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Banos de bosque al Barranc de la Pegunta
Celia Gonzalez - Educadora ambiental

Uno de los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) propuestos por las Naciones Unidas se centra en
la importancia de la conservacion y gestion sostenible de los bosques. Esta prioridad se debe al hecho
gue los bosques, constituyen una fuente de recursos naturales imprescindibles para la economia y
son un factor fundamental en la lucha contra el cambio climatico.

Sin embargo, los beneficios asociados a los bosques van mas allad de las materias primas que nos
aportan o su capacidad para capturar CO2, disminuir la contaminacion del aire, mejorar la calidad del
suelo..., etc. Se ha comprobado que los entornos naturales también pueden incidir positivamente
sobre nuestra salud fisica y mental.

Inciden en un menor sobrepeso y obesidad, ayudan a mantener la salud cardiovascular, permiten una
recuperacion mas rapida del estrés fisioldgico y psicoldgico, son espacios iddneos por la socializaciéon
y el ocio, favorecen la disminucién de la ansiedad, el insomnio y el &nimo depresivo, fortalece el siste-
ma inmunitario...

En este sentido, ya en los ‘80 surgi6é desde el Ministerio Japonés de Agricultura la idea del “shinrin-
yoku” o “bafios de bosque”, un tipo de terapia forestal para favorecer un estado de relajacion
mental y fisica para la creciente poblacién urbana.

La sesion de un “bano de bosque” consiste en una visita a un bosque andando despacio con tiempo
para sentarse, estirarse y observar los elementos naturales del entorno, disfrutando del silencio y los
sonidos de la natura.

Aungue los “bafos de bosque” pueden ser conducidos por profesionales, también lo puedes hacer
por tu cuenta, mediante una serie de pautas que te invitaran a poner toda tu atencién en varios
aspectos del entorno que te rodea. A continuacién, enumeramos 10 propuestas que se pueden reali-

zar en cualquier momento durante el itinerario saludable para sumergirte en un “bano de bosque”.




1. Sacudirse el polvo del camino. Antes de empezar el camino sactidete el estrés que llevas encima.

2. Agradecimiento. Ofrece una sonrisa o un pensamiento a aquello que te haya llamado la atenciéon como un arbol

0 una roca caracteristica.
3. Sentidos. Cierra los ojos, haz una respiracion profunda y observa cémo se siente tu cuerpo en este momento.
5. Pasos silenciosos. Anda tan silenciosamente como te sea posible, como si estuvieses en alerta.

6. Mirar de cerca. Encuentra algo bastante pequeno y obsérvalo con toda tu atencion, fijandote en los detalles.

7. Orejas de ciervo. Coloca las manos detras de las orejas y anda despacio para notar los sutiles sonidos.
8. Husmea. Pon a prueba tu sentido del olfato en un entorno natural.

9. Regalo al bosque. Encuentra objetos del bosque que te gustan y crea un regalo para dejarlo como recuerdo de tu

visita.

10. Despedida. Antes de dejar el bosque recapacita sobre el tiempo que has dedicado a ti mismo y al bosque.

Puedes disfrutar de tu “bafio de bosque” a solas o en familia, en sesiones de 15 minutos o 3 horasy
en cualquier entorno natural, pero si eres un fiel visitante de Penyagolosa, entre las rutas saludables
mas adecuadas puedes encontrar el Itinerario del Barranco de la Pegunta, como un ejemplo de
bosque con un alto valor natural, tranquilo, sencillo y seguro. Estas invitado a tu primer “bafio de
bosque” en la Pegunta, te esperamos!

https://es.wikiloc.com/rutas-a-pie/la-pegunta-parque-natural-de-penyagolosa-bano-de-bosque-25957947#wp-2595795
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Libélula (Aeshna cyanea)
.

Dias de espesas nieblas

Noticias de la naturaleza: julio-septiembre 2019

Esta seccién se cred para dar a conocer algunos de los acontecimientos mas significativos que tienen
lugar cada trimestre en el medio natural del Parque Natural de Penyagolosa. Ofrecemos una seleccién
de observaciones de flora y fauna, fenémenos meteorolédgicos, eventos astronémicos, etc que desta-
can en el dia a dia de nuestra naturaleza. Puedes participar aportando tus observaciones, vivencias o
fotografias, enviandonoslas a : parque_penyagolosa@gva.es.

Finales de junio-principio de julio: Ola de calor seco que marchita en gran medida los normalmente
verdes prados de Penyagolosa lo que se hace sentir en la floracién y sobre los insectos que de ellas se
alimentan.

Julio-agosto: Empiezan los ladridos de celo en los corzos (Capreolus capreolus) y es frecuente ver
persecuciones y enfrentamientos. Algunos corcinos crecidos se dejan ver junto a sus madres desde la
carretera que va al ermitorio.

Desde mediados de agosto y durante el mes de septiembre las bellas libélulas Aeshna cyanea vuelan
en gran numero al atardecer por los claros de los bosques de Penyagolosa donde cazan pequefios
insectos en rapidas pasadas.




