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Benvolguts companys, 

Estic contenta! Ho vaig dir a lÍassemblea general i ara ho vull tornar a repe-

tir. Crec que la SEFM funciona perquā cada vegada hi ha un grup mĂs gran 

de socis que fan propostes, munten un cicle de caminades (Veterans 2, 

Muntanya i FotograǪa) o exposen les seves pintures o els seus muntatges 

audiovisuals i altres idees que aniran sorgint de mica en mica. 

No sĂ si totes les activitats programades per aquest trimestre cabran en un 

sol full en forma de trĆptic. Probablement haurem de desar per a una altra 

ocasiČ la sanefa de les petjades dÍexcursionista i caldrù empetitir els escuts 

de la SEFM, del Foment i la FEEC per deixar espai al devessall de propostes. 

Ens agrada gaudir de la natura amb companyonia i que tothom sÍhi senti a 

gust tant el que camina el recorregut curt com el que tresca el camĆ llarg o 

com el que fa el cim i el que roman a la vall fent fotograǪes o visitant una 

ermita. DesprĂs  dÍuna sortida, totes i tots acabem la jornada contents i 

amb ganes de fer-ne dÍaltres. Potser sĆ que sČc molt optimista, perċ les da-

des em donen la raČ. Des del comenĀament de la temporada hem fet una 

quinzena de socis nous i hem augmentat considerablement el nombre de 

simpatitzants.  

TambĂ estic contenta perquā dimecres passat, 20 de marĀ, arribù oǪcial-

ment la primavera. Tot i que feia dies que rondava per aquestes terres, ara 

ja se li han acabat les vacances i comenĀa el seu regnat. 

Dies mĂs llargs, temperatures mĂs suaus, prats i boscos verds engalanats 

amb Ǭors, piuladissa dÍocells..., tot convida a agafar la motxilla i gaudir amb 

tots els sentits de lÍesclat primaveral. 

Per acabar, voldria felicitar el nostre company Josep Formatger que diu-

menge 10 de marĀ se li atorgù la medalla dÍor del Foment Martinenc pels 

50 anys de soci de lÍentitat i de la SEFM. 50 anys que han deixat una petjada 

important: president de la SEFM, membre de la comissiČ dÍorganitzadora 

de la Cursa, autor del llibre Cents anys dÍExcursionisme al Foment Marti-

nenc i un llarg etcātera que no sols tĂ un passat i un present, sinČ tambĂ un 

futur. 

Moltes grùcies a totes i tots per ser-hi, colÐlaborar-hi i sobretot, per la vos-

tra companyonia. 

Isabel Reina 
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Aquesta Ăs la ruta de la que en aquesta temporada 2018/2019, ja por-

tem unes quantes etapes del Sender de la Mediterrùnia caminades. Des 

de l­inici, al mes de setembre a Portbou hem anat travessant les comar-

ques de l­Alt i Baix Empordù amb destĆ Sant Feliu de GuĆxols, on arriba-

rem cap al mes de juny.  

Un cop mĂs ha estat una experiāncia compartida, no nomĂs amb tothom 

de la SecciČ Excursionista del Foment Martinenc que heu participat en al-

gunes de les sortides de senderisme, si no que ha estat una activitat ober-

ta tambĂ als companys i companyes de l­AgrupaciČ Excursionista Icùria. 
Enguany plegats, hem dut a terme el Projecte de Senders ®Recorrem i 

Descobrim Catalunya¯ del que han format part les sortides del GRÇ92-
NORD, Sender de la Mediterrùnia, que s­ha desenvolupat en 9 de les 10 

etapes programades, tot resseguint la geograǪa  costanera de paratges de 
les comarques de l­Alt Empordù i el Baix Empordù, que travessen de nord a 

sud la geograǪa i el litoral de la costa brava catalana. 
Vùrem programar aquest recorregut per anar descobrint les dues comar-

ques per on transcorre el tram nord del sender, mentre hem fet la desco-
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berta dels trets geogrùǪcs, biolċgics i etnogrùǪcs del territori per on tra-

vessa el nostre camĆ i d­algunes de les poblacions mĂs pintoresques del re-

corregut amb molt per conāixer com son: Portbou, Colera, LlanĀù, El Port 

de la Selva, CadaquĂs, Roses, CastellČ d­Empēries, Sant Pere Pesador, L­Es-
cala, Torroella de MontgrĆ, Gualta, Fontanilles, Palau-Sator, Pals, Begur, Ta-

