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	   Bidatza


520. zk.                             2022eko URRIA
LOS VALLES DEL OSO
  Sierras de Sobia y Serandi (Proaza)
PICU CAMPU ´L FRESNU (1.635 m), PICU DE ZARAMÉU (1.564 m) y PICU LA SIELLA (1.514 m)
PICU CUTIAY (1.028 m) y LAS AIRUAS (949 m)
 (ASTURIAS)
Los Valles del Oso es una mancomunidad a la que pertenecen cuatro concellos del centro-Sur de Asturias, entre ellos Proaza. Son territorios con una naturaleza exuberante, una baja densidad humana y donde todavía habita el huidizo oso pardo cantábrico. 
El hechizo de sus pueblos dormidos en tiempos remotos, sus monumentos, su historia, sus bosques y montañas, hacen de este municipio un lugar de paz y tranquilidad. La diferencia de altitudes y la estrechez de los valles condicionan el clima de Proaza, caracterizado por sus temperaturas templadas en invierno y sus veranos cálidos y secos.
Al ser Proaza paso natural de entrada a la zona central de Asturias, junto con su fertilidad, hizo que estuviese poblada desde tiempos muy remotos. Su historia, en tiempos antiguos, siempre estuvo ligada a la presencia romana en el valle, pero, antes de la llegada de los romanos, ya fue habitada por tribus de Ligures, ascendientes de los Astures, que hacia el siglo V a.C. tuvieron sus primeros asentamientos en los pueblos de Bandujo (Banduxu) y Serandi. No podemos olvidar que Proaza se encuentra en el corazón de los Valles del Oso. La Senda del Oso y las osas "Paca" y "Tola" son un referente dentro de los destinos turísticos tanto en Asturias como fuera de nuestra Comunidad.
RUTAS PROPUESTAS:
El primer día, tras el desayuno en los alojamientos de Proaza, nos desplazamos hasta el concejo de Quirós para realizar dos rutas de TREKKING MODERADA o FACIL (según la ruta elegida). Quirós, frontera y paso hacia la Meseta, tiene una personalidad abierta y afable, y es un paraíso para las actividades en la naturaleza, formando parte esencial del Parque Natural de Las Ubiñas-La Mesa. Un lugar remoto en el centro de la Cordillera Cantábrica, apartado del ruido y del estrés urbano.
Para la segunda jornada no nos desplazaremos mucho. Desde el corazón del valle del Oso en concreto desde Proaza realizaremos unas bonitas y espectaculares rutas de grandes proporciones en belleza y espectacularidad como son el desfiladero de las Xanas y la Foz de los Picaros.  
Durante el transcurso de todas las rutas montañeras se ascenderán varias cimas de la Sierras de Sobia y de Serandi, ambas situadas dentro del Paisaje Protegido Sierra del Aramo. Siendo las cimas principales las cimas del Picu Zaraméu (1.564 m) y Picu Cotachai (1.028 m). Estas cimas nunca han sido ascendidas por el LEIOA MENDI TALDEA.
LOS CONCEYUS DE PROAZA, QUIRÓS y TEVERGA (LA MONTAÑA ASTURIANA).
PROAZA es un concejo asturiano situado a orillas del río Trubia, en una zona de valles y montañas. Forma parte del Camín de la Mesa (camino real), que fue una de las rutas más concurridas en siglos pasados entre Asturias y León. También forma parte del Valle del Oso. Refugio de las últimas poblaciones de osos pardos del Cantábrico en el país.
¿Qué hacer en Proaza?
Torre Medieval: se construyó en el año 1496 por Diego Vázquez de Prada como reconocimiento, expresión y símbolo de su ascendencia. Declarada el 1965 como Bien de Interés Cultural y en la actualidad considerada una de las más bonitas que existen en el Principado de Asturias.
El pueblo del Bandujo: es una pequeña aldea que pertenece al concejo de Proaza y cuenta tan sólo con 40 habitantes aproximadamente. Lo que más destaca de esta pequeña aldea es su arquitectura perfectamente conservada y su paisaje tan espectacular. Esta aldea procedente del siglo VIII fue declarada además Bien de Interés Cultural.
La Casa del Oso: se trata de un museo dedicado a el oso pardo, donde podrás conocer su situación en la cordillera Cantábrica. Además de tener una sala de exposición temporal con materiales didácticos y trabajos artísticos, dispone de una exposición permanente del Oso pardo y una sala de audiovisuales. Cuenta también con un mirador desde el que podréis conocer a las famosas osas Paca y Molina, residentes en este concejo.
