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CONCELLO DE
FOLGOSO DO COUREL

GUIA DE RUTAS DE SENDERISMO

O concello de Folgoso do Courel atopase ao sur da provincia de Lugo. Estd
dividido en dous polo rio Lor e estd limitado ao sur pola serra do Courel. A paisaxe
caracterizase polos multiples e encaixados vales fluviais e as cimas dos montes
que delimitan o seu territorio, acadando os 1641 metros de altitude no pico
Formigueiros.

Este municipio conta cunha ampla tradicion sendeirista. De todolos percorridos
existentes fixemos unha escolla dos que tenen un Maior interese paisaxistico ou
historico. Varios dos sendeiros atépanse homologados pola Federacion Galega de
Montanismo, o que garante a sua perfecta sinalizacion.

Para percorrer as rutas non homologadas € preciso contar cunha cartografia
axeitada ou empregar un GPS. Na web do Concello ou no seu perfil de Wikiloc
atoparedes todolos datos para o GPS, fotografias e mdis informacion de cada
unha das rutas.

O sendeirismo € unha actividade deportiva que implica certos riscos, e para d
gue ¢ precisa unha preparacion e material axeitado, especialmente nas rutas de
montana.

Se atopades calquera deficiencia nun sendeiro, queredes darnos a vosa opinion
ou compartir fotografias dunha ruta, non dubidedes en facelo enviéndonos un
correo electrénico a: concellofolgosodocourel@yahoo.es

RUTAS DE SENDERISMO

PR-G 219 RiO PEQUENO

PR-G 220 BALDOMIR AO CASTRO DA TORRE
PR-G 221 MONTE CIDO

PR-G 222 DEVESA DA ROGUEIRA

PR-G 223 CASTRO DE VILAR
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RUTA DO RIO PEQUENO 219 - Concello de Folgoso do Courel

Dende Quiroga tomar a estrada LU - 651 en direccion a Folgoso e a
Seoane do Courel e continuar 35 km ata chegar a Seoane.

FOLGOSO
DO COUREL

Seoane, Ferreria Nova, Mercurin, Castro de Brio, Paderne, Cabanas de
Caselina, Cabanas de Carballois, Aldea do Mazo.

Sindlizacion segundo a normativa de homologacion da FGM. Existe un
panel de incio en Seoane do Courel. Marcas de pintura realizadas en
2017.

> Ferreria Locay
> Pozo da Grada
> Cabanas de Carballois

- Lor. Despois o sendeiro comeza a ascender pola
ladeira dunha montana entre vexetacién autéctona
e cruza un souto de vellos castineiros ata chegar
a Mercurin. Posteriormente a ruta continda
ascendendo entre soutos dedicados a producion de
castanas que van deixando paso & vexetacion baixa,
permitindonos unhas boas vistas panordmicas
da Serra do Courel e os seus principais picos,

DISTANCIA 9 TEMPO ESTIMADO| @  TIPO DE PERCORRIDO|
13,5 km. JAogell 5h 25min Circular R
URA MAXIMA 9 DESNIVEL ACUMULAD Q
1027 m AN N som PN
o Formigueiros e o Pia Paxaro. Posteriormente

DIFICULTADE Media-Alta HOMOLOGADA Si comezaremos a descender pola ladeira do val do
1’ ¢ rio Pequeno ata chegar & aldea de Paderne. Dende

PUNTO DE PARTIDA/C Seoane do Courel aqui descenderemos ata chegar o leito do rio.
ACCESOENBICICLETA Ciclable con BTT en sentido antihorario . . .
Mdais adiante atravesaremos unha serie de

Pozo da grada

Foto de Guillermo Diaz

SERVIZOS

Na poboacion de Seoane do Courel, onde comeza a ruta, podense atopar dous
supermercados, un establecemento bancario, varios locais de hostalaria e diversos
establecementos onde hospedarse.

Asimesmo, na aldea de Mercurin existe unha fonte da que se pode aproveitar a auga
para beber ou refrescarse

Medio | Iltinerario | Desprazamento | Esforzo

edificacions abandonadas chamadas Cabanas dos
Carballois e a pouca distancia delas atépase a
recuperada Aldea do Mazo. O camino continua sen
grandes desniveis ata chegar de novo a Seoane,
onde a ruta finaliza.

