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	   Bidatza


530. zk.                              2023eko MARTXOA
 SERRA DA ESTRELA
EL PARAISO PORTUGUÉS DEL SENDERISMO
  Las Hurdes – Manteigas – Penhas da Saúde – Loriga – Videmonte – Barragem do Caldeirão
PICO LENTEJA  (958 m) 
CABEÇO DO MOREIRA (1.197 m)
TORRE DA ESTRELA (1.994 m) 
CÂNTARO GORDO (1.875 m)
PASSADIÇOS DO MONDEGO (850 m)
(PORTUGAL)
En el año 2014 visitamos por primera vez la Serra da Estrela, una zona de inusual belleza paisajística con desniveles montañosos impresionantes en los que podemos vivir intensamente el silencio de las alturas. Y aprovechar esos momentos de comunión con la naturaleza para observarla, fijándonos en la variada vegetación, en las aves o en los rebaños de ovejas guiados por perros de la raza a la que la sierra dio su nombre.
Pero también podemos seguir el curso de los grandes ríos portugueses desde su nacimiento: el Mondego en Mondeguinho, el Zêzere en Covão de Ametade y el Alva en Vale do Rossim, todos ellos lugares deslumbrantes. O disfrutar de los valles glaciares de Loriga, Manteigas, o Covão do Urso y Covão Grande. En los meses más cálidos, la mejor sugerencia será, con total seguridad, la Ruta de las 25 lagunas (Rota das 25 lagoas), que nos guía por espacios refrescantes.
De camino al pueblo de Manteigas realizaremos una parada por la Hurdes para hacer una bonita ruta montañera por la Sierra del Cordón en los limites de Salamaca y Caceres.
Al sur de la provincia de Salamanca, o al norte de Caceres según se mire, el Parque Natural de las Batuecas. Las Hurdes son naturaleza: un lugar de montañas y valles, de bosque y pizarra, brezo y jara, que recorre el agua: ríos, chorros, charcos, cascadas…
Una vez en Manteigas, visitaremos los montes más emblemáticos del Parque Natural de Serra da Estrela y lugares arriba indicados, siendo este el mayor área protegida portuguesa. Se sitúa en el macizo montañoso central, en una alta meseta inclinada hacia el Noreste profundamente recortada por los valles de los ríos y riberas que aquí nacen, como el Mondego y el Zêzere.
Leioa Mendi Taldea propone para estos días festivos de Semana Santa unas rutas montañeras muy atractivas por el parque natural de la Sierra de Estrela (Portugal). La pernocta la realizaremos en dos centricos hotelitos de Manteigas. Pensão Estrela y Pensão Serradalto. 
RUTAS PROPUESTAS:
El primer día de camino a Manteigas nos desviaremos un poco para realizar una ruta montañera de SENDERISMO FÁCIL ascendiendo al un mirador espectacular donde podemos observar el espectacular meandro que forma el río Alagón en las Hurdes, considerado todo un enclave geológico privilegiado situado en el vértice norte de la provincia de Cáceres.
Ya en Portugal realizaremos 4 rutas montañeras de SENDERISMO MODERADAS y FÁCILES, por la exuberante Serra da Estrela, protegida como parque natural con una extensión que supera las 88.000 hectáreas, todo un territorio poco poblado y perfectamente conservado que es la auténtica joya senderista de Portugal.   
· Durante el transcurso de todas las rutas montañeras se ascenderán varias cimas de la Sierra del Cordón y Serra da Estrela, siendo las cimas principales las cimas de Pico Lenteja o Valhondo (958 m), Cabeço do Moreira (1.197 m), Alto da Torre (1.993 m) y Cântaro Gordo (1.875 m).
· PICO VALHONDO, CABEÇO DO MOREIRA y CÂNTARO GORDO, cimas nunca ascendidas por Leioa Mendi Taldea.
· TORRE DA ESTRELA ascendida anteriormente en el año 2014
PARQUE NATURAL DE LAS BATUECAS
Declarado Parque natural en 1978, ocupa una extensión de 35.000 hectáreas. El Parque de las Batuecas pertenece a la geografía hurdana, aunque administrativamente se encuentre en la provincia de Salamanca. Dentro de este parque se encuentra las Hurdes: la que fue tierra maldita y que nos invita a un paseo con historia.
Hace un siglo escaso la comarca extremeña de Las Hurdes era una tierra maldita, un mundo aislado al que solo llevaban caminos de cabras, la comarca más atrasada de Europa, con unos índices aterradores de enfermedades endémicas. Hoy los hurdanos viven con desahogo y han convertido los montes que antes los aislaban en un reclamo turístico con el ingenio de su trabajo. Su historia tiene peso, cuanto menos.
A las Hurdes las puso en primer plano, si usamos una jerga cinéfila, Luis Buñuel con su documental filmado en 1933, Las Hurdes, tierra sin pan. Mucho antes, en un arco temporal comprendido entre el 4.000 a.C. y la época romana, los petroglifos aparecen por toda la comarca.
La romanización la incluye dentro de la región de la Lusitania. Con la invasión árabe, Las Hurdes se vieron despobladas. Su abandono continuaría hasta bien entrado el siglo XX, cuando Unamuno o Gregorio Marañón denunciaron las condiciones sanitarias de sus habitantes. Alfonso XIII se vio obligado a visitar la zona en 1922.
El primer pueblo que se topa el viajero si baja del puerto es la aldea de Las Mestas, lar del tío Cirilo, el inventor del ciripolen, una especie de viagra rústico, un chute energético a base de polen y miel. En el lugar sobresale el convento de las Batuecas, que data del siglo XVI, así como la alquería de Riomalo de Abajo. Primera parada.
