
Ostia in 2 Giorni: Guida all'Itinerario Perfetto 
 

Introduzione 

Scopri Ostia con Ostiaonline.it, il litorale storico di Roma, in un affascinante itinerario di 2 

giorni che combina spiagge attrezzate, archeologia millenaria e natura incontaminata. 

Questa guida completa gratuita ti accompagnerà attraverso le migliori attrazioni, con 

consigli pratici su trasporti, orari, prezzi e dove mangiare. 

Ideale per: weekend lunghi, vacanze estive, famiglie, amanti di storia e spiagge 

Periodo migliore: maggio-settembre per le spiagge; marzo-novembre per Ostia Antica 

Durata: 2 giorni (può essere esteso a 3 giorni per un ritmo più rilassato) 

 

Mappa dell'Itinerario 

Le principali tappe di questo percorso si snodano tra il Lido di Ostia (spiagge e 

lungomare), il Porto Turistico, gli Scavi di Ostia Antica, la Pineta di Castel Fusano e i punti 

panoramici come il Pontile. Tutte le località sono ben collegate da trasporti pubblici. 

 

https://www.ostiaonline.it/


GIORNO 1: Lido di Ostia & Spiagge 

Mattina (9:00 - 12:00): Arrivo e Spiaggia di Ponente 

Come arrivare: 

• Metro B no a Piramide (stazione Porta San Paolo) 

• Salire su treno Roma-Lido verso Lido di Ostia (15-20 minuti) 

• Biglietto integrato: 1,50 € (valido su metro + treno) 

• Scendere a Lido Centro o Stella Polare a seconda della zona prescelta 

 

Cosa fare: 

Inizia la giornata sulla spiaggia di Ponente, la zona più tradizionale e frequentata del Lido 

di Ostia, dove troverai stabilimenti balneari con tutti i servizi. Puoi scegliere tra spiaggia 

attrezzata (con lettini, ombrelloni, bar) o tratti liberi. 

Costi indicativi: 

Accesso spiaggia: gratuito 

Noleggio lettino + ombrellone: 6-10 € al giorno 

Doccia: 1-2 € 

Consiglio: Arriva entro le 9:00 per trovare buoni posti e approfittare delle ore mattutine 

più fresche. 

 

Pranzo: Ristorante Vista Mare 

Dove mangiare: 

Lungo il lungomare Toscanelli e Duilio troverai decine di ristoranti con vista sul mare. Scegli 

un locale: 

• Piatti di pesce fresco 

• Paste allo scoglio e frutti di mare 

• Opzioni leggere (insalate, piadine) 

Costi medi: 

Primo piatto: 10-15 € 

Secondo piatto: 12-18 € 

Coperto + bevande: 3-5 € 

Budget totale per persona: 25-35 € 

Consiglio: Prenota una o due ore prima, soprattutto nei weekend. Molti ristoranti offrono 

menù a prezzo ridotto a pranzo. 



Pomeriggio (15:00 - 18:00): Spiaggia di Levante & Porto Turistico 

Spiaggia di Levante: 

Spostati verso la zona più a est del lungomare, meno affollata al mattino. Qui trovi spiagge 

libere attrezzate come Bahia Beach e il Curvone, frequentate soprattutto dai romani. 

Porto Turistico: 

Passeggia tra le barche a vela, i locali moderni e i bar sul mare. Perfetto per una pausa ca 

è, un cocktail o semplicemente ammirare il panorama. Molti locali offrono sconti su 

aperitivi dalle 17:00 in poi. 

Costi: 

 

Sera: Pontile, Tramonto & Aperitivo 

 

•  
•

 



Il Pontile di Ostia: 

Uno dei luoghi più iconici del litorale, perfetto per scattare foto al tramonto. Passeggia 

sulla struttura in legno, goditi la brezza marina e cattura il momento più bello della 

giornata. 

Aperitivo al tramonto: 

Numerosi chioschi e locali intorno al Pontile offrono aperitivi con vista sul mare: 

Cocktail: 6-10 € 

Spritz: 5-7 € 

Stuzzichini: inclusi di solito con l'aperitivo 

Consiglio: Arriva intorno alle 18:30 per cogliere il tramonto migliore. La zona si anima 

soprattutto nei mesi estivi. 