También durante ese periodo se hace sentir la migracién de paseriformes, observandose por el entor-
no del Ermitorio de Sant Joan especies no presentes en otras épocas como los papamoscas cerrojillos
(Ficedula hypoleuca) y los colirrojos reales (Phoenicurus phoenicurus), en tanto que unos curiosos
ladriditos nos sefalan el paso de los coloridos abejarucos (Merops apiaster) por los cielos del Parque.

Avispones europeos (Vespa crabro) hacen nido en la Font de I'Espino, este avispén controla las plagas
de insectos y mantiene a raya a la avispa asiatica.

5 de septiembre: Las copiosas lluvias de principios de septiembre activan el celo de los sapillos motea-
dos mediterraneos (Pelodytes hespericus) dejandose oir sus curiosos y repetitivos “riiiic-roooc” en las
charcas del Arboretum.

Septiembre: Abundan los dias de espesas nieblas, sobre todo en torno al pueblo de Vistabella, y en
algunas noches se vislumbran hacia Mosqueruela espectaculares tormentas cuyos relampagos ilumi-
nan el cielo cada pocos sequndos.

24 de septiembre: Concentracién migratoria de muchas decenas de aviones comunes (Delinchon
urbica) y golondrinas comunes (Hirundo rustica) sobre el Centro de Interpretacion del PN de Penyago-
losa.

24 de septiembre: jTambién las arafias son buenas madres! Una hembra de arafna lobo (Lycosidae sp.)
observada en el Pla de Vistabella transporta a su numerosa prole sobre el lomo protegiéndolas de
posibles predadores.

Nido de avispén europeo (VeSpa Crabro)






El mantenimiento del parque

Los trabajos de la brigada

A'lo largo del tercer trimestre, los trabajos se han concentrado en el mantenimiento del arboretum y
centro de interpretaciéon. Los meses veraniegos son los que mas atencion necesita el arboretum por
ser los de mas escasez de agua y al mismo tiempo los de mayor necesidad de esta. Se realizaron las
habituales tareas de regar, escardar y repasar alcorques de la vegetacién, asi como la reparacion de
los z6calos del camino que lo recorre y alguna arqueta de riego.

Cabe destacar la gran importancia del arboretum “Josep Vigo” para la fauna invertebrada de la zona
ya que representa un habitat inmejorable para mariposas y libélulas entre otros insectos, razén por la
cual, durante los meses de floracion de las especies herbaceas se restringieron los desbroces. No en
vano, en este espacio de menos de una hectarea, encontramos un tercio de todas las especies que
habitan la Comunidad Valenciana.

En cuanto a los trabajos de mantenimiento de sendas y pistas, se ha repasado la senda verde de
subida al pico, pintado con aceite de linaza las vallas de la zona de Sant Joan y se han tapado los
baches de la pista de acceso al parque desde Vistabella. También se reparé un muro que fue derriba-
do por un camién en la zona del ermitorio de St. Joan de Penyagolosa.

También se ha puesto especial interés en estos meses mas secos en reparar y asegurar los puntos del
agua del parque para facilitar el acceso al agua por parte de la fauna silvestre en el abrevaderos de
St. Joan de Penyagolosa, en la Lloma Bernat y en el aprisco del parque.




Educacio ambiental

Este verano hemos realizado las siguientes actividades de educacion ambiental en el PN. de Penyago-
losa:

El 14 de julio realizamos la actividad “Mariposas y libélulas de Penyagolosa”, una charla y una ruta
guiada para aprender y disfrutar de la belleza multicolor de estos pequefios seres de gran importancia
ecologica y auténticas joyas aladas que nos alegran la vista acompanandonos en los prados, bosques
y charcas del Parque Natural.

El 18 de agosto se llevd a cabo la actividad “Las aves nocturnas de Penyagolosa” en la que tras una
interesante charla realizamos un itinerario por el Pla de Vistabella para descubrir mediante escuchas
de sus evocadores cantos a unas aves que normalmente se ven rodeadas de misterio e incluso de
supersticion pero que son unos bellos y extraordinarios depredadores que cumplen un importante
papel en el control de roedores e insectos: los buhos, lechuzas y chotacabras.

El 22 de septiembre dentro de la campafna “Patrimonio etnogréafico, la herencia de un pueblo”
hicimos un minicursillo de introduccién a “Las plantas medicinales y comestibles del entorno de Pen-
yagolosa”. A partir de plantas recolectadas al efecto y en una pequefa ruta los asistentes aprendieron
a reconocer y usar varias de las especies botanicas del Parque.

El 29 de septiembre, por fin, realizamos una agradable y refrescante ruta por el barranco de la Pegun-
ta, la LLoma de Belart y el Tossal de Benages, donde disfrutamos de los magicos parajes y del himedo
bosque del inicio del otofio, descubriendo su flora y su fauna.

¢Quieres colaborar con nosotros?... envia tus articulos a la siguiente direccion:

parque_penyagolosa@gva.es

Redaccion: Equipo técnico del PN de Penyagolosa
Parc Natural de Penyagolosa
964 76 08 38

parque_penyagolosa@gva.es

http://www.parquesnaturales.gva.es/web/pn-penyagolosa/

Centro de interpretacion del parque: detras del ermitorio de Sant Joan de Penyagolosa

12135 Vistabella del Maestrat, Castell6




