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Introduzione


Settembre. Cappellino, sneakers, t-shirt e pantaloncini. Soffia il vento sul lungomare tra Numana e Marcelli, sto camminando a passo sostenuto, le spalle rilassate, la mia ora di power walking è appena cominciata. Mentre procedo sul marciapiede intercetto un movimento insolito, a settembre ci sono ancora numerosi turisti in giro. La mia attenzione è attratta prima da un gruppetto di ciclisti che sfreccia sulla litoranea poi da una coppia di runner sui sessanta, lui in tuta blu, lei in rosa, concentrati, filano via come il vento. Continuo a camminare a passo sostenuto. Poco distante in acqua si solleva una corona di spruzzi, una ragazza con un balzo è scesa dalla tavola da surf. Oggi con il sole che si specchia sul mare e il vento da nord è la giornata perfetta per i windsurfer.


Qualcosa è cambiato negli ultimi anni nella Riviera del Conero... 


Vivi la Riviera del Conero


Eh già, la vacanza in riviera non è più “sole, mare e giochi in spiaggia” il turista oggi desidera:




	
vivere una vacanza attiva (fare fitness, praticare sport, bike, surf, sup, tennis, walking, snorkeling, kayak, bike, vela, canoa …) 


	
fare esperienze di benessere che allontanino lo stress (sedute di meditazione, yoga, mindfulness)


	visitare i luoghi più belli


	assaggiare piatti locali salutari



	
divertirsi, partecipare alle feste tipiche, agli eventi: dalla degustazione d’olio extra vergine a quella di eccellenti vini locali e poi la visita alle cantine, i percorsi sensoriali …





desidera tornare a casa con più energie, rigenerato.


E’ quello che vuoi anche tu? Allora i miei suggerimenti da local blogger fanno al caso tuo


Ho scelto alcuni tra i più bei itinerari della Riviera del Conero, ho aggiunto anche alcuni approfondimenti su salute, bellezza e benessere (mi stanno a cuore e vorrei condividerli con te). Spero ti piacciano.


Se ti va scrivimi un feedback, un commento, nel mio blog, ne sarò felice


francescainitaly.com


10 giorni 10 destinazioni: crea il tuo itinerario personale


Hai un week end, cinque giorni, una settimana, dieci giorni?


Dieci capitoli, dieci destinazioni. Crea l’itinerario che più ti piace (mare, campagna, borgo, arte, fitness) con il tempo che hai a disposizione. 


Ogni capitolo descrive una meta, sappi che le località della Riviera del Conero sono tutte vicine per cui è facile creare il tuo itinerario preferito (se vuoi aiutati con Google Maps). Per farti un esempio raggiungi Porto Recanati da Ancona in una mezz’oretta d’ auto (circa 30 chilometri).


Ogni destinazione ha un luogo magico imperdibile che ti segnalo.


A primavera, in estate ma anche in autunno o in inverno (con la complicità di qualche raggio di sole) ogni week-end può essere quello giusto per visitare e vivere la Riviera del Conero.


La Riviera del Conero come una SPA a cielo aperto


Forse esagero, penserai. O forse no. Ho scelto il titolo pensando:




	ai benefici del microclima marino


	all’aria salubre


	alle passeggiate a contatto con la natura


	all’alimentazione a chilometro zero


	alla possibilità di praticare innumerevoli sport all’aria aperta


	alla possibilità di fare esperienze di benessere





Poi c’è la straordinaria bellezza di questi luoghi, il monte Conero che come una gigantesca balena sprofonda nelle acque turchine del mare, una fantastica scenografia naturale che incanta il turista.


Vivere la bellezza del paesaggio immersi nella natura dona benessere
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Baia di Portonovo





Sai che le Marche sono una regione longeva?


Le Marche sono tra le più longeve regioni d’Italia, la speranza di vita per le donne è di 85,1 anni, per gli uomini 80,8. I centenari sono aumentati negli ultimi anni, la mia adorata nonna si è spenta poco prima dei suoi 101 anni.


I motivi della longevità? 


Aria salubre, alimentazione curata (agricoltura di qualità, biologico, pesce fresco ...) movimento all’aria aperta (cura dell’orto, passeggiate) una vita attiva grazie alle relazioni sociali e al volontariato. Inoltre gli anziani attivi sono uno splendido (e graditissimo) supporto per la famiglia.


Invecchiare bene e vivere a lungo senza acciacchi e con soddisfazione è il sogno di molti ed è la sfida che ci aspetta nei prossimi anni
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Le Marche regione antistress


Nei mesi scorsi è stata approvata la legge che promuove “la valorizzazione delle Marche come terra del benessere e della qualità della vita”. L’obiettivo è quello di fare prevenzione e diffondere a scuola, in famiglia, nelle imprese e presso le Istituzioni le buone abitudini del benessere.


Oggi sappiamo infatti che l’80% del nostro stato di salute dipende dalle corrette abitudini di vita. Sono le healthy habits di cui parla David Mariani, ricercatore, autore e divulgatore scientifico, nel suo libro I 4 pilastri della felicità. La rivoluzione gentile che migliora le tue abitudini e allunga la vita Sperling & Kupfer, 2021.


Mi piace molto l’idea delle Marche come una terra di benessere fisico e psicologico, una regione che tiene lontano lo stress. Sappiamo oggi quanto lo stress incida negativamente nella vita di tutti i giorni. La legge si inserisce in ambito europeo nel piano “One health” (Una salute sola): la salute dell’uomo è legata a quella degli animali e degli ecosistemi. “One health” incoraggia lo sviluppo armonico e sostenibile dell’essere umano, degli animali, della natura e dell’ambiente promuovendo stili di vita sani e consapevoli.