RECOMENDACIONS

— © Instituto E;eolglr ic;ﬁ;cional-;ie Espaiia
= Lo -4 L T

Esta ruta é recomendable realizala en sentido horario, en direccion a Mercurin. Desta forma as zonas madis sinxelamente
transitables realizaranse ao final do traxecto e abordaranse os tramos de maior desnivel positivo ao comezo.
Recoméndase visitar, de ser posible, a Ferreria Locay, unha construcion icénica da zona

MAIS INFORMACION  www.folgosodocourel.es www.wikiloc.com
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A ruta parte da poboacion de Baldomir e durante o [ "IN
primeiro tramo atravésanse as poboaciéns da Pendella i €N
e O Touzén. Unha vez se chega & Ponte de Sudrios e 1 - y
se cruza o rio Léuzara, atopdmonos a bifurcacion da
que parten os dous caminos que se poden empregar,
sendo recomendable optar polo camino da esquerda
para a ida e volver posteriormente polo da dereita.

A partir deste punto o camino comeza a ascender pola
ladeira dereita do rio Lor e poderemos desfrutar dunhas
boas vistas panoramicas do profundo val. Seguiremos
por este camino ata chegar a aldea de Sobredo. Mdis
adiante atépase o Castro da Torre, recentemente
escavado e un bo exemplo da influenza romana.

Deixando atrds o Castro da Torre o camifo descende
cara o leito do rio Lor ata o Pozo das Mulas, para logo
pasar por debaixo de Folgoso. Finalmente voltaremos
6 tramo inicial do sendeiro para regresar a Baldomir.

DISTANCIA 9 9 TEMPO ESTIMADO @ TIPO DE PERCORRIDO| G ACCESOS
3 : Inicio en Baldomir: Dende Quiroga tomar a estrada LU 851 en
18:9 Km '-‘ 7h 20min Circular direccion a Folgoso. Ao rematar Folgoso virar a esquerda en

direccion Vilamor / Froxdan pola estrada LU - P — 4701 e continuar
9
direccion a Folgoso.

ALTURA MINIMA DE! L ACUMULADO ata cruzar unha pequena ponte despois de catro quilémetros.
aam G 1145m PR
DIFICULTADE Medici HOMOLOGADA PERCORRIEE e LR R }
PUNTO DE PARTIDA/CI Baldomir ou Folgoso do Courel Baldomir, Pendella, O Touzon, Sobredo, Baldomir. e : veleln = : ;g-h i ,iu
: - i # s s . Pena by
ACCESOENBICICLETA SINALIZACION uzans, 4 ' :

Sinalizacion segundo a normativa de homologacion da F.GM.
SERVIZOS Existen paneis informativos en Baldomir e no albergue de
Folgoso. Marcas de pintura realizadas en 2017.

ALTURA MAXIMA

790 m

Inicio en Folgoso: Dende Quiroga tomar a estrada LU - 651 en

E posible atopar un bar na aldea de Baldomir asi corno unha fonte na poboacion
de Sobredo. Na vila de Folgoso do Courel € posible atopar establecementos PUNTOS DE INTERESE / CONTORNA
bancarios, restaurantes, tendas e diferentes sitios onde hospedarse.

4 5
{?-"‘Qr Chadia Pedregie]
C 0,5 1 4
> Castro da Torre Km
> Canon do rio Lor =

co Na

Medio | ltinerario | Desprazamento | Esforzo RECOMENDACIONS

Esta ruta
final da ruta. Rec

MAIS INFORMACION  www.folgosodocourel.es www.wikiloc.com



FOLGOSO
DO COUREL

Dende Quiroga tomar a estrada
LU-B5I en direccion ao Folgoso e a
Seoane do Courel. Pouco antes de
chegar a Seoane, no quiémetro 33,
tomar un desvio a dereita onde ato-
pamos a indicacion & poboacion de
Moreda, onde comenza a ruta.

Aldea de Moreda, Esperante, Carbe-
do, Castelo de Carbedo,

Sindlizacion segundo @ normativa
de homologacion da FGM. Existe un
panel de inicio en Moreda. Marcas de
pintura reclizadas en 2017.

DISTANCIA PR RIEVEC[ESIIMADO) TIPO DE PERCORRIDO) PUNTOS DE INTERESE /
7,8 Km 9"‘ 3h 15min @ Circular G CONTORNA

DESNIVEL ACUMULADO

Q
500 m PR

DIFICULTADE Media-Alta HOMOLOGADA Si ) __ ) » )
Esta ruta parte da aldea de Moreda, e comezaremos 0 Noso percorrido por un camino que vai pola ladeira sur do Monte Cido e que
PUNTO DE PARTIDA/C Aldea de Moreda gana dltitude a medida que avanza. Este sendeiro ofrécenos unhas boas vistas panordmicas sobre o val do Rego da Barxa e dos

picos de Pinzas e Polin, asi como da Devesa da Rogueira. A case dous quildmetros dende o inicio, cruzaremos a crista que divide o
ACCESOENBICICLET, Ciclable BTT en sentido horario Monte Cido, e pasaremos a sua ladeira norte.