mariu, Llafranc, PalamČs, Platja d­Aro, S­AgarČ, Sant Pol i Sant Feliu de GuĆ-
xols, tots ells nuclis vertebradors molt importants d­aquestes dues comar-

ques del litoral nord est de Catalunya. 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Han estat aproximadament 165km a travĂs dels quals hem intentat fomen-
tar entre els participants la prùctica del senderisme, combinant-les amb la 

descoberta del paĆs i la prùctica regular dels hùbits saludables. 
Incentivant alhora la participaciČ en aquesta activitat, mica a mica omplint 

l­autocar gran, s­ha volgut assolir aquest objectiu amb el disseny del recor-
regut de mitges etapes que tothom s­hagi pogut adaptar a la distùncia dels 

recorreguts, fent dues parades amb el transport i planiǪcant descobertes o 
visites culturals en els municipis Ǫnals d­etapa, tot aixċ creant un vincle de 

coneixenĀa i d­amistat entre els participants de les dues entitats excursio-
nistes. 

Seguirem tossudament programant noves activitats per tal d­incentivar la 
participaciČ i facilitar la trobada entre tots els qui cerquem gaudir de noves 

caminades, mentre descobrim nous paratges, noves companyies i assolim 
nous reptes. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Activitats SEFM 
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El repte proposava una llista de 100 cims pre-

sentada l­1 de juliol de 2006  i ampliada l­1 de 

gener de 2013 a 308 cims, tots ells represen-

tatius i caracterĆstics de la geograǪa catalana 

i amb l­objectiu de donar a conāixer les dife-

rents contrades del nostre paĆs mitjanĀant 

l­excursionisme i sense un afany competitiu. 

 

Aquest repte no es va pensar ēnicament per a les persones mĂs ben pre-

parades, sinČ que tothom hi tĂ cabuda, ja que entre els 308, hi ha cims de 

tota mena, des dels de baixa muntanya Ǫns als 3.000 del Pirineu. L­objec-

tiu de l­activitat dels ®100 Cims¯ va ser i continua sent descobrir i conāixer 

el paĆs. 

 

Enguany, a partir del mes de juliol es vol donar un nou rellanĀament a 

aquesta proposta fent una llista de 150 cims emblemùtics d­entre els 308 

del catùleg, dels quals per assolir el nou repte caldrù coronar-ne 100, aixċ 

s­ha pensat per tal d­assolir l­objectiu inicial de descoberta del territori i 

fer que tothom que hi participi trepitgi la majoria de les comarques de 

Catalunya. Podreu trobar el nou llistat a la web de la FEEC. 

 

Tot plegat ens proposa un 

nou alÐlicient a totes aquelles 

persones que tot hi haver co-

bert la primera etapa dels 

®100 Cims¯ volem continuar, 

empenyent-nos a descobrir 

noves localitzacions que enca-

ra no han estat albirades, no-

El mes de maig i juntament amb companys i companyes d­altres enti-

tats excursionistes de Catalunya, els quals no coneixem en persona, 

perċ amb els que hem compartit i compartim l­aǪciČ de l­excursionisme 

com a eina per a gaudir de la muntanya i descobrir el territori, ens tro-

barem a l­Esquirol,  petit poble de la comarca d­Osona on la FederaciČ 

d­Entitats Excursionistes de Catalunya ens farù a tots plegats un reco-

neixement per haver assolit l­empeny d­ascendir els primers 100 cims. 

https://www.feec.cat/wp-content/uploads/2013/01/feec-100-cims-300x200.jpg
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ves muntanyes que encara estan per assolir, tots ells punts emblemùtics 

tant per les seves caracterĆstiques geogrùǪques, com per les vistes panorù-

miques que ens oferiran des dels seus cims.  

 

Obrint un nou ventall d­experiāncies sensorials amb tot un reguitzell de 

noves propostes amb nous companys i companyes, per tal de continuar des-

cobrint cada dia el nostre paĆs, comarca a comarca, muntanya a muntanya, 

persona a persona.  El repte continua... 

 

Agrair a tothom qui ens ha acompanyat en alguna de les mĂs de 115 ascen-

sions del repte, us convidem a seguir compartint el camĆ amb nosaltres.  

