso condicionado.

Servigos: Praia vigiada com estacionamento e alguns bares e restaurantes;
aluguer de camas e chapéus-de-sol. O Museu Oceanografico do Parque
Natural da Arrdbida, no Forte de Santa Maria, merece uma visita.

No mar: Nas suas &guas podemos observar peixes, como as tainhas ou
os peixes-rei e os linguados e também invertebrados, como os ofiurideos
ou os pepinos-do-mar. Os mais aventureiros podem nadar até a pedra da
Anixa, que possui uma grande diversidade de espécies, como anémonas,
estrelas-do-mar, algas vermelhas incrustantes, judias, entre outras. A
T S partir da praia podemos ainda

conseguir vislumbrar os magnificos
golfinhos roazes-corvineiros, ou
aves marinhas, como as tordas-
-mergulheiras.
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PRAIA RIBEIRO DO CAVALO
Uma enseada convidativa

Uma magnifica praia, cujo nome tem origem numa curiosa formag&o
rochosa, que lembra uma cabega de cavalo, assim como numa pequena
ribeira que aqui desagua. Apesar da proximidade a Sesimbra, e da existéncia
de uma pedreira nas imediagdes, tem mantido a sua beleza selvagem e
paradisiaca com um mar de &guas ora azul-turqueza, ora verde-esmeralda.

Localizagdo e acessos: 382 25’ 58" N; 99 7' 45" W.
O acesso de barco é o mais facil e existem 3 boias para amarragao.

De carro, segue-se junto a costa de Sesimbra em diregdo ao porto de
abrigo, passando pelo Forte do Cavalo e sobe-se até chegar junto a uma
pedreira, onde se deixa o carro. O percurso a pé, cerca de 600 metros, até
chegar a praia tem de ser feito com muita cautela e é necesséria uma boa
preparagdo fisical Muitas vezes o piso é irregular com pedras e cascalho
solto, e ndo esquecer que na volta é a subir!

Classificacdo da Praia: Praia natural: ndo equipada com uso condicionado.
Servicos: Praia sem servigos disponiveis e ndo vigiada.

No mar: Observam-se as espécies que habitam em fundos de areia,
como os linguados ou os pepinos-do-mar. As rochas e rochedos tdo
caracteristicos desta praia sao
pequenas “ilhas” onde se concentra
a vida marinha. Durante a maré
vazia podemos observar nestas
formagdes rochosas cracas, lapas
e caranguejos.
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O snorkelling (ou mergulho com tubo de respiragdo) esté ao alcance
de qualquer pessoa, independente da sua idade, requer material
pouco dispendioso e basta apenas saber nadar!

As magnificas praias do Parque Marinho s&do o local ideal para
a sua iniciagdo, onde podemos nadar comodamente e contemplar
os seus fundos onde vivem mais de mil espécies marinhas. O
snorkelling transmite a sensagdo de voar sobre este mar de vida e
é uma experiéncia que querera repetir!

Para os amantes da caga submarina, e uma vez que esta é
totalmente interdita em todo o Parque Marinho sugere-se que
usem as aguas deste espago protegido para os seus treinos de
apneia e aumentar o conhecimento sobre as espécies marinhas.

Equipamento e treino: Uma méascara de mergulho e um tubo de
respiragdo (snorkel) sao suficientes! Aconselha-se o uso de boia
para sinalizagdo e o uso de roupa térmica (ex: fato de Neoprene)
para quem quer permanecer mais tempo dentro de agua, assim
como de barbatanas para nadar com um menor esforgo. Para
os que desejam iniciar-se no mergulho em apneia (suster a
respiragdo) e submergir-se nas aguas do Parque Marinho é
primeiro necesséario aprender corretamente as técnicas de
imers@o e de “compensagdo da pressdo da agua” e a utilizagdo de
barbatanas e pesos. A “compensagdo” é fundamental, pois quando
se desce em profundidade, a pressdo aumenta gradualmente,
comegando a sentir-se uma dor aguda nos ouvidos, correndo-se o
risco de romper os timpanos. Uma das técnicas de compensagao
consiste em tapar o nariz, e mantendo a boca fechada “expirar
suavemente” sem libertar o ar, até igualar a pressdo em ambos os
ouvidos. Muita atengédo! A compensagao devera ser feita sempre
que se mergulha, metro a metro, desde a superficie até ao fundo. O
mergulho em apneia nunca devera ser feito sozinho(a)!

Textos, ilustragdes e design gréafico: gobius.pt 2014

PROFESSOR
L.UIZ SAL.DANHZ

- PRAIAS PARA DESCOBRIR,

ESPECIES PARA ENCONTRAR

PRAIA DE ALPERTUCHE

O suave murmirio do mar

E uma pequena praia cujas aguas encantam quem aqui se dirige para
mergulhar e admirar os seus fundos.

Localizagdo e acessos: 389 28" 2" N; 82 59’ 25" W.

