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Atleta profissional de bodyboard, campeã mundial em 
2014, no Chile, vice-campeã nacional e europeia várias ve-
zes. Nasceu em Alcobaça, vive na Nazaré, aprendeu a surfar 
nas ondas da Praia do Norte. Aventureira, destemida, per-
sistente. O mar dá-lhe tranquilidade e paz, aventura e adre-
nalina. Tem uma escola de surf, uma prancha em exposição 
no Forte de S. Miguel Arcanjo. Formou-se em Ciências do 
Desporto, abriu a primeira surf village na Nazaré.

Teresa Almeida
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Aventura . Adrenalina . Diversão 

Roteiro
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Na Nazaré, todas as ruas vão dar ao mar (não 
é lengalenga, é a verdade). A esse mar que 
se mostra de peito feito a quem chega, esse 
mar que mistura tonalidades azuis e verdes, 
que ora se abraçam, ora se separam. Esse 
mar que tem dias de ondas gigantes que 
entusiasmam surfistas do mundo inteiro, 
rainhas de momentos belos e perfeitos que 
deslumbram o planeta. As ruas estreitas ou 
um pouco mais largas, tranquilas ou agi-
tadas, têm esplanadas e restaurantes de 
peixe fresco. A Nazaré é uma caixinha de 
surpresas, fusão de atrações diversas e pa-
drões que robustecem o seu caráter, a sua 
personalidade. Paragem obrigatória 
para quem passa na Região Centro 
de Portugal. A Oeste, tudo de novo.

Nazaré

Praias, Mar, 
Ondas, Surf, 

Peixe 
Lá no alto, o Forte de S. Miguel 
Arcanjo impõe respeito, erguido 
numa base firme de rocha, tes-
temunho de um passado feito de defesas e ataques de 
piratas do mar sobre o litoral atlântico, hoje lugar turísti-
co incontornável com vista para o mar, para a vila, para 
as praias. O farol vermelho no topo, terraços, escadas de 
pedra, salas de exposições, museu com objetos ligados ao 
mar. À entrada, logo à esquerda, de frente para o Atlântico, 
está uma prancha de Teresa Almeida. Cor-de-rosa, parceira 
de aventuras no mar. 

Forte de 
S. Miguel 
Arcanjo
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Praia do 
Norte

A Praia do 
Norte é a sua 

praia

A Praia do Norte é a sua praia, onde aprendeu a surfar e 
onde continua a enfrentar das melhores ondas do mundo, a 
observá-las durante o inverno. Quando Teresa Almeida era 
miúda, a praia, agora famosa e conhecida em toda a parte 
do planeta, metia-lhe medo como um monstro indomável, 
como relatavam os pescadores. Não esquece o primeiro dia 
que ali surfou. Era uma criança assustada, em pânico por 
entrar na água da praia que viria a moldar o seu surf e que 
fez a bodyboarder que hoje é. Das maiores ondas do mun-
do, a ondas pequenas e de grande qualidade, esta praia é o 
paraíso para qualquer surfista. É muito feliz aqui. A costa da 
Região Centro é uma pérola para desportos de mar.

Noutra sala, explica-se o fenómeno do canhão da Naza-
ré nas paredes, num filme, numa maquete, no chão que 
desenha esse milagre da natureza, essa falha tectónica, 
desfiladeiro submarino, combinação de processos que 
modificam o comportamento das ondas que se tornam 
gigantes. De costas para o mar, a praia da vila à direita, 
mais turística, a Praia do Norte à esquerda, mais sur-
fista, mais selvagem.



7

Santuário 
de Nossa 

Senhora da 
Nazaré

Sítio

O Sítio é o ponto mais alto da 
vila piscatória. Miradouro de 

vistas fartas, Santuário de 
Nossa Senhora da Nazaré

O Sítio é o ponto mais alto da vila piscatória. Miradouro 
de vistas fartas, Santuário de Nossa Senhora da Nazaré, 
coreto verde e amarelo-torrado no largo, bancas de comér-
cio, as nazarenas das sete saias com o coração ao pé da 
boca, pele queimada pelo sol, metem conversa com quem 
passa. Castiças e despachadas, chamam os fregueses. Sete 
saias, sete dias da semana, sete cores do arco-íris, sete on-
das que o mar levanta até que se desfaçam na areia. Mu-
lheres de trato fácil, de aventais bordados, laços apertados 
atrás, blusas garridas de seda com enfeites de renda, cola-
res ao peito, lenços na cabeça, e sete saias passadas a ferro.