MANTEIGAS y SERRA DA ESTRELA
Bajo el absoluto protagonismo del Valle Glaciar del Zêzere, encontramos un territorio bendecido por el agua y los aires de la montaña
Manteigas no es un lugar de paso. Manteigas está en el corazón de la Serra da Estrela y aquí la naturaleza lo es todo….. Ya en la carretera que conduce a Manteigas desde Belmonte, descubriremos un paisaje cuya presencia se impone con más rotundidad conforme avanzamos por el pasillo dejado por una arboleda a orillas del río Zêzere.
El trayecto se vuelve cada vez más agreste, dando paso a un tramo de curvas que se prolonga más de 25 km hasta el punto más alto de la sierra. La subida es suave hasta Manteigas y más espectacular a partir de ella, llegando al final a Torre, situada a 1.993 metros de altitud.
La villa de Manteigas tiene unos 3.000 vecinos entre las dos parroquias que la conforman, la de San Pedro y la de Santa María. Junto con los pueblos de Sameiro y Vale de Amoreira, aglutinan una población de unos 3.500 habitantes, conformando un concejo típicamente serrano, por su fisonomía y por su estilo de vida.
Siendo Manteigas uno de los accesos a las cumbres de la Estrela, ya se advirtió al lector que no es un lugar de paso. Porque venir hasta el núcleo de la Serra da Estrela supone voluntad de descubrirlo y porque encontraremos en este entorno variantes tan atractivas para el amante de la montaña y tan oportunamente señalizadas, que probablemente decidamos entregarnos a alguna de ellas.
Al llegar tendremos la sensación de estar claramente en un pueblo de montaña, a pesar de encontrarnos a menos de 800 metros de altitud. Quizá sea porque Manteigas se sitúa en el extremo de un profundo y largo valle glaciar.
La cordillera del Sistema Central se convierte en Portugal en la Sierra de la Estrella. Un parque natural desconocido para muchos, pero con unos enclaves naturales de excepción repletos de rutas de senderismo, lagos, cascadas, piscinas naturales e incluso la única estación de esquí del país. Hacemos un repaso por todo lo que ver en la Sierra de la Estrella para extasiarnos con su inigualable belleza… La primera palabra que viene a la mente cuando queremos describir el Parque Natural de Serra da Estrela es "la diversidad". De hecho, este macizo ubicado en la región central e integración de los municipios de Celorico da Beira, Covilhã, Gouveia, Guarda, Manteigas, Seia, sobresale en paisajes de gran variedad en todos los ámbitos, además de ser el área protegida más grande de Portugal, con 101 mil hectáreas. La meseta central, dominada por la Torre y el lugar del glaciar Zêzere, es una sierra completamente diferente de otras partes de la montaña.
De invierno, es visitado por turistas nacionales y extranjeros, que acuden aquí a ver las montañas cubiertas de nieve y los deportes de invierno.
NOTAS  IMPORTANTES
· Excursiones de SENDERISMO y TREKKING 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.
======================================================================
El mayor parque natural de Portugal, y el único lugar del país vecino donde se puede ver nieve de forma estable en invierno, tiene todos los ingredientes para cautivar a los que amamos la naturaleza. Apasionantes rutas de senderismo, atronadoras cascadas, un sinfín de piscinas naturales, frondosos bosques, sobrecogedores valles glaciares y la cima más alta de Portugal continental. Estos son solo algunos de los alicientes de una sierra cercana a los 900 kilómetros cuadrados donde, por si fuera poco, se elabora uno de los quesos más apreciados del país, además de una excelente miel.
En agosto de 1881, un grupo de 42 aventureros amantes de la montaña partieron desde Lisboa rumbo a la Sierra de la Estrella. Su objetivo era adentrarse en este espacio natural por aquel entonces totalmente desconocido y casi salvaje. Lograron instalar una estación meteorológica, una de las primeras de Europa, y abrir el camino para que otros científicos comenzaran a realizar estudios en los que descubrir el origen de un paisaje moldeado por los glaciares, las nieves, el agua y el paso del tiempo. Más de un siglo después, la Sierra de la Estrella sigue siendo un territorio inexplorado para muchos. Penetrar en sus paisajes es toda una experiencia que cautiva a muchos montañeros. Por eso vamos a recorrer los que para nosotros son los lugares imprescindibles que ver en la Serra da Estrela.
Ibilibidea / Fitxa Teknikoa Jueves 6:
· Definición de la Ruta: Travesía (APTA para tod@s)
· Distancias: 14 km (Fácil)
· Tipo de Actividad: Senderismo
· Situación: Sierra del Cordón (Las Hurdes)
· Salida Ruta: 11:30 h Arrolobos (Caceres)
· Llegada Ruta: 16:00 h Riomalo de Abajo (Caceres)
· Subida acumulada: 700 m 
· Desnivel: 700 m 
· Dificultad: FÁCIL
· Esfuerzo: MODERADO
· Riesgo: BAJO
· Cimas: Pico Buitrero (875 m) y Pico Lenteja o Valhondo (958 m).
Ibilibidea / Fitxa Teknikoa Viernes 7: 
· Definición de la Ruta: Travesía (APTA para tod@s)
· Distancias: 22 km (Moderada)
· Tipo de Actividad: Senderismo
· Situación: Naturpark Serra da Estrela (Parque natural)
· Salida Ruta: 9:00 h Manteigas (Portugal)
· Llegada Ruta: 17:00 h Sameiro (Concelho de Manteigas)
· Subida acumulada: 1.200 m 
· Desnivel: 1.350 m 
· Dificultad: FÁCIL
· Esfuerzo: MODERADO ALTO
· Riesgo: BAJO
· Cimas: Cabeço do Moreira (1.197 m), Lombas das Cancelas (1.074 m) y Azinheira (1.035 m).