 

Mċnica i Jaume 



 8 

 

1. The North Face 

En el trajecte de ParĆs-Xangai em vaig adonar que alguns xinesos porta-

ven anoracs dÍaquesta marca. DesprĂs, a Xangai, em sorprenguĂ que The 

North Face tinguĂs tant dÍāxit entre els joves i no tan joves. En realitat, la 

moda senyoreja arreu i no tĂ cap problema per imposar els seus dictats a 

tota la poblaciČ mundial amb poder adquisitiu. Els habitants de Xangai, i 

tambĂ els de PequĆn,  en tenen  i per quā  han de renunciar a un bon ano-

rac que escalfa i no pesa, a unes bones sabates i un llarg etcātera que no 

sempre ofereix confort i comoditat,  perċ Ăs fashionable. 

 

2. El barri francās de Xangai o la Concession franĀaise de Changai 

Al centre de la ciutat, a la part sud trobarem aquest barri que encara con-

serva la retolaciČ dels carrers en xinās i francās. Durant quasi cent anys 

fou territori francās. I com van arribar els nostres veĈns a tenir aquest 

®poderĆo¯? SĆ, ja sĂ que la paraula en catalù Ăs poder, perċ mÍagrada molt 

mĂs en castellù ja que li afegeix mĂs matisos. Tot comenĀù amb els angle-

sos, els quals van introduir a la Xina lÍopi que cultivaven a lÍændia. Aquest 

negoci amb el temps anù de mal borrùs i acabù amb guerra, les Guerres 

de lÍOpi. En la segona  (1856-1860), lÍImperi Britùnic derrotù lÍImperi 

Qing amb el suport dels francesos. La ciutat passù a ser administrada pels 

occidentals i la France fou la mestressa de la zona. 

Jo mÍesperava un barri mĂs residencial, amb ediǪcis mĂs luxosos. Potser 

nÍhi van haver, perċ el que roman sČn un seguit de carrerons amb ediǪca-

cions baixes, algunes de les quals encara conserven elements decoratius 

relacionats amb el modernisme i lÍart decČ. 

 

3. Xangai cosmopolita 

La ciutat entre els segles XVII i XVIII comenĀù a destacar en el comerĀ i la 

indēstria tāxtil del cotČ. DesprĂs de la derrota de la primera Guerra de 

lÍOpi (1839-1842), sÍobriren les portes al comerĀ internacional i tot es 

revifù. EsdevinguĂ la ciutat mĂs rica de la Xina i els habitants dÍentrada 

estaven contents amb el canvi. MĂs tard, amb la segona derrota, els occi-

dentals passaren a administrar-la i a controlar bancs, indēstries i tot tipus 
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de negoci. Tanmateix, les desigualtats entre xinesos i forans eren extremes i 

de mica en mica, en el segle XX, sÍanù gestant un moviment de rebuig a les 

potāncies estrangeres, entre les quals tambĂ hi era el JapČ. LÍany 1921 es 

fundù el Partit Comunista a la ciutat de Xangai.   

El Bund, a la riba oest 

del riu, ens mostra amb 

els seus ediǪcis neoclùs-

sics el passat cosmopoli-

ta de la ciutat abans de 

la RevoluciČ i a lÍaltra 

banda, enfront mateix, 

el Pudong.  El nou Xan-

gai cosmopolita del se-

gle XXI, amb gratacels 

de fotograǪa que  alber-

guen el centre comerci-

al i Ǫnancer mĂs important de la Xina. 

Vam gaudir del fantùstic skyline a horabaixa,  quan el dia estava a punt de 

deixar pas a la nit i comenĀaven a encendreÍs els primers llums.  Nosaltres 

vam seguir la tradiciČ turĆstica de fotograǪar-lo i fotograǪar-nos-hi amb mĂs 

art o menys. Aquest ēltim Ăs el meu cas. Tanmateix, estic contenta de les 

meves fotograǪes dels ediǪcis emblemùtics del Pudong i dels que vāiem des 

de la Ǫnestra de lÍhotel. Ara bĂ, la meva estimada Ǫlleta  segueix pensant 

que estic a les beceroles de la fotograǪa. Com a mĆnim, he aprās a agafar bĂ 

el mċbil perquā no em surti la foto torta. Tot arribarù, de mica en mica! 

 

4. El jardĆ de Yuyuan (Xangai) 

âs una petita meravella restaurada del segle XVI. La sort ens acompanyù 

perquā no hi havia massa gent i vam poder respirar la pau i lÍharmonia que 

desprān lÍindret.  

 

5. Els mitjans de transport 

Tenen metros i trens de primera. El Maglev, que fa el trajecte de lÍaeroport 

a la ciutat de Xangai, Ăs el tren comercial mĂs rùpid del mČn (413 km/h). Es 

propulsa amb la levitaciČ magnātica que es produeix entre els imants que hi 

ha a la part inferior del tren i a les vies. Fa el trajecte de 30 Km en 7 minuts i 
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20 segons. No tens temps ni de seure. 