SERVIZOS Dende aqui comezaremos a descender por un camino en zigzag ata chegar ao fondo do val, onde cruzaremos o Carrozo de Muinelo.
Este punto marca o fin do descenso e continuaremos o camino pasando por soutos de castifeiros e polas aldeas de Esperante,

O Carbedo e Linarifos. Mdis adiante pasaremos de novo a un terreo mdis despexado e poderemos ver as ruinas do Castelo de
Na aldea de Moreda atépanse aloxamentos de turismo rural. Tamén é posible Carbedo.
atopar fontes de auga potable en Moreda e en Esperante

Dende aqui s resta ascender ao caron do Carrozo de Muinelo uns centos de metros mdis para volver a cruzar & ladeira norte do
Monte Cido e descender de novo ata Moreda.

Medio | ltinerario | Desprazamento | Esforzo RECOMENDACIONS

Esta ruta é recomendable facela comezando pola ladeira sur da Serra das Travesas, xa que o desnivel positivo serd mdis levadio desta forma
Na crista do Monte Cido existen varios restos arqueoldxicos sen escavar pero que se atopan sinalizados, e que nos permiten ver unhas boas
panordmicas a ambos lados do monte.E posible visitar as ruinas do Castelo de Carbedo e contemplar os vales da zona

MAIS INFORMACION  www.folgosodocourel.es www.wikiloc.com



PR-G

FOLGOSO
DO COUREL

RUTA DA DEVESA DA ROGUEIRA Concello de Folgoso do Courel

Partindo da aula da natureza, comezaremos
ascendendo en direccion a Moreda. Nesta aldea
poderemos contemplar exemplos de construcions
tipicas da comarca. Continuaremos ascendendo por
unha das ladeiras que conforman o val e pasaremos
por diante dunha serie de antigas cabanas, conecidas
como Moreda Maior. Mdis adiante pasaremos por un
sainte da montana que penetra no val e permitenos
gozar dunha magnifica panoramica.

A partir de aqui introducirémonos de cheo na Devesa da

Rogueira, considerada como un dos mellores bosques

galegos. Nela estan presentes boa parte das especies

de drbores, arbustos e flores de Galicia. Na parte alta

da Devesa da Rogueira atoparemos as Fontes do

g : - [ . Cervo, e poderemos ascender ata o miradoiro de pico

__,N-«« } P ; B, e ! . ; Polin, que ofrece unhas vistas impresionantes de todo
Deveso do Rogueira s g AR i

g il o -2 3 - g rs, o 0] ! : o Courel.

=
DISTANCIA TEMPO ESTIMADO TIPO DE PERCORRIDO|
2 km W 6h 25min @ ular G

ALTURA MAXIMA 9 TURA IMA DESNIVEL ACUMULADO ACCESOS
1363 m. “ “9 111 “9 Dende Quiroga tomar a estrada LU -B51 en direccién a Folgoso e a

- . Seoane do Courel. Pouco antes de chegar a Seoane, no kmn 33, tomar
DIFICULTADE Media HOMOLOGADA Si un desvio & dereita no xa se atopa indicada a Devesa da Rogueira

xunto coa poboacion de Moreda, onde comeza a ruta.

PUNTO DE PARTIDA/CHEGADA Aula da Natureza de Moreda

ACCESOENBICICLETA PERCORRIDO

Moreda, Ruinas da Moreda Maior, Fontes do Cervo / Fontes da
SERVIZOS Rogueira, Miradoiro do Pico Polin, Aula da Natureza.

- =, P
© Instituto Geografico Nacional de Esp_aﬁaCl das

Na aldea de Moreda existen aloxamentos de turismo rural asi coma fontes de SINALIZACION
auga potable. Tamen existe un aula da natureza onde obter informacion acerca

do entorno que imos a visitar. Sinalizacién segundo a normativa de homologacion da F.GM.
Existen paneis informativos na Aula da Natureza de Moreda e no
Alto do Couto . Marcas de pintura realizadas en 2017.