Senda del Oso: ruta peatonal que podrás realizar tanto a pie como en bicicleta, de baja dificultad y sobre todo bien señalizada. Atraviesa los concejos de Quirós, Santo Adriano, Teverga y Proaza, que  componen la denominada comarca de los valles del Oso. En los 22 km de ruta encontrarás túneles por los que antiguamente pasaba el tren, áreas de descanso, el desfiladero de Peñas Juntas (espectacular).
QUIRÓS, concejo que limita al sur con la provincia de León, es un bonito enclave formado por un valle por el que surgen sus ríos. Gracias a ello, su vegetación es abundante en bosques, prados y tierras de cultivos. Desde años atrás este concejo era bien conocido por su actividad minera y aunque a día de hoy ha desaparecido esta industria. El concejo ha desarrollado una importante actividad de económica basada en el turismo.
Embalse de Valdemurio: situado en plena trazada de la Senda del Oso a 6 km de Bárzana (capital de Quirós). En él podrás practicar deportes náuticos y pesca; dispone de un pantalán y una escuela de pesca deportiva. A sus alrededores se encuentra el área recreativa desde donde podrás alquilar canoas o bicicletas para disfrutar de esta maravillosa zona.
TEVERGA Concejo asturiano situado a solo 40 minutos de Oviedo, capital de Asturias. Está situado en el centro-sur de Principado de Asturias. Limita al Norte con los concejos de Grado y Yernes y Tameza; al Este con Proaza y Quirós; al Sur con Somiedo y la provincia de León y al Oeste con Belmonte de Miranda y Somiedo. Su ubicación es perfecta ya que a un lado está el Parque Natural de Somiedo y al otro el Parque Natural de las Ubiñas-La Mesa. En el año 2013 fue galardonado pueblo ejemplar por la Fundación Príncipe de Asturias.
El ámbito del Parque Natural de Las Ubiñas-La Mesa se localiza en el sector meridional de Asturias y está integrado por terrenos de los concejos de Teverga, Quirós y Lena. Limita al sur con la provincia de León, al oeste con el Parque Natural de Somiedo y al norte con los concejos de Belmonte de Miranda, Grado y Proaza. En concreto está constituido por la totalidad del concejo de Teverga, parte del cual ya aparecía en el PORNA como área integrante del Parque Natural de Somiedo; además de la zona denominada en el PORNA como Paisaje Protegido de Peña Ubiña (suroccidente de Lena y zona meridional de Quirós), así como gran parte de los terrenos de Quirós incluidos en la Reserva Regional de Caza de Somiedo.
Paisaje Protegido Sierra del Aramo 
Según una leyenda local, fue aquí, en la Sierra del Aramo, donde quedó varada el Arca de Noé tras terminar el diluvio. Del barco no queda rastro, pero sí que ha dejado huella la actividad minera, que ha estado muy presente en esta zona desde hace miles de años. La Sierra del Aramo, considerada en un sentido amplio, se extiende a lo largo de 15 kilómetros en dirección noroeste-sureste, entre los ríos Trubia y Riosa. El área definida como Espacio Protegido abarca la parte alta de la sierra, afectando a los concejos de Quirós, Morcín y Riosa. La actividad ganadera de los pastos de montaña y su condición caliza con una morfología kárstica otorgan una calidad paisajística elevada. En sus laderas se asientan formaciones boscosas (hayas, robles, castaños, tejos, etc.), aunque lo más destacable son los acebales en contacto con la zona de pastizal y en las zonas bajas las formaciones de encinas adheridas al roquedo calizo.
Destacan también algunas pequeñas lagunas que se encuentran dispersas por toda la Sierra. En otras ocasiones la salida natural de las aguas han propiciado importantes desfiladeros como sucede en la parroquia de Pedroveya, cuyas aguas han excavado el conocido desfiladero de Las Xanas, declarado Monumento Natural, cuyo recorrido discurre inicialmente por el concejo de Quirós, para adentrarse luego en el vecino de Santo Adriano. Hoy en día esta sierra es un destino perfecto para realizar actividades en contacto con la naturaleza, como el senderismo o el montañismo. Pero es importante que se practiquen respetando el medio natural, además de las tradicionales actividades agrícolas y ganaderas que tienen lugar en este paraje protegido.
NOTAS IMPORTANTES
· Excursiones de SENDERISMO sin ninguna dificultad técnica, incluidas las que nos imponga la propia climatología. 
· Recorridos aptos para personas acostumbradas a caminar en montaña, en buen estado físico.