Ibilibidea / Fitxa Teknikoa Sábado 8: 
· Definición de la Ruta: Travesía (APTA para tod@s)
· Distancias: 22 km (Moderada)
· Tipo de Actividad: Trekking
· Situación: Naturpark Serra da Estrela (Parque natural)
· Salida Ruta: 9:30 h Penhas da Saúde (Concelho de Manteigas)
· Llegada Ruta: 17:00 h Loriga (Municipio de Seia)
· Subida acumulada: 750 m 
· Desnivel:  1.400 m 
· Dificultad: MODERADA
· Esfuerzo: MODERADO ALTO
· Riesgo: BAJO 
· Cimas: Pico la Torre (1.993 m).
Ibilibidea / Fitxa Teknikoa Domingo 9: 
· Definición de la Ruta: Travesía (APTA para tod@s)
· Distancias: 15 km (Moderada)
· Tipo de Actividad: Trekking
· Situación: Naturpark Serra da Estrela (Parque natural)
· Salida Ruta: 9:30 h Fraga do Vale Morisco (Concelho de Manteigas)
· Llegada Ruta: 17:00 h Albufeira de Lagoa Comprida (Municipio de Seia)
· Subida acumulada: 650 m 
· Desnivel: 500 m 
· Dificultad: MODERADA
· Esfuerzo: MODERADO
· Riesgo: BAJO 
· Cimas: Cântaro Gordo (1.875 m) y Pico Cume (1.858 m).
Ibilibidea / Fitxa Teknikoa Lunes 10: 
· Definición de la Ruta: Travesía (APTA para tod@s)
· Distancias: 12 km (Fácil)
· Tipo de Actividad: Senderismo
· Situación: Naturpark Serra da Estrela (Parque natural)
· Salida Ruta: 10:00 h Videmonte (Concelho de Guarda)
· Llegada Ruta: 14:00 h Chäos (Concelho de Guarda)
· Subida acumulada: 350 m 
· Desnivel:  550 m 
· Dificultad: FÁCIL
· Esfuerzo: BAJO
· Riesgo: BAJO 
· Cimas: Recorrido sin Cimas.
ITINERARIO Jueves 6: Travesía de 14 km, realizando el siguiente recorrido:
Salida ruta en Arrolobos, Calle Cruce salida ruta, camino Riscales, Cortafuegos de Cordón, cima del Pico Buitrero, cordal cimero y cortafuegos de Sierra del Cordón, Collada Valhondo y cima de la Lenteja o Valhondo, Cordal y cortafuegos, Collada de los Capos comienzo fuerte descenso por cortafuegos, Mirador de la Antigua, Sendero Local (SL) vereda de los cazadores, Meandro de Melero, camino de Vega Ronda orilla rio Alagón, acesso a pista de tierra, paraje de las Barracas y pueblo de Riomalo de Abajo (frontera Salamanca-Cáceres).
Travesía que transita en su mayor parte por amplios cortafuegos.
Ibilbidearen Interesguneak
Arrolobos (420 m) es una pedanía del municipio español de Caminomorisco, perteneciente a la mancomunidad de Las Hurdes, provincia de Cáceres. Este pueblo fue creado por varios pastores procedentes de cambroncino y la pesga, que venían a pastar con el ganado y el nombre de arrolobos le viene porque la arroyo hoy llamada de los riscales se denominaba "Arroyo de los Lobos". Al parecer la localidad de Arrofranco, hoy inundada por el embalse de Gabriel y Galán existía antes que arrolobos.
Meandro de Melero (380 m) Si hay una imagen que identifica y representa el norte de la provincia de Cáceres esa es la del meandro El Melero. En el límite oriental de la sierra de Gata, dentro de la comarca de las Hurdes y dibujando la frontera entre Cáceres y Salamanca, podemos observar este espectacular meandro que forma el río Alagón, un accidente fluvial que llega a convertirse en islote en época de abundantes lluvias.
Riomalo de Abajo (410 m) es una alquería española perteneciente al municipio de Caminomorisco en la mancomunidad cacereña de Las Hurdes. Cuenta con una escasa población dedicados fundamentalmente al turismo rural y a la apicultura.
Geográficamente la alquería se halla en la zona oeste del sistema central a los pies de la Sierra de Francia, ubicada al norte de la provincia de Cáceres y situada a 25 km al noreste de la capital municipal Caminomorisco. Riomalo de Abajo, junto con otras alquerías, se citan en los documentos más antiguos que se conocen de la comarca encontrándose restos de minas de la época romana. Hasta principios del siglo, no existió en la comarca de las Hurdes pueblo alguno con el nombre de Caminomorisco. Lo que si existía, era un concejo con tal nombre que abarcaba los pueblos de: La Aceña, La Dehesilla, La Huerta, Cambrón, Cambroncino, Arrolobos, Arrofranco, Riomalo de Abajo, Casas de Jelechoso, Arrocartintero, Arrocerezo y Las Calabazas.
ITINERARIO Viernes 7: Travesía de 22 km, realizando el siguiente recorrido:
Salida ruta en Manteigas, Rua 1º de Mayo, Rua de Santo António, Capela de Santo André de Manteigas, PR2 MTG Rota do Javali (início), paraje de Lomba Rapada (PR2 MTG), PR1 MTG Rota do Poço do Inferno (início), cascadas del Poço do Inferno, cima Cabeço da Moreira, senda por cordal cimero de lomba das cancelas (PR8 MTG), cima de Azinheira (PR8 MTG), descenso por senda amplia a pista de Paragliding Takeoff, descenso por senda (PR8 MTG) a Praia fluvial do Vale de Amoreira, seguir en dirección oeste por PR8 MTG siguiendo el curso del Río Zêzere, parking Praia Fluvial da Relva da Reboleira, cruzar puente y seguir por senda fluvial del Río Zêzere (PR8 MTG), llegada a pueblo de Sameiro final travesía.