 

GIORNO 2: Ostia Antica & Natura 

Mattina (9:00 - 13:00): Scavi di Ostia Antica 

Come arrivare: 

• Metro B no a Piramide 

• Treno Roma-Lido no a stazione Ostia Antica (25-30 minuti totali) 

• Dall'uscita della stazione: 5 minuti a piedi verso l'ingresso principale 

Orari di apertura: 

• Da novembre a marzo: 8:30 - 16:30 

• Da aprile a ottobre: 8:30 - 19:00 

• Chiuso: lunedì e 25 dicembre 

• Ultima ammissione: 1 ora prima della chiusura 

Biglietti e prezzi: 

• Intero: 6 € 

• Ridotto (18-25 UE): 2 € 

• Gratuito: Under 18, Over 65 di paesi UE, persone con disabilità 

• Primo sabato del mese: gratuito 

• Prima domenica del mese: ingresso gratuito per cittadini UE 

Acquisto biglietti: 

• Cassa all'ingresso (preferibile arrivare presto) 

• Online: www.ostiaantica.cultura.gov.it 

Partner: Coopculture, TicketOne 



 

Cosa non perdere: 

Attrazione Durata Descrizione 

Teatro 

Romano 
20 min 

Struttura ben conservata con 2.700 posti, uno dei 

monumenti più iconici 

Foro 30 min Centro civile e commerciale dell'antica città portuale 

Case 

(Insulae) 
40 min 

Abitazioni private con mosaici originali, alcuni 

straordinariamente conservati 

Terme 20 min 
Complessi termali con dettagli architettonici 

affascinanti 

Museo 

Ostiense 
30 min 

Reperti, sculture e oggetti del quotidiano dell'epoca 

romana 

Tempo totale consigliato: 2-3 ore 

  



Abbigliamento: 

• Scarpe comode per camminare su terreno 

irregolare 

• Cappello o visiera (zone senza ombra) 

• Protezione solare (SPF 50+) 

• Bottiglia d'acqua riutilizzabile 

 

Pranzo: Ristorante Locale 

Opzione 1 - Nei pressi di Ostia Antica: 

Trattorie a conduzione familiare che o rono piatti di cucina romana e laziale. Facilmente 

raggiungibili a piedi dall'uscita degli scavi. 

Opzione 2 - Rientro verso il Lido: 

Dopo gli scavi, prendi il treno per tornare verso il centro di Ostia Lido e fermati al pranzo 

nei ristoranti della zona. 

Piatti consigliati: 

• Pasta alla carbonara 

• Spaghetti alle vongole veraci 

• Saltimbocca alla romana 

Filetto di orata 

• Pappardelle al cinghiale 

Budget medio: 25-40 € per persona 

 

 



Pomeriggio (15:00 - 17:00): Pineta di Castel Fusano & Natura 

 

La Pineta di Castel Fusano: 

Un'oasi verde protetta alle porte del litorale, con percorsi tra pini domestici, eucalipti e 

vegetazione mediterranea. Perfetta per: 

• Passeggiate rilassanti 

• Gite in bicicletta 

• Picnic all'ombra 

• Fotografia naturalistica 

Come arrivare: 

• Opzione A: Treno Roma-Lido no a Castel Fusano, poi a piedi verso l'area 

• Opzione B: Bus ATAC linea 07 verso le "spiagge cancelli" (estate) 

• Parcheggio auto: disponibile presso i cancelli di accesso 

Orari: 

• Aperto tutto l'anno 

• Accesso libero, gratuito 

Cosa fare: 

• Percorsi escursionistici segnalati (da 30 minuti a 2 ore) 

• Aree picnic attrezzate 

• Fotografare la ora e la fauna locale Staccarsi   

dal caos della spiaggia 



Consiglio: Portati una borraccia d'acqua e uno snack, i servizi nella pineta sono limitati. 

 

Sera: Rientro a Roma 

Opzioni di ritorno: 

Mezzo Percorso Tempo Costo 

Treno Roma- 

Lido 

Lido/Castel Fusano → 

Piramide 

45-60 min 
1,50 € 

Metro B Piramide → Centro città 
10-20 min 

incluso 

Auto 

(parcheggio) 
Ostia → Roma (via Pontina) 

45-60 min 
carburante 

Taxi/NCC Diretto da Ostia a hotel 
30-45 min 

35-50 € 

Tabella 1: Opzioni di ritorno da Ostia a Roma 

Consiglio: Controlla gli orari dell'ultimo treno Roma-Lido (ultimi treni verso le 23:00-23:30 

in alta stagione) prima di intraprendere il rientro. 

 

DETTAGLI PRATICI 

Orari di Apertura Riassunti 

• Scavi di Ostia Antica: 8:30-16:30 (nov-mar), 8:30-19:00 (apr-ott) — Chiuso lunedì 

• Museo Ostiense: orari legati agli scavi, ultima ammissione 1 ora prima 

• Spiagge stabilimenti: 8:00-19:00 (var. stagionale) 

• Pineta Castel Fusano: sempre aperta, accesso libero 

• Porto Turistico: 24/7 (locali 10:00-23:00+) 

• Pontile: sempre accessibile (più a ollato 17:00-20:00) 