· La organización, no permitirá la participación en esta u en otra actividad, a aquellas personas cuya equipación o estado físico no sea el adecuado.
· Es necesario llevar ropa y calzado adecuado para la climatología variada, con comida y bebida suficiente para el esfuerzo requerido.
· Como siempre, dejamos la ropa de recambio en bus. Atención en caso de climatología adversa (niebla, nieve o lluvia): Mantenerse siempre agrupados.
· Los Track no marcan siempre el itinerario exacto, por tanto pueden contener errores por problemas en la grabación o en la realización manual en PC. El usuario del GPS debe usar el sentido común y prestar atención, especialmente en zonas de orografía complicada y en condiciones climatológicas adversas (niebla, nieve, etc.) para evitar extravíos y/o accidentes. la organización se reserva la posibilidad de modificar el recorrido previsto si la climatología u otros factores así lo aconseja.
· En la página http://leioamt.com/itinerarios/ encontraremos toda la información precisa sobre la ruta, lo que se recomienda revisar y analizar para preparar correctamente los recorridos, toda esta información nos ayudara a conocer un poco mas la dificultad, el esfuerzo y el riesgo de la Actividad, con su track, waypoints y perfiles de alturas, el recorrido alternativo, el entorno y las posibles incidencias que nos vamos a encontrar en la ruta, cada persona debe conocer su estado físico y sus limitaciones ante la montaña, toda esta información no puede caer en saco roto ya que nos ayudara a realizar la excursión con éxito.
======================================================================
La Sierra de La Sobia es un macizo rocoso que separa los concejos de Teverga y Quirós. Tiene una extensión de más de 8 kilómetros y mantiene una altura media superior a los 1.500 metros, llegando en las zonas más altas a los 1.700 metros. Esta altura y el color gris claro de las calizas que la forman otorgan a la Peña Sobia una posición destacada en el relieve. La Laguna del Sobia, las Brañas del Camín Real de la Mesa y los picos La Siella y Barzanalgas son algunos de los parajes que nos encontraremos por esta sencilla ruta en plena Sierra de Sobia. Esta montaña es ideal para realizar el senderismo mientras disfrutas de la naturaleza de Asturias. Descubrirás un sendero que nos llevará por dos de los principales escenarios de Teverga, uno por su significado espiritual, en el caso del Santuario de Nuestro Señora del Cébrano, y el otro por su protagonismo en la geografía del concejo, la imponente Sierra de Sobia, donde contemplarás espectaculares vistas cuyo final será un precioso lago en lo alto de las montañas.
Ibilibidea / Fitxa Teknikoa:

· Distancias: 21 km 
· Tipo de Actividad: SENDERISMO
· Situación: Sierra de Sobia
· Salida Ruta: 9:00 h Santuario de Santa María del Cébrano (Teverga-Asturias)
· Llegada Ruta: 17:00 h Barzana (Teverga-Asturias)
· Subida acumulada: 1.200 m
· Desnivel:  1.500 m 
· Dificultad: MODERADA
· Esfuerzo: ALTO 
· Riesgo: MODERADO 
· Cimas: Picu la Seilla (1.514 m), Picu de Zaraméu (1.564 m), Picu Campu l´Fresnu (1.635 m).
· Montes Centenarios Puntuables: NINGUNO

Ruta Alternativa:
· Distancias: 16 km 
· Tipo de Actividad: Senderismo
· Situación: Sierra de Sobia
· Salida Ruta: 9:00 h Santuario de Santa María del Cébrano (Teverga-Asturias)
· Llegada Ruta: 17:00 h Barzana (Teverga-Asturias)
· Subida acumulada: 800 m 
· Desnivel:  1.100 m 
· Dificultad: BAJA
· Esfuerzo: ALTO 
· Riesgo: BAJO 
· Cimas: Picu de Zaraméu (1.564 m).
· Montes Centenarios Puntuables: NINGUNO 
Ibilbidearen Interesguneak (Puntos de interes):

Proaza (220 m) “Municipio de Pernocta”. 
Proaza es un concejo de la Comunidad Autónoma del Principado de Asturias.
Se sitúa en el tramo medio de la cuenca hidrográfica del río Trubia, en la que se incluyen con la denominación de Valles del Trubia, además de este Concejo, los de Santo Adriano, Teverga y Quirós. Limita al Norte con Santo Adriano y Grado, al Sur con Teverga y Quirós, al Oeste con Yernes y Tameza y Teverga y al Este con Quirós. La carretera comarcal AS-228 Trubia - Puerto Ventana es su vía de comunicación más importante.