Recorrido semicircular desde Manteigas uniendo los senderos balizados de PR2 MTG (Rota do Javali), PR1 MTG (Rota do Poço do Inferno) y PR8 MTG (Rota da Reboleira). Durante el transcurso de la ruta existe distintas vias de escape y retorno a Manteigas acortando los kms y desnivel.
Ibilbidearen Interesguneak
Manteigas (750 m). El municipio de Manteigas se encuentra localizado a los pies del magnífico Valle del Rio Zêzere, con sus elevados picos y sus floridas laderas cubiertas de vegetación. Se trata de una auténtica villa de montaña. En el tiempo de los moros se realizó un acuerdo sobre las aguas termales de las Caldas de mantegas. La villa también alberga la sede central del Parque Natural da Serra da Estrela, por lo que resulta una excelente zona para practicar senderismo y explorar la región. Realizar una caminata por la parte alta de la aldea te permitirá descubrir grandes prados con casas típicas de piedra y rebaños.
Situada en el valle glaciar de la Serra da Estrela, donde fluye el río Zêzere, la villa de Manteigas es conocida por su afamada industria textil y, hoy en día, por el desarrollo turístico debido de esta área de la sierra.
La región destaca por una  belleza natural única, con paisajes absolutamente magníficos, que abastecieron la región a lo largo de los siglos con la materia prima necesaria para la producción de sus productos típicos: los pastos para los rebaños, que dieron lugar a la lana para los famosos textiles y la leche para el preciado queso de la Serra da Estrela.
La ocupación humana en la zona data e épocas anteriores a la Era Cristiana, pero no se conocen muchos más detalles, tan sólo que el primer foral de Manteigas fue atribuido por el rey D. Sancho I, en 1188. El patrimonio edificado de Manteigas es muy interesante y cuenta con una amplia historia, que se puede conocer a través de las iglesias de Santa María (la más antigua de la villa), de São Pedro y la de la Misericordia, construida, probablemente, a mediados del siglo XVII. También hay numerosas capillas como la del Señor del Calvario, la de San Lorenzo, la de San Gabriel y la de Santa Lucía, entre otras. Cabe destacar el imponente “Solar da Casa das Obras”, cuya construcción duró desde 1770 hasta el primer cuarto del siglo XIX.
En este pueblo, vale la pena visitar también el Centro Interpretativo del Valle Glaciar del Zêzere. Se trata del más importante e impresionante testimonio de la última glaciación – la glaciación Wurm, que tuvo lugar entre 100.000 y 10.000 a. C. -, donde se puede conocer cómo y en qué dimensión afectó a la topografía de la Serra da Estrela. El valle también posee una flora y fauna de gran interés. Para verla de cerca, existe una red de 16 recorridos pedestres (Green Tracks) con cerca de 200 km. El centro interpretativo ofrece además un interesante viaje virtual, en el que el visitante se embarca en un globo de aire caliente, que emprende un viaje por los 13 km del valle glaciar.
Poço do Inferno (1.080 m). Al caminar por la Ruta del Poço do Inferno, hay un dualismo de paisaje, natural y humanizado, marcado por diferentes tipos de vegetación, con bosques de frondosas y resinosos, donde los sentidos despiertan diferentes emociones a lo largo del recorrido. Debido a los picos más altos de esquisto, formados por rocas corneales (fenómeno que ocurre cuando el magma plástico caliente asciende a través de rocas preexistentes), predominan los paisajes escarpados, donde nacen líneas de agua como la cascada del Poço do Inferno. Esta cascada natural tiene unos 10 metros de altura y se convierte en hielo en los inviernos más duros. Es un monumento geológico de extrema belleza y uno de los puntos más interesantes de esta ruta, siendo uno de los ex-libris del Municipio de Manteigas y Serra da Estrela.
Cabeço da Moreira (1.197 m). Cima al (SE) de Manteigas y dentro del Naturpark Serra da Estrela (Parque natural). Situado en el centro de un cerro entre los valles del río Bejames y el Valle del Río Zêzere siendo la cima principal de este cordal la cima de Sitio das Pessoltas (1.493 m). Linea de montes de Oeste a Este con cotas muy moderadas con dos sectores bien definidos, el primero despejado de vegetación y con el Poço do Inferno como zona de interes, y un segundo mas poblado de bosques y vegetación que se desliza suavemente al valle de Amoreira y Valle del río Zêzere, En la zona existen distintas areas para la prctica del parapente y el sky.
Azinheira (1.035 m). Cima situada en la parte mas Oriental de esta pequeña sierra de la Reboleira, esta cima se encuentra completamente despejada con vertice geodesico en su cota mas alta, todo un excelente mirador de toda la Serra da Estrela y sobre los valles que la rodean, hacia el sur el valle del río Bejames, al norte el valle del río Zêzere y Manteigas y a sus pies al este el pequeño valle de Amoreira.
Valle del río Zêzere. Declarado como una de las 7 maravillas naturales de Portugal, el Valle Glaciar del Zêzere es apreciado desde su interior a través de la Ruta del Glaciar, desbravando un camino de singular belleza. La ruta acompaña el refrescante Río Zêzere, entre pinturas que enmarcan el cielo azul y el verde del valle. A lo largo de la Ruta del Glaciar, se puede contemplar el Valle Glaciar del Zêzere, uno de los mejores ejemplos de la interferencia de los glaciares en lo paisaje, en forma de “U”. Aunque se trate de un valle glaciar y por eso muy abierto, las laderas son muy empinadas, cubiertas de bolas graníticas e de bloques desorganizados, especialmente en la base de las líneas de agua.
