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1.FECHA:
24 Octubre de 2010

2.DESCRIPCION:
a. Tipo de Ruta: A pie

b. Salida: Iglesia de San salvador. Arnoia. Parametros de busqueda en google
mapsy gps: 42.254077, -8.138321, hora: 9.30

c. Llegada: al lugar donde dejemos los coches.
d. Desnivel: Depende de la ruta que elijamos
e. Duracion: Podemos acortar segun nos sintamos. 10-12 km aprox

f. Dificultad: MEDIA (Podemos variar la dificultad sobre la marcha, tomando unos
caminos u otros.

g. RECORRIDO (una de las alternativas mas largas):
Salida de la Villa Termal - Chaos - Area Recreativa Poldras - Lapela - Remuifio -

Ponte - Rial Peneda - Carnés - S. Roque - Outeiro Cruz - Poldras - Chaos Vila Termal

h.Localizacion: Ampliada el mapa para localizar la zona
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3. DESCRIPCION DE LA ZONA:

El municipio de Arnoia forma parte de la comarca del Ribeiro ourensano. Es un mu-
nicipio de poca extension superficial (2 km2), contando con una Unica parroquia.
Se emplaza a ambas margenes del rio Arnoia, del que toma su nombre; su limite
occidental lo forma el rio Mifio, en su zona remansada por el embalse de Frieira. Esta
circunstancia le confiere una belleza paisajistica inusual, aumentada, si cabe, por la
desembocadura del Arnoia de exuberante vegetacion.

En su configuracion orografica se observan dos zonas bien diferenciadas: la corres-
pondiente a la citada desembocadura, muy fértil teniendo como cultivos tradicio-
nales el vino y los productos horto-fruticolas, entre los cuales hay que resaltar el cul-
tivo de los “pementos”, fruto que se ha convertido para las gentes de Arnoia en
elemento emblematico. La segunda zona la conforman las estribaciones de Coto
Novelle y es netamente forestal.

De las construcciones religiosas destacaremos la iglesia parroquial de San Salvador,
fundada en el afo 1612, fecha que aparece grabada en la fachada. Su retablo, de
construccion popular, es obra de un carpintero local. Destaca en la iglesia una bella
ventana romanica, al parecer procedente de la capila que existia anteriormente
en el mismo lugar. En el interior dos piedras de armas, una de ellas de un familiar de
la Inquisicion.

En las proximidades se halla la casa rectoral, antiguo Priorato que dependia del mo-
nasterio de Celanova; ostenta las armas de la abadia fundada por San Rosendo: la
cruz, el compasy el espejo.

Continuando con la arquitectura religiosa, cuenta el municipio con diversas capillas
de distintas fechas como: San Roque, o San Vicente, siglo XVIll, Nuestra Sefiora de la
Asuncion en Lapela; San Antonio en Remuifio; San Amaro en el pueblo del mismo
nombre, siglos Xll'y XV, con béveda de piedra en el presbiterio de estilo romanico. En
este mismo lugar se especula con la existencia de un antiguo convento, y finalmen-
te San Miguel, capilla popular en un hermoso entorno poblado de vegetacion en la
gue abundan afiojos robles.




medicina

RUTA

eLIRJIUNWOY 2 Jeljiwe)

También estan presentes los cruceiros y petos de animos. De los primeros existen
ejemplares en el atrio de San Salvador; en Pumar, popular siglo XVIlly en San Roque,
siglo XIX.

Por lo que se refiere a los petos de animas son de citar los de Porqueira, San Amaro
y Reza. Todos ellos de construccion popular.

Conviene hacer referencia a los yacimientos, lugares y hallazgos pertenecientes a
etapas historicas antiguas. De época castrexa podemos citar los enclaves deno-
minados “A Cibdade” en Carnés y “ O Castrou” en Lapela, aunque de la observa-
cion visual se deduce que una prospeccion adecuada podria aumentar la cifra de
asentamientos. En Sendin se hallaron dos aras romanas, posiblemente del siglo II; son
votivas y estan dedicadas, una a Jupiter y la otra al Sol. Existié una tercera, anepigra-
fa, desbastada en dos de sus caras, la cual sirvié de peto dedicada a San Amaro.
Las primeras se han depositado en el Museo de Artes y Costumbres Populares del
Ribeiro, en Ribadavia.

En la arquitectura historico civil existen edificios notables como la Casa del Inquisidor
en Remuifo, la cual ostenta un escudo con las armas de la Inquisicion, la casa de
los Valdes en Outiro Cruz, con escudo heraldico de los Armada, Araujo y Feijéo; en
el segundo los roeles de los castro, y finalmente la casa de O Rial, siglos XVIII-XIX.
Mencion aparte merece la airosa torre del reloj emplazada en San Roque; es una
obra delsiglo XX, y fue donada al pueblo por la “Sociedad Arnoia” de residentes en
el Uruguay en el afno 1940.

Su enclave privilegiado, su vegetacion, su clima, sus aguas termales y sus caracteris-
ticas fluviales son condiciones naturales aprovechadas con acierto y cuidadas con
esmero, dando como resultado novedosas y amplias posibilidades turisticas.
Mencion especial merecen la Vila Termal, establecimiento balneario-hotelero do-
tado con instalaciones de las mas modernas de Europa con tratamientos no solo
meédicos sino también de belleza y anti estrés, y la navegacion de recreo mediante
catamaran, por el rio Mifio.