En la época medieval, Proaza fue centro estratégico en la comunicación entre Asturias y la meseta central, cobrando gran protagonismo en diversas ocasiones. Los caminos elegidos para el trayecto eran a través del Camín de la Mesa, de la que aún se conservan tramos de la antigua calzada, y a través de Quirós, cruzando el Puerto de Ventana. Además, todavía perduran en el Concejo varias torres medievales que prueban el lugar estratégico del territorio.
De la etapa de la Monarquía Asturiana, se cree que Proaza fue la tierra donde murió el Gobernador musulmán Munuza cuando estaba realizando su huida hacia la meseta por La Mesa, sufriendo una emboscada en Olalíes, donde se piensa que perdió la vida.
MENÚ DE LA SERONDA Y MERCÁU DE L'ALCORDANZA
Los Concejos rurales asturianos vienen sufriendo desde hace años un gran despoblamiento, sobre todo juvenil, con el consiguiente envejecimiento de la población. El Ayuntamiento de Proaza viene desarrollando desde hace un tiempo, diferentes medidas encaminadas a atenuar e invertir, en la medida de lo posible, esta tendencia y recuperar así la vida cultural y social de los pueblos, con la consiguiente reactivación de su economía.
Con este propósito, el Ayuntamiento de Proaza organiza, desde el año 2002, el penúltimo fin de semana de octubre, el Mercáu de l'Alcordanza que, a través de la escenografía de un mercado a la antigua usanza, intenta recuperar, mantener y transmitir la sabiduría, el arte y las costumbres tradicionales, promoviendo, a su vez, el turismo y la cultura popular de la zona. Con el paso de los años, el Mercáu de l'Alcordanza se ha ido convirtiendo en cita obligada y referencia lúdico-festiva para toda la cuenca hidrográfica del río Trubia, así como para todos los amantes y aficionados de las fiestas tradicionales, cuya procedencia abarca la totalidad de la región.
Santuario de Santa María del Cébrano (740 m)(Comienzo Rutas) 
Hablar del Santuario de Nuestra Señora del Cébrano es hablar de la casa por excelencia del concejo de Teverga, es la casa de la Madre. El templo donde se venera esta advocación mariana está situado en uno de los preciosos valles de Teverga, en lo alto de la aldea de Carrea.
El entorno del Santuario tiene unos 18.000 m2, fue adquirido por la comisión pro-restauración para aumentar el espacio existente y ofrecer a turistas, peregrinos y visitantes un espacio para el relax y descanso mientras contemplan un lugar de extraordinaria belleza, al abrigo de la Peña de Sobia, teniendo en frente de su fachada sur-oeste a Peña Jueves y el Camín Real de la Mesa. Es un entorno ideal para disfrutar de la paz que te ofrecen las bellas montañas que rodean el paisaje. Encontrarás un área recreativa en este paraje con mesas de madera, bancos y una fuente.
P.R. AS-190, Ruta de Peña Sobia
La Ruta a Peña Sobia comienza en la localidad tevergana de Carrea. El camino se inicia en la parte alta del pueblo donde el Santuario de Nuestra Señora del Cébrano, patrona de Teverga; la iglesia posee un altar de estilo barroco y un Cristo que data del siglo XV. Al lado del Santuario existe una pequeña área recreativa. Unos metros más arriba está el cementerio parroquial y su lado comienza la pista siguiendo el antiguo camino de Sobia, a través de los lugares del Toufeu, que cuenta con una fuente, y el Fito (1.000 m), donde entronca la carretera tractorera (1’275 km de recorrido). Tramo éste que va por el Cementerio nuevo (755 m), Depósito de Aguas (780 m) y Valdepozo (950 m), salvando un desnivel del 26%, en la zona hormigonada, comprendida entre el prau Vicentón (840 m) y la portilla de Valdepozo (930 m), en cuyas inmediaciones se halla el desvío de Sobrevilla, que discurre al pie de la peña.
La primera parte del camino discurre entre una densa vegetación arbórea, en donde se pueden contemplar robles, castaños, sauces, arces, tilos,... pero pronto se pasa a una zona de pastizales. El camino se hace cada vez más empinado y se llega a la parte conocida como Las Revueltas (1.100 m), cuyo nombre hace referencia a las vueltas que hace el camino para salvar el fuerte desnivel. A un lado vemos cada vez más bajo el valle de Teverga y al otro los paredones de Peña Sobia, con una impresionante cueva colgada en la piedra. Tras estas revueltas se llega a la Laguna de Sobia (1.355 m), una charca artificial creada para calmar la sed del abundantísimo ganado que existe. Desde la laguna, se debe girar al NO e ir por toda la sierra hasta su cumbre más alta, el Pico La Siella.