8

No ascensor da Nazaré, sobe-se e desce-se à vila 
num elevador transparente de onde se vislumbra 

o casario de telhas vermelhas caiado de branco, 
a praia, o mar, o horizonte. Há história neste 
ascensor construído em 1889 que agora jun-
ta moradores, turistas, olhos ávidos por belas 
paisagens. A viagem dura poucos minutos. Cá 
em baixo, a praia da Nazaré de filas e filas de 
barracas às riscas azuis, verdes, amarelas, ver-

melhas, umas mais coçadas pelo sol do que ou-
tras, aprumadas, alinhadas a régua e esquadro. 

Tanta areia, tanta praia. A marginal é de calçada 
portuguesa com desenho que ondula como ondas 

aos pés de quem pisa o corredor paralelo ao mar.

O Museu (vivo) do Peixe Seco aparece não tarda, espaço 
a céu aberto, peixes salgados secam ao sol em redes de 
bancas de madeira colocadas na areia. Uma das antigas 
tradições da terra mostra-se tal como é. No areal, rente 
à marginal, estão barcos e suas histórias, como a lancha 
auxiliar Ilda, barco a remos para a pesca local com anzol e 
redes, e o candil Vagos para a pesca com rede de cerco feita 
na baía durante a noite. Nazaré também presta homena-
gem à arte xávega. Tinha de ser. Tudo isso é museu.

O Museu 
(vivo) do 
Peixe Seco

Ascensor da 
Nazaré
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Miradouro da 
Pederneira 

Porto de 
Abrigo

A vila não é só ondas gigantes, surf, praia. Tem 
também boa gastronomia, especialmente pra-
tos de peixe. Muito peixe. Nazaré é peixe e luga-
res não faltam para apreciá-lo à mesa, à mão ou 
de faca e garfo. Não faltam restaurantes   que  
oferecem, nas suas cartas, o que o mar traz: pei-
xe e mariscos frescos. A oferta é imensa. Robalo, 
carapau, sardinha, garoupa, cherne, lulas, ca-
marão, percebes, berbigão, raia, tamboril, can-
taril, cação, com acompanhamentos à escolha. 

Nazaré, Nazaré perpetuada e fotografada pelo 
cineasta norte-americano Stanley Kubrick, no 
verão quente de 1948, que colocou as suas 
gentes e o traje negro das mulheres, a preto 
e branco, no circuito exposições internacionais. 

O peixe seco é um processo ancestral, conservação natural, 
três dias ao sol para ficar como deve ser. Cação, carapau, 
raia, cherne, tentáculo de pota, safio, perca. Há peixe seco 
que se come cru, o mais miúdo, ou grelhado, assado, co-
zido. O mais grosso precisa de demolhar antes de ser co-
zinhado. Peixe seco vendido a quem passa e que continua 
a ser enviado para todo o mundo. À frente, mais a sul, fica 
o porto de abrigo, onde barcos e pescadores se lançam ao 
mar todos os dias, cada um à sua vida. É também ali que 
surfistas guardam o seu equipamento, pranchas, motas de 
água, coletes, fatos, em armazéns de apoio, e partem para 
surfar as ondas maiores.

O Miradouro da Pederneira é um recanto mais sossega-
do, não é um destino óbvio, e oferece uma das mais be-
las imagens da vila e sua praia e oferece um pôr do sol de 
inverno inesquecível. A vista é bonita neste local histórico 
desta terra de pescadores. Um recanto de sossego de Te-
resa Almeida. 

A vila não é só ondas gigantes, surf, praia. 
Tem também boa gastronomia, especialmente 

pratos de peixe
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A Região Centro de Portugal é interessante e completa a 
nível de diversidade de desportos. Para partir à aventura, 
num curto raio de quilómetros, percorre-se toda a região e 
fazem-se os mais diversos desportos. Muita aventura, mui-
ta adrenalina. 

Da Nazaré, chega-se rapidamente à Serra D’El Rei, Peni-
che, Oeste português, onde se pode jogar golfe, e à lagoa 
de Óbidos, sistema lagunar costeiro mais extenso da costa 
portuguesa, para fazer kitesurf, desporto aquático. É um sí-
tio lindíssimo e muito bom para iniciantes do kite. Uma boa 
alternativa ao surf, para desfrutar de dias de muito vento, 
tempo bem passado. Cintura bem presa, três, dois, um… di-
versão e prazer.

Serra
D’El Rei

Lagoa
de Óbidos

Kitesurf, Wakeboard, 
Skate Downhill , Paddle

interior 
Do litoral ao 
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Para amantes de águas mais planas, barcos, passeios em 
família, a zona de Ferreira do Zêzere, o lago azul, é para-
gem obrigatória. Há um cable park para fazer wakeboard 
com animação garantida. Mais um desporto aquático com 
prancha snowboard puxada por uma lancha ou sistema de 
cabos para dias em que praticamente não há ondas.