El río Zêzere es conocido como el «río rebelde», debido a su curso irregular, siguiéndolo, viviremos una emocionante aventura y por sus caminos, descubriremos también la belleza del entorno de las Aldeias Históricas de Portugal. Este recorrido nos lleva por los bellísimos paisajes de la Serra da Estrela y por preciosas localidades, que, según el tiempo del que dispongamos, vale la pena parar para visitar: Valhelhas, Vale de Amoreira, Sameiro y Manteigas, entre otros muchos.
Sameiro (640 m). Al llegar a Sameiro nos emergimos en una atmósfera de historia y tradición. A lo largo del camino se pueden observar monumentos de uso religioso y popular, que permiten absorber toda una singular vivencia. En cuanto a lo patrimonio urbano surgen edificaciones de traza genuina, siendo de realzar la Iglesia de San Juan Bautista y, ya en la derivación, la Capilla de San Lorenzo con todo su misticismo asociado.
En la realidad, es inspirar la esencia de las gentes serranas y su historia. La vida de la población se encuentra marcada en cada monumento que cruza el camino, en cada casa de esquisto y granito, cada “levada” de agua fresca, cada campo cultivado, en cada rostro que nos saluda.
En el edificio de la Parroquia de Sameiro funciona la sede del Grupo Folclórico Malmequeres de Sameiro, que promueve la preservación de la cultura serrana, a través de la recogida de relatos de vivencias y de costumbres de otrora, con la divulgación de los trajes y canciones típicas. Otro elemento de notoriedad en la historia de la población es el Horno Comunitario. Aunque estas estructuras tengan perdido la importancia social, cultural y económica contra el rumbo de la industrialización y masificación, representan un factor importante en la historia y vivencia de la comunidad.
ITINERARIO Sábado 8: Travesía de 22 km, realizando el siguiente recorrido:
Comienzo de la ruta en el complejo de  Penhas da Saúde, Lagunas de Viriato y Miradouro dos Piornos, senda PR6 MTG (Ruta del Glaciar), cima del Alto de la Torre, descenso a los lagos glaciares de Covâo da Nave y Covâo do Meio, descenso por la Garganta de Loriga, Loriga y Praia Fluvial de Loriga.
Ibilbidearen Interesguneak
Penhas da Saúde (1.510 m). Penhas da Saúde (español: Peñas de la Salud) es una localidad en el municipio de Covilhã, Portugal. Esta aldea de montaña está ubicada dentro de la Sierra de la Estrella, regalada con un bello paisaje montañoso, a una altitud de 1.500 metros. Es principalmente un resort de invierno. Llegar a Penhas da Saúde es como entrar en el corazón de la Serra da Estrela, aquí se respira tranquilidad. La nieve es una presencia asidua, esparcida sobre los techos triangulares, esparcida sobre la vasta montaña. El paisaje te invita a reducir la velocidad y reequilibrar tus energías. Quizá por eso aquí hubo un balneario, especialmente para el tratamiento de enfermedades respiratorias.
Ruta del Glaciar (PR6 MTG). El Valle Glaciar del Zêzere es apreciado desde su interior a través de la Ruta del Glaciar, desbravando un camino de singular belleza. La ruta acompaña el refrescante Rio Zêzere, entre pinturas que enmarcan el cielo azul y el verde del valle. 
La Ruta del Glaciar, comprendida entre los tres pisos latitudinales (basal, intermedio y superior), ofrece una amplia perspectiva de las características morfológicas de Manteigas y de la Serra da Estrela, marcada por los diferentes tipos de paisaje.
Desde el punto de vista paisajístico, el camino contiene una serie de valores naturales y culturales de interés inestimable. Se destacan los inúmeros vestigios de la acción glaciar y de una vegetación natural con especies endémicas y otras de distribución rara, vestigios que señalan la presencia del hombre en la región desde los tiempos más remotos, presencia que se refleja en la fuerte humanización marcada en la paisaje circundante, y en las actividades tradicionales del pastoreo y de la agricultura de montaña, adaptadas a las necesidades del territorio de la Serra da Estrela.
Miradouro dos Piornos (1.645 m). A una altitud de aproximadamente 1.640 metros, el nuevo elemento de la Red de Miradores de la Serra das Estrela fue construido en la ladera de un torto de granito para ofrecernos un paisaje único e inspirador formado por antiguos glaciares. La estructura metálica se adaptó a las características del terreno, y se inserta en el paisaje de manera armoniosa, buscando minimizar su impacto en el sitio, y ahora aparece como un nuevo, seguro y cómodo balcón para los visitantes que optan por observar la Nave de Santo António y la meseta occidental.
Alto da Torre (1.993 m). La Torre, siendo el punto más alto de Portugal continental y el segundo más elevado de la República Portuguesa (solamente la Montaña del Pico, en las Azores, es más alta). Este punto no es una cumbre usual de montaña, sino el punto más alto en una sierra. La Torre tiene la característica inusual de ser una cumbre accesible por una carretera asfaltada, con 1993 metros, donde D. Juan VI (1816-1826) a mando erigir una estructura de piedra para completar los 2000 metros es uno de los locales importantes a visitar. La altitud real de este punto es de 1.993 m, según la corrección hecha tras las mediciones realizadas por el Instituto Geográfico del Ejército (Instituto Geográfico do Exército). Exactamente en el punto más elevado, situado en el centro de una rotonda, cerca de una carretera que une las ciudades de Seia y Covillana, fue edificada la Torre, un marco geodésico que indica el punto más elevado de la Sierra de la Estrella.