Laguna de Sobia (1.355 m)
El itinerario prosigue, por las Envueltas arriba, hasta la Cuandia del Lago (1.366 m), en el emboque de las Veigas. Poco antes de la Cuandia, se encuentra la laguna de Sobia (1.355 m), cercada con un muro de piedra, en el centro de
una suave campera, con preciosas vistas hacia el Cordal de la Mesa, y la fuente de La Maquila (1.340 m), que almacena el agua a ras de suelo (contaminada en ocasiones) resguardada con una arqueta abovedada de piedra arenisca.
A partir del emboque de las Veigas, nos encaminaremos hacia el (NO) a la Veiga d’Adentro (1.330 m), y desde allí, remontaremos al picu la Sietsa (1.514 m), por su rocoso espolón sur-oriental.
Pico de la Siella (1.514 m) 
El pico de La Siella (Picu la Sietsa), con sus 1.514 metros, es un impresionante mirador de los valles y pueblos de Teverga y de gran parte de la Asturias central; su caída vertiginosa permite tener una vista de pájaro sobre la capital del concejo. Existe en la cumbre una pequeña cruz y buzón montañero instalados en 1987 por el Grupo de Montaña Vetusta. 
Desde la cumbre ya vemos a primera vista las brañas por las que pasaremos, la Braña de Veiga d´adentru, a la que se llega tras descender en dirección NE desde La Siella. Siguiendo el sendero llegamos a la más amplia Braña de Veiga d´Afuera (1.340 m), salpicada de cabañas y corros, que son abrigos ganaderos de piedra con falsa bóveda recubierta de tierra y hierba (tapinos). Cruzando esta vega tenemos la opción de acercarnos al mirador que se cuelga sobre las tierras del vecino concejo de Quirós y frente a la Sierra del Aramo.
Picu de Zaraméu (1.564 m)
El Picu Zaraméu o tambien llamado por los lugareños Picu Teixadieḷḷu (1.564 m), se encuentra situada en el centro de un caotico comglomerado de pequeñas cotas y profundas dolinas, todas ellas muy parecidas. A esta cima llegar las dos rutas.
Desde las Veigas d´Afuera (1.340 m), cogemos una senda en esa misma dirección que remonta una ancha canal de hierba hasta situarnos en una amplia horcada, La Horcadura. Avanzamos unos metros para coger otra canal hacia el sureste que casi nos encarama en el Pico Zaraméu. Solo quedan unos metros por la escarpada arista para coronarlo (1.564). 
Tras el pertinente descanso y disfrute de las vistas de este pequeño mirador, continuamos nusetro periplo por la sierra de Sobia. “ATENCIÓN” Aqui las rutas se dividen los que deseen llegar a la cima mas alta de la jornada tendran que retroceder unos metros por la misma arista para retomar la senda que, por una zona un poco caótica pero sin dificultad, nos lleva hacia el sur para casi coronar el cercano y alomado pico Escarbáu (1.586 m). No paramos apenas en la cima. Monte abajo, sin camino ni senda, por un terreno pedregoso, emprendemos una bajada de unos 100 metros hasta situarnos en la base del pico Orúa. Subimos por la ladera campo a través por terreno de hiebas, piedras y matojos de bajo porte para superar otros 150 metros y alcanzar su pedregosa cima (1.624 m). Desde el Pico Orúa, nos dirigimos al Pico Campo El Fresno “el más alto de la jornada”, por la línea de cresta. Bajamos por la arista sur hasta alcanzar el cercano collado, pasado este collado nos encontraremos una pequeña pero profunda dolina, que habremos de rodear por su derecha, según nuestra marcha, y que al regreso de la cumbre lo haremos por la parte contraria hasta alcanzar la cima despejada del Picu Campu´l Fresnu (1.635 m). 
Tras el disfrute de la cima “mojón de piedras” comenzamos el descenso por una escarpada ladera con abundante vegetación de piornos entre las rocas hasta llegar al Ḷḷanu los Gües (1.465 m), aqui nos toparemos con un sendero o traza de ganado el cual seguiremos en direción (S) hasta llegar a la amplia  majada Chano de los Bueyes (1.450 m).