Prezzi Riassunti 

1. Trasporti: 1,50 € BIT singolo Roma-Lido; 7,00 € abbonamento giornaliero (24h) 

2. Ostia Antica: 6 € intero, 2 € ridotto, gratuito Under 18 e Over 65 UE, primo sabato 

mese 

3. Spiagge: accesso gratuito; lettino+ombrellone 6-10 € giorno 

4. Ristoranti: 25-35 € pranzo, 35-50 € cena (medi, senza bevande alcoliche) 

5. Caffè/bar: 2-5 € bevanda, 6-10 € cocktail 

6. Pineta: gratuito 



Trasporti e Collegamenti 

Biglietteria: 

• Distributori automatici in tutte le stazioni 

• Chioschi bar/tabaccherie 

•  App ufficiale ATAC e Trenitalia 

Pass consigliati: 

• Giornaliero urbano (24h): 7,00 € valido su metro, bus, tram, Roma-Lido 

• Singolo viaggio: 1,50 € (metro + Roma-Lido)  

• Carnet 10 biglietti: 15,00 € 

Informazioni in tempo reale: 

• www.atac.roma.it  

• www.trenitalia.com 

• App Moovit 

Dove Mangiare - Selezionati 

Lungomare di Ostia (Ponente e Levante) 

• Ristoranti con vista: specialità pesce fresco, pasta allo scoglio, piatti leggeri 

• Budget: 25-40 € a persona (pranzo), 40-60 € (cena) 

• Orari: 12:00-15:00, 19:00-23:00 

• Consiglio: prenotare in anticipo nei weekend 

 

Zona Porto Turistico 

• Locali moderni: pizzerie, trattorie, cocktail bar 

• Atmosfera: giovane, informale, estiva 

• Budget: 15-30 € aperitivo e stuzzichini 

Nei Pressi di Ostia Antica 

• Trattorie locali: cucina romana, piatti tipici laziali 

• Budget: 20-30 € a persona 

• Vibe: familiare, accogliente 

 

http://www.atac.roma.it/
http://www.trenitalia.com/


CONSIGLI E ACCORGIMENTI 

Abbigliamento Consigliato 

Estate (maggio-settembre): costume, t-shirt leggera, pantaloncini, infradito, 

camicia/felpa per il pomeriggio, protezione solare SPF 50+ 

Primavera/Autunno (marzo-maggio, settembre-novembre): scarpe comode, felpa 

leggera, pantaloni, occhiali da sole, cappello 

Cosa Portare 

• Bottiglia d'acqua riutilizzabile (re ll bar disponibili) 

• Telefono + caricabatteria 

• Documento di identità 

• Contanti e/o carta (molti locali accettano entrambi) 

• Protezione solare 

• Asciugamano piccolo 

• Snack (crackers, frutta secca) 

• Scarpe comode per gli scavi 

Meteo e Stagioni 

Giugno-agosto: caldo intenso (25-32 °C), spiagge affollate, prezzi più alti 

Maggio, settembre: clima gradevole (18-26 °C), meno folla, prezzi standard 

Marzo, aprile, ottobre, novembre: fresco (10-18 °C), ideale per escursioni, 

spiaggia meno attrattiva 

Dicembre-febbraio: freddo (5-12 °C), spiagge quasi deserte, alcuni servizi ridotti 

Suggerimenti per Risparmiare 

1. Compra il pass giornaliero urbano (7 €) se utilizzi più mezzi 

2. Mangia in locali non direttamente sulla spiaggia (20-30% più caro) 

3. Approfittare degli ingressi gratuiti a Ostia Antica (prima Domenica del mese) 

4. Scegli spiaggia libera anziché stabilimento (accesso gratuito) 

5. Pranzi leggeri con pic-nic nella pineta 

6. Evita luglio-agosto per prezzi inferiori 

 

  



CONTATTI UTILI 
Parco Archeologico di Ostia Antica 

• Sito www.ostiaantica.cultura.gov.it 

• Telefono: +39 06 5635 8099 

• Email: ostiaantica@cultura.gov.it 

ATAC (Trasporti Roma) 

• Sito: www.atac.roma.it 

• Numero verde: 800 431 784 

Ufficio Turismo Lido di Ostia 

• Sito: www.turismoroma.it 

• Numero: +39 06 5635 8100 

 

Emergenze 

 

• Carabinieri: 112 

• Ambulanza: 118 

• Spiaggia (segnalazione): 1530 

MAPPA FINALE 
Tappe principali: 

1. Lido Centro (stazione metro) → Spiaggia Ponente (30 min) 

2. Porto Turistico (autobus o a piedi, 15 min) 

3. Pontile (passeggiata 10 min dal centro) 

4. Stazione Ostia Antica → Scavi (5 min a piedi) 

5. Castel Fusano (stazione metro) → Pineta (10 min) Distanza totale: circa 15-20 km 

percorribili con trasporti pubblici 

 

 

Buon viaggio a Ostia da WWW.OSTIAONLINE.IT 

Aggiornato gennaio 2026 — Prezzi e orari soggetti a variazioni 

http://www.atac.roma.it/
file:///C:/Users/pamar/Downloads/WWW.OSTIAONLINE.IT