En las cercanías de la Torre hay un restaurante y tiendas con productos típicos de la región, como el queso de la Sierra, y la Estación de Esquí Vodafone, situados dentro del municipio de Seia. Desde este gran mirador se tiene una vista maravillosa sobre el paisaje de valles encajados en una zona de contacto entre tojos y granito, recortados por diversos cursos de agua.
Barranco de Loriga. El hermoso valle de Loriga ofrece un escenario deslumbrante, formado por laderas inclinadas, acantilados que parecen tocar el cielo y depresiones profundas; aquí puedes visitar el Covão da Areia, descender por la Garganta de Loriga o admirar la Penha do Gato y la Penha dos Abutres. El valle de Loriga se presenta espectacular, imponente, encajado, nacido del planalto superior de Estrela, ofrece un recorrido muy interesante, con una sorprendente morrena apilada de rocas.
El Covão Grande, situado a una mayor altura, ofrece al caminante magníficas formas naturales. En el Covão do Urso el paisaje montañoso formado por la mayor morena de la sierra se extiende por cerca de 3 kilómetros entre la vegetación. Recorre los caminos que deambulan por todo el valle, sintiéndote en plena comunión con la naturaleza.
Loriga (770 m). Es una ciudad con más de 2100 años pues su primera referencia está asociada a los pueblos romanos. Llamada Lobriga por los lusitanos y después Lorica por los romanos, forma parte de la provincia romana de Lusitania. Han sido los visigodos los primeros a usar el nombre Loriga. Se convirtió en un importante centro textil a mediados del siglo xix hasta los años 80 del siglo XX, cuando la fuerza de dicha industria fue disminuyendo. Este pequeño pueblo del municipio de Seia es conocido como la “Suiza portuguesa” por su impresionante paisaje y situación geográfica. Loriga está rodeada de montañas, entre ellas Penha dos Abutres, de 1.828 metros, y Penha do Gato, de 1.771 metros, que se encuentran entre dos cursos de agua, Ribeira de Loriga y Ribeira de São Bento.
El paisaje de Loriga está muy marcado por los bancales y su compleja red de riego, una obra construida a lo largo de cientos de años y que transformó un valle rocoso en un valle fértil. Loriga es uno de los cinco grandes recorridos de hielo del cuaternario en el centro de Portugal. Recorrer la garganta hasta la cima de Torre es una de las rutas más exigentes, un sendero bien definido por la ladera de la Penha de Gato, hasta alcanzar los lagos glaciares de Covâo da Nave y Covâo do Meio, recorrido que supera toda expectativa, uma caminhada muito fascinante!!!!
Praia Fluvial de Loriga (870 m). En pleno Parque Natural de la Sierra de la Estrella, la Playa fluvial de Loriga se encuentra situada en el Valle glaciar de Loriga a escasos 1000 metros del centro del pueblo. Se distingue por ser la única playa portuguesa situada en un valle glaciar y por sus aguas puras y cristalinas, provenientes de un manantial en las montañas, buscadas y apreciadas por bañistas y cuya calidad ha sido atestiguada por la atribución del galardón de oro, una mención atribuida por la Quercus – Asociación Nacional de Conservación de la Naturaleza. Esta playa fue también una de las finalistas de las «7 Maravillas – Playas de Portugal», en la categoría de Playas Fluviales. Con aguas puras y cristalinas que emanan de un manantial en la sierra, esta playa se encuentra rodeada por un entorno protegido, en una zona de relieve accidentado y de gran belleza natural. En un lugar muy tranquilo y sosegado, esta playa cuenta con buenas infraestructuras auxiliares y también ofrece la posibilidad de practicar diversas actividades de aventura y de realizar rutas de senderismo.
ITINERARIO Domingo 9: Travesía de 15 km, realizando el siguiente recorrido:
Comienzo de la ruta en el parking de Covão d'Ametade (Fraga do Vale Morisco), seguir la senda a los lagos y Cântaros, senda balizada PR5MTG (Ruta del Macizo Central), ascenso por el Valle da Candeira siguiendo el camino del Covão Cimeiro, ascenso a cima escarpada del Cântaro Gordo, senda a Lagoa das Salgadeiras, Turfeira da serra, ascenso a Pico Cume, descenso por senda al Covão dos Conchos, mirador de lago Comprida, senda por los lagos Redonda, Seca, Ilhote do Gonçalo y Lagoa do Covão do Forno antes e llegar al parking final de Barragem Marques da Silva y lago Comprida.
Ibilbidearen Interesguneak
Covão d'Ametade (1.424 m). Parking situado en una cerradísima curva de la carretera que recorre el Valle del Zézere N338, proveniente del pueblo de Manteigas. Paneles informativos de las rutas PR5MTG y PR6MTG. Este lugar es buscado por los entusiastas de los deportes de invierno y de montaña que eligen comenzar su caminata y escalada a lo largo de los huecos y formaciones rocosas que terminan en el Cântaro Magro.
El Covão d’Ametade, depresión de origen glaciar, otrora un pasto de cervuno, fue arbolado con abedules a lo largo de las márgenes del Rio Zêzere, y sus líneas de agua auxiliares, para crear condiciones de resguardo a los rebaños de ovejas. Es el encuentro con un pequeño paraíso terrestre donde la micro-fauna y la micro-flora de la Sierra revelan su formidable biodiversidad. 