PUNTOS DE INTERESE / CONTORNA
> Aula da Natureza de Moreda
> Fontes do Cervo

> Miradoiro do Pico Polin

> Pico de Formigueiros
> Lagoa da Lucenza

Medio | ltinerario | Desprazamento | Esforzo RECOMENDACIONS

Esta ruta é recomendable redlizala en sentido horario, en direccion a Moreda Maior, xa que desta forma salvarase a maior parte do desnivel positivo
na primeira metade do percorrido. Aproveitade a ruta para tentar reconecer a gran variedade de especies presentes nesta xoia botdnica galega.
Tamén debemos ter o mdéximo respecto e coidado con este fraxil entorno natural

>< MAIS INFORMACION  www.folgosodocourel.es  www.wikiloc.com
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RUTA DO CASTRO DE VILAR 228

FOLGOSO
DO COUREL

ALTURA IMA

752

DIFICULTADE Media HOMOLOGADA Si
PUNTO DE PARTIDA/CI Aldea de Vilar, Vilamor ou Froxdn

Ciclable BTT

ACCESOENBICICLETA

SERVIZOS

Na poboacion de Vilar atépase un museo popular ademais dunha fonte na que
dbastecerse de auga.

En Vilamor e Froxdn é posible atopar aloxamentos de turismo rural asf coma servi-
z0s de restaurante e fontes de auga potable.

Medio | ltinerario | Desprazamento | Esforzo

1
Concello de Folgoso do Courel

Partindo de Vilar dirixirémonos a Vilamor. O camifno
comeza percorrendo un souto de castineiros que nos
levard a través dunha baixada ata a beira do rio Lor.
Tras cruzar o rio na ponte de Arrastradoira atoparemos
unha forte subida ata a aldea de Vilamor.

[

A partir de Vilamor percorreremos a media ladeira o

val do rio Lor, gozando de fermosas vistas do val e dos

montes do arredor ata chegar & aldea de Froxdn.

En Froxdn, a onde chegaremos despois de pasar

por un bosque de sobreiras, poderemos apreciar a

arquitectura tradicional, xa que moitas das casas se

atopan restauradas. Esta aldea estd declarada Ben

de Interese Cultural. Saindo de Froxdn encontramos

varios pasteiros e baixaremos de novo do rio Lor que \ ;

cruzaremos na ponte do Voo. SN N o » AR OV
2 e =3  Cestro

No ultimo tramo de camino a Vilar, despois dunha

subida, chegaremos & Ermida de San Roque e o

ACCESOS

Dende Quiroga tomar a estrada LU - 851 en direccién a Folgoso.
Pouco despois de 12 km virar & esquerda pola estrada LU - P - 1305
en direccion a Vilar.

PERCORRIDO

Vilar, Vilamor, Froxdn, Ermida de San Roque e Castro de Vilar, Vilar.

SINALIZACION

Sinalizacion segundo a normativa de homologacion da FGM. Existen
paneis informativos en Vilar, Vilamor e Froxdn. Marcas de pintura rea-
lizadas en 2017.

PUNTOS DE INTERESE / CONTORNA

> Museo etnogrdfico de Vilar > Rio Lor - - — AN L
> Forno de Cal de Vilamor > Hermida de San Roque 3 rafico Nacional de Es
> Sobreiras de Froxdn > Castro de Vilar LR . 3 ) \ et

RECOMENDACIONS

Esta ruta é recomendable realizala en sentido antihorario, comezando en direccion a Vilamor. Desta forma os maiores desniveis salvaranse durante os primeiros
quilémetros. Recoméndase visitar o museo situado na cldea de Vilar, onde atoparemos multitude de aparelios de labranza e ganderia antigos.

MAIS INFORMACION www.folgosodocourel.es www.wikiloc.com




FOLGOSO
DO COUREL

No concello eteparedes eutres percorridos moi interesantes. Estas rutas non estdn homologadas e
a sua sinalizacion pode ser deficiente nalguns tramos, polo que é recemendable o uso de cartografia
ou GPS para redlizalos.

OUTRAS RUTAS DO CONCELLO

RUTA DO CASTRO DA TORRE

Esta ruta comeza e remata na Ferreria Nova de Seoane, pasando
polas aldeas de Mercurin e Ferreirds de abaixo. No seu traxecto
percorreremos o val do rio Lor e cruzaremos un grun numero de regos

DISTANCIA Q TEMPO ESTIMADO @ TIPO DE PERCORRIDO|
9,9 km 9"‘ 3h 15min Lineal /'/
ALTURA MAXIMA ALTURA MINIMA DESNIVEL ACUMULADO

9
795m PP 447m B -259/-452 m &

Esta ruta parte de Folgoso do Courel e cruza o rio Lor na ponte de
Traspando. Despois percorreremos o val ata chegar a aldea de Seceda,
declarada como Ben de Interese Cultural.