Por terra acede-se por um caminho ingreme que desce para a praia, mas
que ndo apresenta dificuldade. Nado h& espago para estacionar o carro,
sendo a Unica solugdo deixa-lo junto a berma da estrada. Para quem chega
de barco, existem 3 boias amigas do ambiente, que permitem amarrar 3
embarcagdes a cada uma delas.

Classificagao da Praia Praia natural: ndo equipada com uso condicionado.
Servigos: Praia sem servigos disponiveis e ndo vigiada.

No mar: E uma praia de calhaus rolados e pequenos blocos com alguma
areia na parte superior. A extensdo de calhaus rolados ocupa toda a zona
entre marés e prolonga-se mar adentro, servindo de suporte a ourigos
e anémonas-do-mar e formando esconderijos disputados por cabozes,
caranguejos e polvos. Pode-se facilmente observar toda esta rica
fauna e flora espreitando por entre os calhaus, com o cuidado de voltar
a reposicionar qualquer calhau que mexa. Trata-se de um verdadeiro
laboratdrio vivo de ecologia onde é possivel perceber que cada ser vivo
apresenta preferéncias e modos de
vida muito particulares.
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PRAIA DA BALEEIRA
Um segredo bem guardado

E uma pequena praia de seixos, escondida entre as encostas escarpadas,
proxima do Cabo Espichel e “protegida” pelo Forte S. Domingos da Baralha.
Esta calma bafa serviu em tempos de abrigo aos pescadores e as suas
armagdes, sendo ainda visiveis vestigios desta atividade.

Localizagdo e acessos: 389 24’ 58"; 92 11" 23" N.

Seguir pela estrada EN379 em diregdo ao Cabo Espichel, passados 1,5 Km
da Azdia virar a esquerda por um caminho de terra batida. Para chegar a
praia é necessario estacionar o carro e descer por um percurso inclinado
junto a costa (desnivel de cerca de 150 m), pelo que convém possuir uma
razoavel preparagdo fisica. Para quem chega de barco, existem 3 boias
para amarragao.

Classificagao da Praia: Praia com uso restrito: litoral de protecgao.
Servicos: Praia sem servigos disponiveis e ndo vigiada.

No mar: Os fundos sdo rochosos, constituindo recifes muito importantes
para a vida marinha, proporcionando um local para a fixagdo de algas, e de
animais que necessitam de um suporte fixo para viver, como as ascidias
e as anémonas. No verdo crescem algas-castanhas, como a cistoseira,
que podem formar importantes
e densas florestas, que servem
de refugio para juvenis de muitas
espécies marinhas. As salemas
e os bodides sdo facilmente
observados nesta praia.
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RECOMENDAGCOES

- Utilize equipamento apropriado a época do ano e a atividade que vai
realizar, ndo esquecendo nunca o uso do protetor solar.

- Traga &gua e alguns alimentos.

- Circule apenas nos percursos assinalados. Nao circule junto as falésias.
E perigoso!

- Realize atividades acompanhado(a) e nunca sozinho(a). Para além de ser
mais divertido, é mais seguro!

NORMAS DE CONDUTA

Atengao! As diferentes zonas do Parque Marinho estdo regulamentadas
de forma a que as atividades humanas se desenvolvam, garantindo a
conservagao dos valores naturais e o futuro da pesca, do turismo e dos
Seus recursos.

- Estao interditas a caga submarina, a apanha de qualquer organismo
marinho e a navegag3o de motas de agua ou similares!

- N&o capture nem perturbe os animais e as plantas, nem alimente gaivotas,
peixes ou outras espécies, pois altera o seu comportamento natural.

- Nao deite lixo no mar nem em terra! Coloque-o nos recipientes apropriados
ou leve-o consigo.

- Nao faga lume! Um Unico descuido poderia destruir toda a paisagem e a
vegetagdo ao redor.

- Use as boias destinadas a amarragao dos barcos. O uso de ancoras e
fateixas destréi os fundos marinhos, com consequéncias nefastas para a
biodiversidade, a pesca e a economia local.

- N&o hesite em avisar as autoridades se for testemunha de alguma infragéo
que ponha em risco a Natureza e a conservagado do Parque Marinho, um
patrimonio que é de todos!
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Tainha-garrento
Liza aurata

Torda-mergulheira plumagem de inverno
Alca torda

Corvo-marinho-de-crista plumagem nupcial
Phalacrocorax aristotelis

Roaz-corvineiro
Tursiops truncatus

Linguado
Solea senegalensis
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Bivalve o~ A
Limaria hians interior da Pepino-do-mar Cracas

valva esquerda e Holothuria forskali Chthamalus stellatus

da concha ‘-

Lapa :"*:, Ofiurideo

forma vermelha

Patella ulyssiponensis

\ Ophiothrix fragilis
Estrela-do-mar :

Ourigo-do-mar Marthasterias glacialis

Paracentrotus lividus

Codium-tapete
Codium adhaerens

Pavonica

Tomate-do-mar Padina pavonica

Actinia equina forma verde

Jania

Dictiota Jania rubens

Dictyota dichotoma

Anémona-verde
Anemonia viridis

Seba
Zostera marina
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