Cântaro Gordo (1.875 m). La cumbre del Cântaro Gordo es un afloramiento granitico, una de las cumbres ineludibles de nuestra Serra y una de las ascensiones más bonitas que se pueden hacer aquí. Menos conocida que su "hermana" Cântaro Magro, pero con una vista ultra privilegiada sobre los valles, la Torre y la meseta, es una ascensión relativamente accesible (a pesar de la exigencia física) incluso para quienes no tienen experiencia previa en actividades de montaña.
Cima Cume (1.858 m). Pequeña cota situada en el centro de la depresión de las Lagunas Salgadeiras (conjunto de varios estanques), en su parte mas elevada se encuentra un vértice geodésico.
Covão dos Conchos (1.630 m). Un agujero en medio de un lago o un portal a otra dimensión. Ubicado en el parque natural Serra da Estrela, el perímetro del hueco es de nada menos que 4,6 metros. Su tamaño y su situación le otorgan un significado enigmático que parece categorizarlo inmediatamente como un fenómeno, una especie de milagro, algo que solo la naturaleza podría generar.
Sin embargo, nada más lejos de la realidad, aunque la realidad resulte una ilusión óptica: Se trata de un aliviadero diseñado para conectar el cauce de dos lagos y abastecer de esta agua dulce a la región y a las comunidades cercanas. Un proyecto artificial, una modificación de la naturaleza misma, una obra de la mano humana, como quieras llamarlo. Según apuntan desde 'Atlas Obscura', fue creado en 1955 durante la construcción de la presa hidroeléctrica de la zona. Primero se creó el lago o, más bien, pantano, y luego el orificio que lo reconduce. "En lugar de construir una tubería para canalizar el agua entre la Lagoa Serra da Estrela y la Lagoa Comprida, los ingenieros decidieron perforar un túnel a través de la montaña para conectar los dos lagos".
Lagoa Comprida (1.600 m). Es una parada obligada. Es la laguna más grande de la montaña y tiene origen glacial. Su forma “especial” es el resultado de fenómenos geológicos y climáticos que han sido verificados durante siglos. Actualmente recibe el nombre de Lagoa del Marques da Silva. José Marques da Silva fue un arquitecto portugués. A lo largo de su vida laboral proyectó y construyó una gran cantidad de trabajos. Fue premiado en la Exposición Universal de París de 1900 con la medalla de plata y en la Río de Janeiro de 1908, con la medalla de oro.
Este es el más grande de los lagos de Serra y su propósito es producir electricidad. Se comenzó a construir en 1912 y ha sufrido dos modificaciones: en 1965 y 1968. Sin embargo, además de poder apreciar el entorno acuático de la laguna, es por el entorno que lo rodea. El estanque de 2500 metros de largo y 130 metros de ancho, situado en el Parque Natural de la estrella de la Sierra, cerca de la oscuridad, seco y alrededor de estanques. El paisaje montañoso se caracteriza por campos cubiertos de hierba causados por abundantes precipitaciones.
Desde este punto parte una de las rutas más bonitas y transitadas de la Serra da Estrela, situada en el Distrito de Guarda.
ITINERARIO Lunes 10: Travesía de 13 km, realizando el siguiente recorrido:
Videmonte punto de partida de la travesía, entrada a los Pasadiços do Mondego, recorrido por pasarelas, puentes y caminos bien acondicionados hasta la central hidroelectrica situada en la Presa Albufeira do Caldeirão. Para realizar este recorrido es necesario pagar.
Con esta ruta damos por terminado nuestro viaje a la Serra da Estrela (Portugal).
Ibilbidearen Interesguneak
Videmonte (960 m)– Entrada pasarelas de Mondego (880 m). Videmonte es una parroquia perteneciente al municipio de Guarda. Tiene una superficie de 53,92 km² y 980 habitantes. Pertenece a la red de Pueblos de Montaña y parte de su terreno se inserta en el Parque Natural de la Serra da Estrela. Situada en una de las laderas de la Serra da Estrela, esta parroquia es una de las más altas del país, alcanzando una altitud media de unos 1000 metros, aunque hay algunos lugares que superan esta altitud.
Es también en esta parroquia donde se encuentra el punto más alto del municipio, a 1287 metros, denominado hito geodésico Cabeça Alta. Además de la cumbre de Cabeça Alta, también son dignas de mención las cumbres de Carvalhinho y Outeiro das Cruzes.
La reciente construcción de las Pasarelas de Mondego ha dado mayor visibilidad a la parroquia de Videmonte. En esta parroquia se inician los Pasarelas, lo que conducirá a una mayor cercanía al turismo de la región. Además, su patrimonio natural, ambiental, cultural e histórico será sin duda mucho más reconocido y apreciado.
El origen del nombre Videmonte se debe a una antigua leyenda popular: había dos lugares diferentes, Vide y Monte, no muy lejos el uno del otro. En Monte vivía un señor que iba a misa en Vide todos los domingos. Cierto día de verano, una plaga de hormigas gigantes atacó a la población de Vide, matando incluso a algunos niños. Para su protección, los habitantes de Vide se refugiaron en Monte, donde vivía el noble. Y así, de la combinación de las dos palabras, surgió el término Videmonte.
Puente de Mizarela sobre el río Mondego (525 m). Puente medieval de tablero plano que une las márgenes del río Mondego, entre las localidades de Pêro Soares y Mizarela, en el municipio de Guarda, que se cree fue construido sobre un puente preexistente de época romana. Según fuentes orales de esos lugares, el puente fue objeto de trabajos de reconstrucción en el siglo XVIII. Es un monumento construido íntegramente en granito, con tres arcos de medio punto, sobre pilares provistos de dos agudos tajamares.
Las Pasarelas de Mondego. El camino de las pasarelas nace en Videmonte y llega hasta la presa hidroeléctrica de Caldeirão. Insertadas en un territorio reconocido por la UNESCO como Geoparque de la Estrela, las Pasarelas de Mondego se elevan imponentes a las puertas de Guarda, una comarca con características propias y únicas.
