Espais de Gent Gran
Districte de I'Eixample

La Marxa Nordica és una practica esportiva que consisteix a caminar amb l'ajuda d'uns bastons

similars als d'esquiar.
Es una activitat de resisténcia que es realitza a l'aire lliure, adequada per a totes les persones i edats.
Millora la condicié fisica, augmentant la capacitat aerobica i enfortint cames i bracos.

inscripcions limitades
Per participar cal inscriure’'s de 10.00 a 13.00 i de 17.00 a 19.00 hores als telefons:
932 324 967| 934 536 075.

Les inscripcions es tramitaran 10 dies abans de cada sortida.
Quan la data d'inscripcid coincideixi en un dia festiu, quedara ajornada pel seglient dia
laborable.

En cas de no poder assistir, cal que truqueu en els mateixos telefons.

RECORDEU!!

Punt de trobada: el trobareu indicat en cada sortida.
Sortida: 9.00 hores.

Es requereix puntualitat. Arribada: 14.00 Foras®.

*Horari d'arribada aproximat

Els bastons sén obligatoris per fer I'activitat.

L'organitzacio es reserva el dret de modificar o cancel-lar la sortida per causes meteorologiques.

CONSELLS PRACTICS

OUE HAS DE PORTAR? ) QUE ES IMPRESCINDIBLE? )

Tenir una forma fisica adequada per caminar per
muntanya o ciutat, minim 2 hores sequides.

e Bastons

e Roba esportiva o comoda per caminar

Consultar la dificultat i nivell de la sortida abans
de fer la inscripcid.

Calcat esportiu

Aigua

Haver fet un esmorzar equilibrat i energetic.

Petit esmorzar

Transport public a carrec de les persones participants.
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Q DE LA FLORESTA A MOLINS DE REI PASSANT PER LA RIERADA.

Dissabte 4 d'octubre.

N Inscripcions telefoniques: dijous 25 de setembre.
\ ( LI 4 -
;‘rﬁ& Lloc de trobada: Estacio FGC; sortida c. Bergara. A les 9.00 hores.

i Anada: FGC: S1 052 des de Placa Catalunya fins a la Floresta (inici).
Tornada: Rodalies R1 o R4 des de Molins de Rei fins a Barcelona.

p Laruta de la Rierada és un itinerari lineal que parteix de |'estacié de La Floresta i descendeix per
pistes forestals entre pi blanc i alzinar mediterrani. Travessa la vall sequint la riera, amb vegetacio
de ribera i fauna propia de zones humides, i passa prop de masies historiques com Can Castellvi, El
cami combina trams estrets amb passeres i zones obertes de camps i horts fins arribar a Molins de
Rei.

M Pistes forestals de terra, corriols estrets i trams humits al costat de la riera.

IH Moderat: Tot i ser una ruta assequible en distancia i desnivell, té trams irregulars i relliscosos. Cal
ol estar habituat a caminar per corriols de muntanya i superar desnivells moderats. Trams enfangats i
relliscosos després de pluja.

@ +250 m/-400 m.
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Q PN de COLLSEROLA: VALLVIDRERA SUPERIOR-BAIXADOR DE VALLVIDRERA.

Dissabte 18 d'octubre.

R Inscripcions telefoniques: dimecres 8 d'octubre.
%.& Lloc de trobada: Estacié FGC; sortida c. Bergara. A les 9.00 hores.
A KN

= Anada: FGC: S1 o0 S2 des de Placa Catalunya fins a Peu de Funicular i Funicular fins a Vallvidrera
i Superior (inici). Tornada: FGC des del Baixador de Vallvidrera.

9 Itineraricurti divers que uneix el Funicular de Vallvidrera amb el Panta, el Revolt de les Monges i el
9 Centre d'Informacié del Parc, acabant al Baixador de Vallvidrera entre alzinars i espais d'interés
- natural i historic.

M Pistes forestals amples, camins de terra compacta i alguns trams asfaltats.

IUUH Facil: és una ruta curta (1,5-2 h), amb poc desnivell i camins comodes. Els trams sén aptes per a
persones sense experiéncia previa.

@ +150 m/-250 m.
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SITGES-VILANOVA.

