Caminar a I’aire lliure és excel-lent per a millorar la nostra salut fisica i emocional. D’aqui ve que
el senderisme siga un dels esports que més beneficien a la salut.

A la provincia de Castell6, a més, comptem amb un terreny meravellds per a gaudir d’este singu-
lar esport. No et perdes a continuacié els millors consells per a fer senderisme i gaudir de 'activitat

en plena naturalesa.

Respecta la naturalesa

Porta’t les escombraries en la motxilla.

Utilitza la sendera o cami i intenta evitar caminar
“camp a través” per a no danyar la muntanya.

Vestir-se per capes

Independentment de Iestacié de I'any en la qual
et trobes, els canvis de temperatura estant en ruta
sempre son elevats, d’aqui ve que el millor siga ves-
tir-se per capes. Usa teixits tecnics a prova d’aigua i
transpirables. ideal és utilitzar peces lleugerament
ajustades, perd que no et facen perdre la mobilitat.

Calcat especialitzat

Les botes de m seran la teua ferramenta
clau. Busca un mode técnic, comode i
adequat per al tipus de terreny que trepitjaras. Tam-

bé és important que t'assegures d’haver-ho “domat”
abans de comencar a caminar per a evitar possibles
rascades o butllofes.

Bastons de caminar

Son perfectes per a la muntanya, pesen poc i s6n
barats. Seran de gran ajuda en les rutes complexes
i en els descensos. De fet, sén ideals per a millorar
Iequilibri i 'estabilitat en les caminades.

Motxilles amb subjeccié lumbar

Busca un model que et permeta aguantar bé el
pes i dispose de subjeccié lumbar i en els malucs, a
més d’en els muscles. Tria una motxilla lleugera i amb
la capacitat necessaria per als teus desplagaments. Ni
més ni menys.

Sempre hidratats
Fes-te amb una cantimplora que et permeta beure
sense llevar-te la motxilla. Un altre consell de sende-
it a minim, un litre i mig
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d’aigua per a mantindre una correcta hidratacid. Si
les caminades sén molt llargues pots prendre begu-
des isotoniques per a recuperar sals minerals.

Protegeix-te del fred i del sol

Els peus, les mans i el cap sén els focus principals
per on la calor es cola o s’escapa. D’aqui ve que ha-
gem de portar ben cobertes estes zones del cos. Fes-
te amb uns bons calcetins i usa capell o visera per a
evitar el fred a I’hivern i el sol a 'estiu. Afig a la teua
motxilla uns guants lleugers per a utilitzar-los en cas
que baixen les temperatures.

Parades curtes i menjars lleugers

No hem d’estar parant constantment. Aixo fara
que la ruta se’ns faca molt més llarga i ens dificulte
seguir un mateix ritme. Aprofita per a fer una parada
més prolongada (de 15 0 20 minutos) quan vages a
menijar i assegura’t de prendre un esmorzar lleuger.
Porta sempre una barreta energetica o fruita seca,
d’esta manera podras recuperar energia amb facili-
tat. Estos aliments sén ideals per a donar-te una es-
penta!

Veu canviant la posicié de suport
després de les pujades

Si modifiques lleugerament la posicio del peu, evi-
taras que els musculs es carreguen i donaras descans
als quals acabes d’exercitar. Es una técnica molt efi-
cac per a intentar aguantar ritmes més exigents i, per
tant, no necessitar tantes parades.

Fa passos curts durant les pujades
Fer passos curts durant les pujades és una bona
estratégia per a evitar esgotar-se sense haver arribat

encara al cim. Es important que portes tota I'estona -

el mateix ritme, sempre que s’adapte al teu fisic i ca-
pacitats.
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De Pina a la Villanueva
per PAlto de Santa Barbara

La ruta comenca.des del poble de Pina,
des d’on combinarem senders i pistes que
ens portaran:a I’Alto de Santa Barbara.

Eixim del poble travessant els camps tre-
ballats que I’envolten pel camino de Mon-
tan, ara una ampla pista, que passa per la
falda de ’Alto de Santa Bérbara. Pero de se-
guida I’'abandonem per a trencar a la dreta
pel camino de las Fuentes, que ens dura fins
a las Fuentes, on hi ha una bassa i llavador.
Aci hiha una de les poques zones de reg del
poble, que aprofita les aigilies subterranies
de la serra veina, que afloren aci.

Passades les fonts deixem enrere els camps treballats i comencen a aparéixer els pins que, es
converteixen en un pinar madur i ben format un poc més amunt.

Entrem acf al bosc comunal de Pina, que s’estén fins a dalt de tot de I’Alto. Es tracta d’un pinar
comunal que es va salvar de la desamortitzacié. Compost basicament de pi rodeno, normalment
prou jove per haver estat sotmes a una rotacid de tala relativament alta de manera que els pins
no passen de 50 o 60 anys, destinats a la confeccié de es de fusta per a comergcialitzar l¢
aronges de la Plana. Este pinar ens aco inyara durant a part dela ruta.
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Vada l qUaSi sense sotabosc. desnivell de pujada 448 m i [& 2 orientacid en litinerari
.Des del Cerro del ITObO desnivell de baixada 388 m 2 y’ 2 dificultat en el desplagament

baixem a buscar el cami vell
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hi passa el PR'CV’63.3 quere- tipus de recorregut Travesia G»

corre la Sierra Espina des de
Barracas a Montan i les mar-
ques blanques i grogues ens
acompanyaran fins a la Villa-
nueva mentre seguim el vell camf que tantes vegades han fet els veins dels dos pobles per a visitar
familiars, per fer negoci o simplement per anar al bou.

Conforme baixem el pinar pur, fruit de I’explotacid forestal, va augmentant la riquesa botanica
amb alguns roures i carrasques a la vegada que apareix també el sotabosc que forma part de tot

Condicions de tres estacions, temps estimats, segons criteri MESURA, sense parades

Calculat sobre dades de 2024

@ Distancia 9 km A\
Desnivell + 448
Desnivell - 590
Temps estimat 3/4 hores reals 5 totals
Punts d’interés Alto i ermita de Santa Barbara
Km autobus 82 km 1h |
Observacions Pujada per PR i baixada per la fuente Marrionda. Possibilitat d’allargar
la ruta a Fuente la Reina (13 km 440+).

IBP index | 55
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