El camino discurre por el río Mondego y dos afluentes, el Ribeiro do Barrocal y el río Caldeirão, recorriendo unos 11,5 km, con 6,7 km sobre pasarelas de madera (un total de siete), unos planos, otros en escaleras. El resto del recorrido se realiza por pistas y caminos existentes. Destaca la rehabilitación de dos puentes, uno de ellos el famoso Ponte do Ribas, junto con nuevos equipos de doble deslizamiento, y la construcción de tres nuevos puentes colgantes. También cruza dos pequeños arroyos. Estas pasarelas parten de Videmonte y se extienden hasta la presa de Caldeirão, beneficiando a las parroquias de Videmonte, Maçainhas, Meios, Aldeia Viçosa y las uniones parroquiales de Trinta e Corujeira y Mizarela, Pero Soares y Vila Soeiro. Los visitantes tienen acceso a lugares únicos, como el Mirador do Mocho Real, cascadas, molinos, viejas fábricas de lana, tejidos y producción de electricidad (Central Hidroeléctrica de Pateiro).
Ribeiro dos Moinhos (727 m). En el camino del arroyo de Moinhos, afluente del río Mondego, hasta el pueblo de Videmonte, hay ruinas de más de una docena de molinos, de ahí su nombre. Videmonte es una parroquia conocida por su pan, organizando cada año una fiesta dedicada a él, y es también uno de los pueblos del municipio de Guarda con más hornos comunitarios y privados más activos. Estos molinos, actualmente en ruinas, servían para moler cereales, cultivo que aún hoy persiste en este territorio. A lo largo de su curso, Ribeiro dos Moinhos tiene tres hermosas cascadas. 
Cascada de Ribeira do Caldeirão (630 m). La formación de gargantas epigénicas depende de la relación entre la resistencia de las rocas y la capacidad de la línea de flotación para tallar y encajar en el sustrato rocoso, favorecida por la presencia de áreas de mayor fragilidad como fallas y fracturas, y es un proceso que continúa durante millones de años. En ciertos lugares, como este, donde la erosión provocada por la adaptación del arroyo es más acentuada, se forman pozos más profundos. Situada junto al muro de la presa de Caldeirão, la Cascata da Ribeira do Caldeirão, también conocida como Cascata Rosa, es una cascada de unos 50 metros y un pozo con 19 metros. Un lugar mágico y de singular belleza, dado su difícil acceso (hasta la construcción de las Pasarelas). Esta cascada natural es conocida por pocos... incluso hay quien lo llama el “secreto mejor guardado de Pêro Soares”. La mezcla de tonos rosas y anaranjados se debe a la oxidación y los sulfuros, resaltados por la acción del agua sobre las rocas. Esta es la cascada más grande que encontrarás en el camino. Disfruta de la belleza natural de esta cascada, pero de forma segura, en este mirador.
Presa de Caldeirão (705 m). La Albufeira do Caldeirão abarca áreas de la parroquia de Maçainhas y las uniones de las parroquias de Corujeira y Trinta y Pêro Soares, Mizarela y Vila Soeiro. Situada en el noreste del Parque Natural Serra da Estrela, Albufeira do Caldeirão, nace en el valle del arroyo que le dio su nombre y donde se desviaron las aguas del río Mondego a finales de la década de 1980. XX, dando lugar a la construcción de una presa, finalizada en 1993. Con una superficie inundable de 66 hectáreas, cuando llega a su pleno almacenamiento, la presa con construcción en arco, abovedada con doble curvatura y hormigón, tiene una altura de 39 metros sobre su cimentación y coronamiento de 122 metros de largo. La capacidad de descarga es de 242 m3 por segundo. La construcción de este equipo aseguró el abastecimiento de agua al municipio de Guarda y la producción de energía eléctrica. Se ubica en Pêro Soares, creando un embalse con una capacidad útil de 3,5 hm3 y un área de influencia que cubre el municipio de Guarda. Esta Albufeira es una de las zonas de baño de la comarca donde se desarrollan diversas actividades de ocio.
SENDAS BALIZADAS QUE ENCONTRAMOS EN LOS RECORRIDOS:
PR1 MTG (Ruta del Pozo del Infierno) 2,5 km dificultad media. 
PR2 MTG (Ruta del Jabalí) 11 km dificultad media.
PR5 MTG (Ruta del Macizo Central) 20 km dificultad dificil.
PR6 MTG (Ruta del Glaciar) 17 km dificultad media.
PR8 MTG (Ruta de la Reboleira) 26 km dificultad media.
El municipio de Manteigas está integrado en una zona privilegiada para el ocio, en base a sus condiciones naturales, valores ecológicos, ambientales y paisajísticos, y las tradiciones culturales y etnográficas que lo representan.
Manteigas ofrece un amplio espacio natural y paisajes únicos en términos nacionales y europeos, donde, por su carácter exclusivo, el Valle del Glaciar origen del río Zêzere, finalista en la categoría “Grandes Relieves”, de las “7 Maravillas Naturales de Portugal”. Una red de senderos verdes te permitirá descubrir 200 kms de sensaciones únicas y enriquecedoras.
EL CLUB TE DA MUCHA SEGURIDAD E INFORMACIÓN PERO RECUERDA QUE EN LA MONTAÑA TÚ ERES EL MAYOR RESPONSABLE DE TU SEGURIDAD.
¡¡¡ PON ATENCIÓN !!! PREPÁRATE, PLANIFICA Y DIVIÉRTETE.………. 
LEIOA MENDI TALDEA
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