Ara bĂ, el mČn dels autobusos Ăs una altra histċria. Alguns passen amb 

molta freqĕāncia i altres sÍeternitzen com el de lÍaeroport i el de la mura-

lla xinesa. Aquest ēltim ens regalù una experiāncia religiosa. Com no havĆ-

em pogut agafar lÍanterior perquā  quasi no es podien tancar les portes de 

tanta gent que volia entrar-hi, vam pujar les primeres decidides a aconse-

guir el nostre lloc. Era un  autobēs antic amb dues Ǫleres de seients sepa-

rades per un passadĆs; una amb 5 i l­altra, al costat de la Ǫnestra amb 2. La 

majoria dels passatgers eren camperols que tornaven al seu poble. Es res-

pirava bonhomia. Una senyora gran amb un somriure a la cara mÍindicù un 

seient que estava buit. De tant en tant, em mirava de cua dÍull i em somre-

ia. 

 

6. El fred de PequĆn 

Pensava que seria mĂs intens. Fins i tot no vaig arribar a treure de la male-

ta algunes peces de roba que duia per si la temperatura baixava molt. El 

fred acompanyat del solet, Ăs sempre mĂs passador. I aixĆ foren tots els 

dies menys lÍēltim, de manera que vam gaudir de la seva presāncia en un 

cel intensament blau. A mĂs, no vaig notar la contaminaciČ. Potser perquā 

ja hi estic acostumada, a Barcelona molts dies se superen els lĆmits, o bĂ, 

perquā eren unes dates vacacionals i molts pequinesos aproǪten per anar 

al seu poble a celebrar lÍAny Nou. 
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7. La Ciutat Prohibida, el Temple del Cel i el Palau dÍEstiu (PequĆn) 

La Ciutat Prohibida fou durant 500 anys la residāncia dels emperadors de 

les dinasties Ming i Qing, de la cort i el centre cerimonial i polĆtic del govern 

xinās. Actualment una part de les grans colÐleccions dÍart que decoraven els 

ediǪcis sČn al museu de Taipei (Taiwan). 

LÍemperador Kangde, conegut a Occident com Puyi, fou lÍēltim senyor 

dÍaquest immens complex residencial de fusta, reconegut per la UNESCO 

com el mĂs antic del mČn construĈt amb aquest material. 

LÍaltre dia vaig comenĀar a mirar la pelÐlĆcula LÍēltim emperador. Quan lÍ 

estrenaren a Barcelona, vaig anar a veure-la; ara me nÍadono que nomĂs 

recordava algunes imatges de la Ciutat Prohibida i de la presČ on va ser ree-

ducat entre 1949-1959 i condemnat com a traĈdor per haver colÐlaborat 

amb els japonesos. 

El Temple del Cel era visitat pels emperadors (Ǫlls del cel) de les dinasties 

Ming i Qing per a les cerimċnies anuals de pregùria al cel perquā els conce-

dissin una bona collita. âs molt bonic! 

El Palau dÍEstiu fou construĈt pel quart emperador Qing de tota la Xina com 

a residāncia exclusiva de la famĆlia imperial. Durant la segona Guerra de 

lÍOpi, fou quasi derruĈt per les forces francobritùniques. Tanmateix, a Ǫnals 

del XIX lÍemperadriu Cixi el restaurù amb els diners pressupostats per a la 

renovaciČ de la Marina xinesa. 

 

8. Els mars de PequĆn 

Alguns llacs de la ciutat tenen el nom de mar. Nosaltres vam visitar el Beihai 

(mar del Nord), el  Houhai (mar posterior) i el llac artiǪcial del Palau dÍEstiu 

amb forma de prĂssec,  sĆmbol de la longevitat en la cultura imperial. 