A Região Centro de Portugal é interessante 
e completa a nível de diversidade de 

desportos

Ferreira do 
Zêzere

Lago
Azul
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A aventura continua. E que tal uma des-
cida de skate pelas Aldeias de Xisto? Um 

olhar diferente, seguramente, para estes lu-
gares tão típicos, pontos turísticos na encosta 

norte da serra do Açor, concelho de Arganil, 
de ruas estreitas entre casas de pedra com janelas 

de molduras azuis. Skate downhill, se faz favor. É skate, 
sim, e é adrenalina ao máximo nas curvas e contracurvas, 
serra abaixo pelo asfalto, entre o verde da natureza, capa-
cetes, joelheiras, luvas, pouco mais, corpos que comandam 
a prancha, que aceleram e travam, que ondulam conforme 
o traçado, acrobacias de pé colados ao skate, velocidades 
loucas. Para quem tem coração forte. Para quem sabe.

E que tal uma descida 
de skate pelas Aldeias 

de Xisto?

Serra
do Açor

Aldeias
de Xisto
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Serra da 
Estrela

Serra da Estrela, ponto mais alto de Portugal Continental, 
bem conhecida pela sua torre e neve. 

Praticar desportos na neve ou simplesmente absorver pai-
sagens pintadas de branco na Serra da Estrela. Descer ram-
pas ou deslizar de ski, andar de trenó ou donuts (os mais 
pequenos adoram), passear em motas de neve, caminhar 
sobre o manto gelado com bastões e raquetes nos pés. 
Como se quiser, opções não faltam. Mas nem só de des-
portos de inverno vive esta região. É possível fazer passeios 
de paddle na Lagoa da Serra e percursos de bicicleta e es-
calada.

Serra da Estrela, ponto 
mais alto de Portugal 

Continental

Assim é o Centro de Portugal, lugar onde poderão fazer 
tudo isto e muito mais.



Dicas

1 dia é bom,
2 é ótimo,
3 nunca é demais.

Surfistas e bodyboarders, equipamento completo, pois claro, para aproveitar a Praia do 
Norte com ondas de circuito mundial (dependendo do Atlântico). Na praia da vila da Naza-
ré, o ambiente é mais familiar, propício a brincadeiras na areia com os mais pequenos. De 
resto, espírito aberto e aventureiro para desportos aquáticos com ou sem vento. E tempo 
para descobrir o mar, lagos e lagoas, peixe, serras e vilas (e um agasalho para a noite).

Este é um roteiro para percorrer num 
fim de semana ou em três dias, numa 

semana ou duas. No tempo que se quiser. 
Sem pressa. 



• 279 km de costa atlântica com os melhores pontos para surfar na Euro-
pa, descubra-os!
#surfar no centro de portugal

• O Centro de Portugal tem uma relação intrínseca com a água, não ape-
nas na costa atlântica como também nas barragens e lagoas do interior, 
contando com 8 Estações Náuticas certificadas: Castelo do Bode, Oeste, 
Aveiro, Vagos, Ílhavo, Murtosa, Estarreja e Ovar. Além dos desportos, as 
Estações Náuticas incluem alojamento, restauração, atividades de ani-
mação nas áreas envolventes promovendo, ainda, as artes, as tradições e 
os saberes e ofícios seculares associados aos recursos náuticos. 
#estaçoes náuticas do centro

• Da neve, ao mergulho, a pedalar ou a remar, descubra outras propostas 
de desporto e aventura na Região Centro, em pleno contacto com a na-
tureza.
#desporto aventura centro de Portugal

• De norte a sul há praias fantásticas ao longo da costa atlântica do Centro 
de Portugal, Ideal para os veraneantes que viajam em família, sedentos 
de desfrutar ao máximo. Descubra as melhores praias da Região Centro.
#praias do centro de portugal

ainda na região centro

acompanhe-nos em:
facebook.com/turismodocentro
instagram.com/centro_de_portugal
twitter.com/centroportugal

youtube.com/Turismo Centro de Portugal
spotify.com/Aqui Entre Nós
linkedin.com/turismo-centro-de-portugal



Cofinanciamento:

1 dia é bom,
2 é ótimo,
3 nunca é demais.

Turismo Centro Portugal
Rua João Mendonça, 8
3800-200 Aveiro

T +351 234 420 760
F +351 234 428 326
E geral@turismodocentro.pt

www.turismodocentro.pt
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