Viramos hacia el noreste siguiendo una senda que nos va a permitir bajar a una amplia y preciosa vega en forma de cubeta glaciar donde paramos a reponer fuerzas. Reanudamos la marcha atravesando la campera para afianzarnos sobre el borde oriental de la sierra (1.447 m) que da acceso un amplio valle que desagua en el Regato de Coañana por donde bajaremos.Toca una larga y dura bajada de unos 6 kilómetros para perder 850 metros hasta llegar a la aldea de Coañana (605 m). Será el tramo más complicado de la ruta. La senda arcillosa y resbaladiza baja al este hasta la cercana Braña Duernas (1.330 m) con algunas cabañas y prados casi abandonados. Después, con la misma traza, gira al sureste para faldear en descenso el valle hasta las cabañas de La Felguera en ruinas (1.210 m); más adelante vira brevemente al norte y se convierte en camino empedrado para acercarnos al fondo del valle (1.000 m) donde retoma la dirección este. En el resbaladizo empedrado, con tramos embarrados, hay que extremar las precauciones para no caer; ponemos los cinco sentidos en el empeño y estos tres kilómetros previos a Coañana se hacen eternos.
El arroyo y el camino, que se cruzan y descruzan varias veces, y desaguan por una estrecha foz orientada otra vez al norte. Finalmente salimos a una pista muy cerca del barrio de El Palacio donde hay un lavadero recientemente restaurado y enseguida llegamos a la aldea de Coañana (600 m). Esta dura bajada nos ha llevado casi dos interminables horas, los últimos dos kilómetros hasta Bárzana (430 m) los hacemos paseando por la carretera. 
L@s que no dessen realizar este duro y largo trazado por la sierra de Sobia les proponemos una opción mas corta.
Desde la cima del Zaraméu continuaran la marcha descendiendo sentido Norte por un sendero poco evidente, debido a lo escabroso del terreno, hasta llegar a la Veiga Sobrecueva “Entrepicos” (1.450 m), aquí daremos con una traza o sendero mas evidente el cual uasremos hasta llegar a la parte alta de la Veiga Pandiechu donde nos topamos con las Brañas las Varas (1.290 m). Ya en un terrenos mucho mas comodo “pista de tierra” descendemos hacia la parte baja de la Veiga Pandiechu donde nos encuentramos, con varias cabañas en desigual estado. La pista continua el descenso sin pausa hacia la Mortera Felguera (1.050 m), donde hay un buen numero de cabañas y fincas en desigual estado de conservación.
Sin dejar la pista el descenso sera mas pronunciado, incluso duro por el fuerte desnivel, hormigonada en los tramos más exigentes, serpentea valle abajo, cruzando varias veces sobre el arroyo de Fresnedo, comenzaran a aparecer los avellanos, robles y hayas. El bosque de castaño predomina en esta parte baja, según vayamos perdiendo altura.
Pronto llegamos a Faedo (550 m) donde se encuentra el conjunto etnografico de los molinos de Corroriu, pasado el pequeño pueblo y sin dejar la carretera nos restaran un par de kilometros para llegar a Bárzana (440 m). 
Bárzana Final Rutas (440 m).
Bárzana es una de las 13 entidades parroquiales que componen el concejo de Quirós, siendo ésta su capital. La localidad y concejo de Quirós se encuentra situado en la zona central del Principado de Asturias, ocupando una franja del límite meridional con la Comunidad Autónoma de Castilla y León.
La extensión territorial del concejo es de 209 kilómetros cuadrados y la población actual asciende hasta los 1.800 habitantes. De estos, cerca de 410 habitantes residen en Bárzana.
Entre los lugares de interés del conjunto de Quirós, son de especial relevancia la Iglesia parroquial de San Julián de Bárzana; la Iglesia parroquial de Cienfuegos, obra en cuyo interior pueden admirarse retablos de valor; la Iglesia de Santa María de Bermiego, que data del siglo XV; y el área recreativa natural de Cortes, que se encuentra en Linde.
Es un concejo de carácter rural, al que la naturaleza ha mimado especialmente, con parajes de gran belleza y posibilidades, de los que se aprovechan los muchísimos visitantes ya sea para hacer senderismo, montañismo, practicar parapente, escalada, espeleología, etc.

======================================================================
======================================================================
La zona central de Asturias acoge variedad de paisajes. También encontrarás la famosa Senda del Oso, donde podrás contemplar a las osas Paca y Tola, visitar el Parque de la Prehistoria de Teverga, el desfiladero de las Xanas considerado como el "mini Cares" o visitar la sierra de Serandi rodeada de pequeñas aldeas como Pedroveya y La Rebollada.