Na ruta atravesamos zonas de reboleiras e atoparemos varias albarizas.

Fervenzo e o\bor\zo

OUTRAS RUTAS DO CONCELLO

RUTA DO CAMPO DE SEIXO

Esta ruta parte da localidade de Folgoso do Courel e ascende o monte
do Coto e as ladeiras do Pia Paxaro (Campo do Seixo) percorrendo o val
do Rego de Carballido. Este rio forma un canén con gran « cantidade de

RUTA DA MINA DA TOCA

DISTANCIA 9 TEMPO ESTIMADO TIPO DE PERCORRIDO|
12,8 Pf" 6h 30min < > Circular G
ALTURA MAXIMA [+ ALTURA MINIMA DESNIVEL ACUMULADO

1056m PPl 570m POl 1195 m PAem

A ruta parte de Seoane do Courel e percorre o val do rio Lor e aladeira
; do Pico de Pando (1228 m). Dende Seone baixamos a Ferreria Nova,
R e e pola beira do Lor chegaremos ata Esperante. Voltaremos a cruzar
: o rio Lor para iniciar o ascenso cara a aldea de Pineira. Dende aqui

et I ¥ ; : ) .
& [ e d"’ ¢ “# L continuamos ascendendo para rodear a Mina romana da Toca e iniciar
Mlno da Toca dende o Mmdom de Mostod g % o regreso.
Besmur 7 7 arr w7 0 LT :

Na Mina da Toca atoparemos moitas das estruturas empregadas polos
romanos para o laboreo do ouro coa axuda da enerxia hidraulica.



Aloxamentos

» CASAS DE TURISMO RURAL
ALDEA DO MAZO, O Mazo-Meiraos. Telf: 608 277 430 www.aldeadomazo.com

CASA AS TRIEGAS E CASA RODRIGO, Paderne. Telf: 382 185 110/606 805 141 www.astriegas.com

CASA CARLOS, CASA COMERCIANTE E CASA DOSINDA, Vilamor. TIf. 982 155 100

www.casasdocomerciante.com

CASA CASELO, Paderne. TIf. 982 165 768 / 636051 274 www.casacaselo.com

CASA CHAOS, Paderne. TIf: 382 090 701 / 622 6339 499 www.casachaos.com

CASA DA AIRA, Froxan. TIf: 982 199 673 www.casadaaira.com

CASA DA DEVESA DA ROGUEIRA, Moreda. TIf: 382 155 623 / 659 365 83395

CASA FERREIRO, Seoane. TIf: 982 433 065 / 618 177 919

www tourgalia.com/casa-rural-casa-ferreiro

CASA VALIN, Seoane. TIf: 982 155 388 / 622 628 069 www.casaruralvalin.com

» PENSIONS
PENSION AURORA, Seoane. TIf: 619 848 934 www.pensionaurora.com
PENSION O MIRADOR, Folgoso do Courel. Tif: 982 433 064

> ALBERGUE
ALBERGUE TURISTICO FOLGOSO, Folgoso do Courel. TIf: 633 534 957

» CAMPINGS
ACAMPAMENTO O COUREL, Esperante. Tif: 982 433 101. www.acampamentocaurel.com

» ALOXAMENTO TURISTICO EN CABANAS DE MADEIRA
A CABANINA, Folgoso do Courel. TIf: 639 534 957

» VIVENDAS TURISTICAS:
O CHELO, Paderne. TIf: 982 185 110/606 605 141/ B16 645 727

CASA ROCA, Paderne. TIf: 846 309 122

CASA TEIXEIRA, Seceda. TIf: 661 254 622 www.casateixeira.es

APARTAMENTOS TURISTICOS A CARBINA, Parada. TIf: 696 184 056 www turismoruralcourel.com

Taxis

ENMA: 982 433 125/676 073 862 (Santa Eufemia) - JAVIER: 696864561 (Folgoso do Courel) -
AURORA: 619 848 934 (Seoane do Courel) - PEDRO: 648 147 520 (Horreos) - JAVIER: 669 398
151/646 290 476 (Seoane do Courel) - CARLOS: 649 772 072 (Ferreiros)
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Datos de interese