El senderismo, con unas rutas cuyo grado de dificultad bajo o medio por parajes
bien sefalizados, es una atractiva actividad complementaria de otras que puedan
realizarse.
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La pesca es otra de las opciones que ofrece el municipio en la desembocadura del
rio Arnoia, en el rio Mifio y en el Avia.

Una amplia oferta de ocio y disfrute de la Naturaleza como los paseos en barca,
a caballo o en bicicleta de montafia, senderismo recorriendo hermosos parajes o
areas recreativas de inigualable belleza invitan a visitar y permanecer en Arnoia, un
pequefo paraiso para disfrutar.

4. RECOMENDACIONES Y CONSEJOS PARA LA REALIZACION DE UNA RUTA

1.  ANTES DE REALIZAR LA RUTA
= Analizar el recorrido.
= Mirar el parte meteoroldgico.
e Llevar un movil.
= En verano, no olvides un gorro, gafas de sol y proteccion solar.
= Preparar todo lo necesario:

= ROPA: Llevar siempre una vestimenta adecuada (la vestimenta mas
adecuada es aguella que sea ligera, amplia y que permita libertad de
movimientos.) que nos proteja del frio, del viento y de la lluvia. COmoda,
transpirable, preferentemente por capas, adecuada a la climatologia.
Un chubasquero nunca esta de mas.

e CALZADO: es lo mas importante para el senderista. Se recomienda ma-
terial técnico de senderismo o montafia. Mejor de cafia alta para evitar
lesiones.Comodo, transpirable, nunca nuevo. Lo mejor para andar por los
senderos son las botas de montafa. Estas botas han de ser ligeras, cOmo-
das, fuertes, con una suela gruesa y dura. El tobillo ha de estar bien prote-
gido para gue evite torceduras, esguinces y rascadas. El gore-tex, (existen
otros tipos de membranas impermeables) un material que impide que el
agua penetre dentro de la bota, este material no necesita mantenimiento
y es impermeable. Los calcetines, es importante que no lleven costuras,
relieve y que no sean muy grandes para evitar las ampollas.
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= COMIDA: (agua, frutos secos, pasas o galletas vienen muy bien y pesan-
poco, barritas de cereales con miel, etc.). La tortilla y los filetes empana-
dos, reservarlos para la comida.

= MATERIALES: (mochila, cantimploras de agua, bastones, etc.) protecto-
res de rozaduras, etc. En verano, no olvides un gorro, gafas de sol y pro-
teccion solar. El tamafio de la mochila ha de ser pequefia o mediana
pero con suficiente espacio para albergar todo lo que se requiera. Para
que sea mas agradable cargarla es preferible que la espalda sea acol-
chada, con sujeciones abdominales y pectorales y que el cinturon sea
ancho y también acolchado.

Evitar llevar peso innecesario en la mochila.
El dia de la caminata, alimentarse adecuadamente. Evitar ingerir alimentos
no habituales porque pueden provocar problemas digestivos: diarrea, etc.

ANTES DE REALIZAR LA RUTA

Antes de comenzar, realizar algunos ejercicios de movilidad articular ( tobillo,
rodilla, cadera y espalda) y estiramientos (triceps psural, isquiotibiales, cua-
driceps, tibiales anteriores, lumbares)

Andar con las manos libres. Lievar mochila y no bolsas, es importante no te-
ner las manos ocupadas. Nos podemos ayudar de un bastén o palo.

Hay que aprender a dosificarse. Por ejemplo, no debemos afrontar la subida
a un monte sin haber asentado el habito de andar (cuesta arriba) durante
varias horas. Es esencial no agotar las fuerzas y caminar relajado, por lo que
no hay que frustrarse si al comienzo las piernas no responden y las pendien-
tes se eternizan. Poco a poco se ira cogiendo resistencia y potencia.

Al descender pendientes, hay que bajar mirando a la pendiente y clavando
los talones a cada paso para guardar el equilibrio, y evitar las caidas.

Las subidas: tomarlas con calma, con pasos cortos y caminando en zig-zag.
Es preferible evitar las zonas de zarzas, arbustos espesos y matorrales, ya que




medicina

RUTA

AGAMFEC-AF.
ARNOIA - OVRENSE

BLIRJIUNWOD 2 Jejjlwe}

salir de ellos puede resultar agotador e implicar que terminemos llenos de
aranazos.

= Hidratarse con regularidad y en pequefas cantidades. No hay que esperar
a tener la sensacion de sed. Lo idoneo es ir bebiendo agua cada veinte
minutos y asi evitar la deshidratacion. La cantimplora ha de estar siempre
dentro de la mochila.

= No beber de los arroyos.

= Prevenir rozaduras con la colocacion de protecciones: compeed, etc.

= A la minima molestia de rozadura o de otro tipo, parar y tomar las medidas
necesarias. No aguantar.

= Lleve siempre un paso comodo, evitando parar indiscriminadamente.

= Respetar la naturaleza

= Utilizar las papeleras.

= Respetar las sendas establecidas.

= Respete las instalaciones, las sefiales, la propiedad privada y sus bienes.

3.  ALFINALIZAR EL RECORRIDO

= Realizar algunos ejercicios de movilidad articular (tobillo, rodilla, cadera y

espalda) y estiramientos (triceps psural, isquiotibiales, cuadriceps, tibiales an-

teriores, lumbares).

e Extremar la precaucion en la carretera para llegar a casa. Recordad que
acumularemos cansancio.

“ ANIMO QUE ES UNA RUTA MUY CHULA Y TENDREIS UN GUIA QUE CONOCE LA COMARCA”