Desde el Parking del área recreativa de Las Praderas, adyacente a la cerca de las osas Paca y Tola, realizaremos dos rutas con distinta dureza pero con un objetivo común que es conocer los pueblos dormidos en tiempos remotos, monumentos, historia, bosques y montañas del conceyu de Proaza.
Las rutas coincidirán en el famoso desfiladero de Les Xanes, o de Coballada, hay quien opina que es una "pequeña" Garganta del Cares (mal llamada ahora por muchas personas "Ruta del Cares", dado que ignoran que ese río forma varios desfiladeros a lo largo de su recorrido y por tanto hay varias "rutas")... Les Xanes (o Las Xanas) está situado entre el pueblo quirosano de Pedroveya y Villanueva de Santo Adriano, a los pies de los picos La Mostayal, Arbeyal, Viesca, Siblu, Peña Rey, Huertu La Sarna, Altu Sebrandi y Monte de La Rebollada (o Rebollá), contrafuertes de la sierra del Aramo. El río que forma este desfiladero se denomina Viesca, o Les Xanes, y va a mucha profundidad (casi mil metros de desnivel es lo que hay entre las cumbres y el lecho del río). Es límite de los concejos de Quirós, Proaza y Santo Adriano. 
Durante el recorrido uniremos los pueblos de Pedroveya, Dosango y La Rebollada, con el valle del Trubia por un sendero o "caleyón" que asciende por la Foz del Reguero de Picaros al “Monte del Oso” o Alto de Sebrandi, ascender al a los montes de Andrúas (Airúas), pasando por el hermoso pueblo de La Rebollada (655 m), con típicas casas e iglesia y Pedroveya (554 m) un buen lugar de parada para ambas rutas y como no el espectacular desfiladero de las Xanas.
Ibilibidea / Fitxa Teknikoa:

· Distancias: 17 km
· Tipo de Actividad: Senderismo
· Situación: Sierra de Serandi (Proaza)
· Salida Ruta: 9:00 h Proaza (Asturias)
· Llegada Ruta: 16:00 h Proaza (Asturias)
· Subida acumulada: 1.200 m 
· Desnivel:  1.200 m 
· Dificultad: MODERADA
· Esfuerzo: ALTO 
· Riesgo: BAJO 
· Cimas: Picu Portiellu (944 m), Las Airúas (949 m) y Picu Cutiay (1.028 m). 

Ruta Alternativa:
· Distancias: 14 km 
· Tipo de Actividad: Senderismo
· Situación: Sierra de Serandi (Proaza)
· Salida Ruta: 9:00 h Proaza (Asturias)
· Llegada Ruta: 16:00 h Proaza (Asturias)
· Subida acumulada: 750 m 
· Desnivel:  750 m 
· Dificultad: BAJA
· Esfuerzo: MODERADO 
· Riesgo: BAJO 
· Cimas: Ninguna. 
Ibilbidearen Interesguneak:
Proaza (202 m) es la capital del Concejo del mismo nombre. Tiene una población de 334 habitantes. Se sitúa en el tramo medio de la cuenca hidrográfica del río Trubia, en la que se incluyen, con la denominación de "Valles del Trubia", además de este concejo, los de Santo Adriano, Teverga y Quirós. Su principal río es el Trubia, del que es tributario el Teverga. Existen otros muchos cursos fluviales de menor entidad que fertilizan el territorio de Proaza, como el de Murias, Villamejín y Serandi. Proaza es un terreno ideal para el senderismo y para todo tipo de actividades en la naturaleza. El río Trubia y los verdes y frondosos paisajes que la componen hacen que sea la meca de senderistas y cicloturistas que recorren la Senda del Oso, uno de los itinerarios verdes y ecológicos más destacados de España y que transcurre por el corazón de Proaza, en cuya capital también está la Casa del Oso. Otro referente de este paisaje es el Desfiladero de Peñas Juntas.
Via Verde Senda del Oso La senda, en forma de "Y" es una senda peatonal, de baja dificultad y bien señalizada, que discurre sobre una antigua vía de ferrocarril minero. Presenta varias áreas de descanso y multitud de paneles informativos. Atraviesa cuatro concejos: Quirós, Santo Adriano, Proaza y Teverga, que componen la denominada comarca de los Valles del Oso, por ser refugio de una de las últimas poblaciones de oso pardo cantábrico, una de las tres especies de oso pardo que hay en Europa.