Dissabte 8 de novembre.

Inscripcions telefoniques: dimecres 29 d’octubre.

Lloc de trobada: Taquilles estacié Renfe Pg.de Gracia. A les 9.00 hores.

Anada: Rodalies R2 Sud direccié St. Vicen¢ de Calders/ Vilanova fins a Sitges (inici). Tornada:
Rodalies R2 Sud des de Vilanova.

L'itinerari ressegueix el litoral del Garraf entre Sitges i Vilanova i la Geltrd. Comenca a I'estacio de
Sitges, passa pel Passeig Maritim i continua arran de costa, amb cales, penya-segats calcaris i
vegetacido mediterrania. Entre els punts més destacats hi ha la Platja de I'Home Mort i la del Rosar.
El recorregut combina passeig urba i corriols fins arribar al Passeig de Ribes Roges, a Vilanova, i
finalitza a la seva estacio de Rodalies, amb bona connexié amb Barcelona.

Trams de passeig maritim asfaltat a Sitges, corriols de terra i pedres, platges de sorra i codols.

Moderat: la ruta dura unes tres hores i fa uns 8-9 km. Es majoritariament planera, perd amb trams
pedregosos que requereixen bon calcat. No és dificil, tot i que més exigent que una passejada
urbana.

+150 m/-150 m.
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SERRES DE ST. MEDIR-RABASSADA | ST. VICENC- Pl D’EN XANDRI- ST. MEDIR,
PANTA DE CAN BORRELL- FONTS RATA- MIRACLE-JANER.

Dissabte 22 de novembre.

Inscripcions telefoniques: dimecres 12 de novembre.

Lloc de trobada: Estacié FGC; sortida c. Bergara. A les 9.00 hores.

anada i tornada: FGC: S2 des de Placa Catalunya fins a St. Cugat. Pi d'en Xandri (inici).

Ruta per Collserola de caracter natural i cultural, que passa pel Pi d’en Xandri, Sant Medir, el panta
de Can Borrell i diverses fonts. Transcorre entre boscos mediterranis i ambients de ribera, amb
amplies vistes al Valles, Collserola i el Montseny.

Pistes forestals de terra compacta, corriols amb irregularitats i zones humides a I'entorn de fonts i
pantans.

Moderat: és una ruta de 2-3 hores, sense dificultat tecnica pero exigent, indicada per senderistes
amb una mica d'experiencia.

+350 m/-350 m.



DESOMBRE

SANT CELONI-SANT ESTEVE D'OLZINELLES.

O

Dissabte 13 de desembre.

l

Inscripcions telefoniques: dimecres 3 de desembre.

Lloc de trobada: Estacié Renfe Clot-Arago. Sortida c. Aragé amb Av. Meridiana. A les 9.00 hores.
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= Anada: Rodalies R2 Nord fins a Sant Celoni (inici).
Tornada: Rodalies R2 Nord fins a Barcelona.

Ruta circular pel Parc Natural del Montnegre-Corredor, amb gran interes natural i cultural. Des de

® Sant Celoni s'arriba a Can Draper, masia d'origen medieval, i posteriorment al Forn de la Pega,

° antic espai on s'obtenia resina dels pins. El cami continua pel sender SL-C79, que recorre boscos

mediterranis d’alzines i sureres, amb castanyers i roures en zones més humides, i arbusts com el

llentiscle, el bruc i I'arboc. El recorregut passa per Sant Esteve d'Olzinelles, amb el seu nucli rural i
I'església romanica, abans de retornar a Sant Celoni i completar el cercle.

M Pistes forestals, senders locals marcats i trams de corriol amb desnivells.

Moderat. Ruta de 4-5 h amb desnivell de 400 m. Terreny variat i amb pujades/baixades
|||H continuades. Tot i no tenir passos tecnics, cal estar fisicament preparat per la seva durada i
irregularitat del terreny.

@ +400 m/-400 m.
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INSCRIPCIONS A:

Casal Carlit
Roger de Flor, 162 (interior d'illa) | Tel. 932 324 967

Espai M. Aurelia Capmany
Enric Granados, 47 | Tel. 934 536 075