Ora mi fermo qua, so che sei ansiosa di conoscere gli itinerari del benessere della Riviera del Conero e io non vedo l’ora di parlartene!


Per i marchigiani


Gente quieta, laboriosa i marchigiani, grandi lavoratori. Anche loro sono cambiati, hanno capito che sport, fitness, alimentazione corretta possano allungare la vita, allontanare stress e tensioni. Ho scritto queste pagine anche per far (ri)scoprire ai marchigiani la Riviera del Conero con un invito a viverla, rispettarla e salvaguardarla tutto l’anno.


Con la consapevolezza che vivere questa splendida terra è un enorme privilegio.


A proposito l’idea dell’ e-book nasce da una conversazione avuta tempo fa con un’amica. Mi aveva espresso il desiderio di vivere una vacanza di benessere sul Conero, mi chiedeva consiglio. Quali itinerari? Cosa visitare? Quali esperienze provare?


NOTA


In questa guida parlo di sport, fitness, cibi a chilometro zero, pratiche di benessere, sono testi a scopo divulgativo, la valutazione da fare prima di intraprendere percorsi, itinerari, camminate, sport, esperienze è prettamente soggettiva. Consulta sempre il tuo medico prima di fare una qualsiasi attività fisica, di intraprendere qualsiasi pratica di benessere.


E adesso, partiamo alla scoperta della Riviera del Conero!
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Giorno 1


Numana la Regina del Conero


Da non perdere




	la Piazza del Santuario (la Piazzetta)


	i giardini di Piazza Nuova con la Panchina dell’amore


	il Monumento del Pescatore


	l'Arco della Torre con affaccio sulla costa e sul porticciolo turistico


	Museo dell’ Antiquarium


	la Costarella





Numana è la Regina del Conero, ti seduce con le sue spiagge di ghiaia fine, il porticciolo e il borgo caratteristico che raggiungi dalla spiaggia con una salita dolce. Il modo più semplice per visitarla è ... a piedi, sopratutto d’estate quando i turisti aumentano in modo esponenziale (a Marcelli trovi ampi parcheggi, puoi usufruire del servizio navetta che collega Marcelli con Numana e Sirolo).


Le spiagge: Numana bassa, La Spiaggiola, La spiaggia del Frate


Le spiagge di Numana Bassa sono comode, attrezzate e adatte a tutti con tanti stabilimenti e ristoranti. Dal porticciolo turistico puoi raggiungere con una passeggiata la Spiaggiola e proseguire poi verso la Spiaggia del Frate. Entrambe sono raggiungibili anche dal centro di Numana attraverso i sentieri. Qui trovi ghiaia fine, stabilimenti attrezzati e tratti di spiaggia libera. Il verde del Conero, la falesia bianca che si tuffa in mare, gli scogli dipingono uno splendido scenario naturale, l’ideale per rilassarsi. Sono le spiagge che amo raggiungere anche solo per poche ore se il tempo è risicato. Inforco la bici, un tuffo, il sole sulla pelle e mi sento rigenerata! 


Il porticciolo turistico di Numana è l’unico della Riviera del Conero con circa 800 posti barca, è meta di piacevoli passeggiate durante tutto l’anno. A me piace passeggiare qui anche d’inverno, osservare il mare grosso dietro gli scogli e i gabbiani che sfiorano le barche. Da qui in estate partono giornalmente le imbarcazioni per la Spiaggia delle Due sorelle e per altre piacevoli escursioni lungo la costa. 


Anche la spiaggia di Numana ha i suoi riti, pause rilassanti che, una volta tornata a casa, ti fanno ricordare con nostalgia la vacanza: l’aperitivo in spiaggia, l’acquisto del pesce fresco al mattino, le torte di compleanno con le candeline spente sulla spiaggia, la liberazione in acqua della tartaruga Caretta Caretta. A ognuno il suo!


La sera abbronzata e riposata vai alla scoperta di Numana Alta, sali senza fretta verso l’antico, incantevole borgo di pescatori. Piazza del Santuario è conosciuta come la Piazzetta, è qui che pullula la vita e nelle serate estive ti aspetta un fitto calendario di eventi e spettacoli che spazia dal teatro alla danza, alla musica, agli incontri letterari. La piazzetta ospita anche le variopinte bancarelle del mercatino dell’artigianato e un giorno a settimana, il mattino, trovi il mercato dei prodotti agricoli a chilometro zero. Io di solito faccio incetta di verdure croccanti, pecorini e frutta fresca, li infilo in un cestino e dopo il mare li servo in tavola, pronti per una gustosa cena estiva.


Sulla Piazzetta si affacciano il Palazzo Comunale e la Chiesa di Cristo Re. Poco distante via Morelli è la strada che collega la piazzetta ai giardini di Piazza Nuova, qui puoi ammirare la Fontana costruita con pietre di recupero antecedenti al 1600. 


Il Belvedere dei Giardini di Piazza Nuova


Nei giardini di Piazza Nuova ti aspetta una panchina per godere dell’ affaccio strepitoso sulla costa e sul Monte Conero, lo sguardo spazia dalla falesia bianca all’orizzonte blu del mare. C’è anche la panchina dell’Amore dove scattare foto. Quando gli amici mi vengono a trovare li porto qui, loro non resistono e un selfie ci scappa sempre!


Dai giardini un sentiero scende fino alla spiaggia.
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Numana





Una regina misteriosa vissuta secoli fa


Vuoi conoscerla da vicino?
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