PR AS-235 Ruta de Pícaros El arroyo de Serandi, también llamado río Misa, que tiene su nacimiento en los puertos de Andrúas, excavó este pequeño desfiladero cuyo topónimo procede de una de las leyendas que conservan los viejos de Serandi: según cuentan, pícaros era el adjetivó con el que os árabes designaban a los lugareños por la destreza mostrada en las escaramuzas defensivas al paso de la foz, cuando trataban de aproximarse al pueblo. La senda, de buen trazo, avanza con suave desnivel, empedrada y ceñida al cauce del río, acompañada por el murmullo de sus intrépidas aguas y encajonada entre los muros que sostienen al pico Arbeyal (por la izquierda) y al pico Fernanchi (por la derecha). Sobre el pico Arbeya, coronado por un yacimiento castreño, se levanta el cercado habilitado para las osas Paca y Tola.
Osas Paca y Tola Uno de los puntos de interés por los que discurre la Senda del Oso es el "Cercado de los Osos". Se trata de una superficie de monte de más de cuatro hectáreas totalmente cercada con vallas protectoras que permiten vivir a sus anchas y en semilibertad a sus dos protagonistas: las osas Paca y Tola.
Paca y Tola son dos hermanas que poco a poco se han ido convirtiendo en las mimadas anfitrionas de los Valles de Oso así como en el símbolo de protección de la naturaleza asturiana.
Era junio de 1989, y las dos pequeñas osas finalizaban una vida puramente salvaje para empezar otra que el destino les había preparado al abrigo de aquella misma especie que acabada de dejarla huérfanas. Una noche, pocos días después, los dos cachorros eran abandonados en el interior de un monasterio en ruinas del concejo de Tineo, de donde serían rescatadas paradójicamente por otro, esta vez responsable, cazador, que alertaba a continuación al Servicio de Protección de la Naturaleza de la Guardia Civil (SEPRONA).
Desfiladero de Les Xanes o de Coballada El desfiladero de las Xanas es una formación geológica singular, perfilada por el arroyo de su mismo nombre. Uno de sus atractivos paisajísticos es la masa boscosa que se conserva en el interior del desfiladero.
Se trata de un bosque mixto y de composición muy diversa. Son frecuentes los avellanos, espineras, fresnos, tilos, arces, mostajos y olmos. En la zona que se abre a las praderías, aparecen las hayas y los alisos. Es recorrido por una de las más conocidas y transitadas sendas de Asturias, tanto por su belleza como por su fácil acceso. La senda fue tallada en la roca en un antiguo proyecto para conectar los pueblos de Pedroveya, Rebollada y Dosango con el valle del Trubia. Por su ubicación en el centro de la región, es muy accesible desde cualquier punto del Principado, y el trayecto por una senda horadada a mitad de ladera de ida y vuelta se hace en tres o cuatro horas sin prisa.
Su nombre hace referencia a uno de los seres de la mitología asturiana, las xanas, las hadas que habitaban en los ríos y los bosques. Por motivos como estos, el desfiladero de las Xanas fue declarado Monumento Natural en 2002.
Pedroveya (550 m) bonito pueblo situado en el Paisaje Protegido de la Sierra del Aramo, en el concejo de Santo Adriano. Además de numerosos hórreos y paneras destaca la ermita de Santa Rita y la iglesia de San Antonio, junto a la cual se encuentra un gran tejo. Es punto de paso de la Ruta de las Xanas. En la actualidad cuenta con una población aproximada de 16 personas y 17 viviendas, entre ellas un restaurante que surgió para montañeros y excursionistas en 1951 “Casa Generosa”, un buen lugar para disfrutar de la gastronomía Asturiana.
La Rebollada o Rebollá (660 m) Pequeña y típica aldea perteneciente a la parroquia de Pedroveya situada a los pies de las Airuas. En la actualidad cuenta con una población aproximada de 18 personas y 19 viviendas. 
Area Recreativa de Buyera Inicio y Final Rutas (160 m) El área recreativa de Buyera, es una zona de descanso de la Senda del Oso, está situada a 800 m del cercado osero. Dispone de zona de aparcamiento, mesas de ping-pong, amplia zona de césped con mesas para comer al aire libre y bar con terraza. A escasos kilometro y medio de Proaza, en la Ctra. AS228 km 12,3 Villanueva de Santo Adriano. Esta área recreativa es la más cercana partida para acercarse a observar el Cercado Osero que da nombre a la senda del oso, allí se encuentran las Osas Paca y Tola.