» CONCELLO DE FOLGOSO DO COUREL.
Praza De D. Manuel Fraga Iribarne S/N - 27325- Folgoso do Courel -Lugo Telf : 382 433 001

» OFICINA MUNICIPAL DE TURISMO.
Horario: De mércores a sdbado de 10:00 a 14:00 hrs. e de 15:30 a 18:30 hrs. e domingos de 10:00
a14:00 hrs.
Telf: 982 433134 / E-mail: concellofolgosodocourel@yahoo.es

> CENTRO DE INTERPRETACION DE MOREDA DO COUREL.
Horario de inverno: Do 15 de setembro ao 15 de marzo, de martes a venres de 10:30 a 14:00hrs.,
sdbados e domingos de 10:30 a 14:30 e de 16:00 hrs.a 18:00 horas. Horario de veran: Do 15 de
marzo ao 15 de setembro, de martes a domingo de 10:30 a 14:00hrs e de 16:00 a 20:00 hrs.

Telf. 600 823 416 / E-mail: cimoredadocaurel@gmail.com.
» FESTA DA CASTANA

A festa da castana de Folgoso do Courel celébrase a principios do mes de novembro e ten lugar no

souto da carroza en Folgoso os anos pares e no campo da feira en Seoane os anos impares. Estd
declarada de interese turistico de Galicia.

» FILANDON DE MUSICAS DE O COUREL
Celebrase a principios do agosto na Ferreria de Seoane. Foi impulsado polo gaiteiro oriundo do Courel,
Xosé Lois Foxo, presidente da Real Banda de Gaitas da Deputacion de Ourense. Creouse para dar a
conecer as musicas populares da serra e homenaxeadr dos vecinos que as mantiveron vivas.

» FESTA DA PISA DA CASTANA
Festa que se celebra a principios de decembro en Froxdn, organizada pola Asociacion Cultural Fonte do
Milagro. Festa de alto valor etnogrdfico, pois durante a xornada recrease o secado e pisa da castana, que
consiste en desprender a cdscara da castana seca cunha serie de golpes contra un tronco.

» FESTADA CULTURAE A TRADICION
Dende o ano 2012 a asociacion cultural A Coroa organiza en xullo a festa da cultura e a tradicion, no
souto da carroza en Folgoso. A festa empeza ca carreira de carrilanas e logo a competicion de xogos
tradicionais.




MIDE ( Método de informacién de excursions)

Mide é un sistema de comunicacion entre excursionistas para valorar e expresar as exixencias
técnicas e fisicas dos recorridos. O seu obxectivo € unificar as apreciacions sobre a dificultade das
excursion para permitir a cada practicante unha mellor eleccion.

1 O medio non estd exento de riscos
MEDIO 2 Hai mais dun factor de risco
A Severidade do me- 3 Hai varios factores de risco
dio natural 4 Hai bastantes factores de risco
S Hai moitos factores de risco
1 Caminos e cruces ben definidos
ITINERARIO 2 Sendas ou sinalizacién que indica a continuidade
d Dificulicte de 3 Exiﬁ—?‘ a _idermtificocic’)n precisa de accidentes xeogrdficos e de puntos
. cardinais
orientarse no 4 Exixe técnicas de orientacidn e navegacion fora de traza
intinerario S A navegacion e interrompida por obstdculos que hai que bordear
1 Marcha por superficie lisa
DESPRAZAMENTO 2 Marcha por caminos de ferradura
é:f';f Dificultade no 3 Marcha por sendas escalonadas ou terreos irrequlares
desprazamento 4 E preciso o uso das mans para manter o equilibrio
S Require pasos de escalada para a progresion
1 Hasta lh de marcha efectiva
2 ESFORZO 2 Madais de 1h ata 3h de marcha efectiva _Cglc_ulgdo Segunele
m Cantidade de 3 Mdis de 3h ata Bh de marcha efectiva EESIeE M‘.DtE porgun
esforzo necesario 4 Mdis de 6h ata 10h de marcha efectiva SXCUSIOnISta mde 1
S Madis de 10h de marcha efectiva pouce cargado

O MIDE estd recomendado pola Federacion Espanola de Deportes de Montaria e Escalada (FEDME), Federacion Aragonesa de Mon-
tanismo (FAM), Proteccion Civil del Gobierno de Aragén e outras entidades.

Mais informacion: www.euromide.info

Verrutasen: Web Concello de
wik ll W C Folgoso do Courel

Mapa de rutas
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