A lÍhivern, les aigĕes dels llacs es congelen del tot o parcialment i els pequi-

nesos aproǪten per patinar o lliscar en uns petits tricicles casolans propul-

sats amb uns bastonets o bĂ,  pedalant. Els patinadors en una zona i els 

®ciclistes¯, en lÍaltra.  El primer  dia, al parc de Beihai, fou una experiāncia 

relaxant contemplar-los des dÍun banc banyat pel solet. Uns dies desprĂs,  

Ǫns i tot  esdevinguĂ engrescadora. Concretament al llac Houhai, vam mirar 

els preus dÍaquestes activitats i com ja comenĀava a fosquejar, no ens aca-

bùrem de decidir a formar part del grup esportista del llac 
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9. La Muralla Xinesa 

Es comenĀù a construir en el segle V aC per protegir-se dels atacs de les 

tribus nċmades del Nord i tambĂ dels diferents estats que formaven el 

territori xinās, no sempre 

uniforme. La majoria de les 

fortiǪcacions visibles actu-

alment sČn dels segles XV i 

XVI quan governava la di-

nastia Ming. El conjunt de 

fortaleses anava des del 

mar Bohai (est),  a uns 300 

km de PequĆn, Ǫns al de-

sert del Gobi (oest). Es 

construĈa amb els materi-

als de la zona. Prop de Pe-

quĆn sÍutilitzù la pedra cal-

cùria; en altres indrets, el 

granit o el maČ cuit. 

Hi ha diversos trams visita-

bles des de la capital. Sembla ser que el mĂs turĆstic i el primer que es res-

taurù (1957) fou Badaling. DesprĂs hi ha Mutianyu, Huanghua Cheng, Sima-

tai i Jinshanling.  

Nosaltres vam anar a Mutianyu perquā Ăs menys turĆstic que el primer 

tram i els altres estan massa allunyats de PequĆn i presenten mĂs diǪcul-

tat per accedir-hi i caminar-hi. El viatge fou una mica llarg. Vam fer a peu 

un bon tros des de lÍhotel Ǫns la parada del primer autobēs, desprĂs el 

segon fou mĂs conǬictiu. Primer,  ens costù una mica trovar la parada; 

desprĂs, vinguĂ lÍespera dÍuns vint minuts amenitzada per un seguit de 

taxistes que sÍoferien a portar-nos a Mutianyu i Ǫnalment, apareguĂ 

lÍautobēs. Com Ărem molts els futurs passatgers i, en general, estaven 

mĂs acostumats a assaltar-lo , nosaltres no hi vam poder accedir i ens tocù 

esperar el segĕent, que trigù molt mĂs. Curiosament, tots els autobusos 

de la parada tenien un horari i el de Mutianyu, no. Aixċ mateix passa a la 

parada de lÍautobēs que va a lÍaeroport. A mĂs, totes les informacions 

que trobes a la parada sČn en xinās. Sobta perquā a molts indrets de la 

ciutat hi ha cartells en xinās i en anglās. Potser les autoritats governamen-

tals o municipals intenten desviar els turistes  cap altres mitjans de trans-

port, com el taxi o el Maglev. BĂ, encara  ens faltava un tercer autobēs 
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que ens traslladù Ǫns a lÍinici del camĆ dÍascensiČ al llarg tram de la mura-

lla. Podies pujar-hi amb telefāric o caminant. âs clar quin vam triar. Enda-

vant el camĆ dels soldats Ăs nostre! I tot tĂ la seva recompensa: trepitjar la 

muralla xinesa, gaudir de les vistes, imaginar-te el fred que passaven els 

guaites,  fruir del solet que feia aquell dia... Una sortida memorable! 

10. La lliga antitofu perd una sċcia 

Jo sempre havia dit que no mÍagradava el tofu. Tot i que la meva experiān-

cia amb aquesta menja era escassa. Curiosament mÍabelleix el formatge 

fresc, principalment si Ăs de cabra.  DesprĂs dÍaquest viatge, comenĀo a 

mirar-lo amb mĂs bons ulls. SÍha de  

reconāixer que com tot, la qualitat Ăs molt diversa i no sempre tens la sort 

dÍaconseguir-ne un de bo.  

A Xangai, vam sopar en un restaurant que estava a prop de lÍhotel i la meva 

Ǫlla demanù un plat amb tofu, que era forĀa bo. 

El mateix em passa amb la cuina xinesa! Quan tenia 20 anys aproximada-

ment vaig anar un dia a sopar a un restaurant xinās. En aquella āpoca esta-

ven de moda i a mĂs, eren barats. No em va agradar gens ni mica. Tot sor-

tint del local, vaig pensar que  la cuina xinesa i jo Ărem incompatibles.  

Ara bĂ, el temps fa desdir-nos dÍalgunes asseveracions categċriques. He de 

reconāixer que, de mica a mica, estic descobrint aquest mČn culinari.  

Deu apunts sobre un viatge que durù de 10 dies:  

 

Ý Apunts de turista que es mou pel centre de la 

ciutat i no trepitja els barris mĂs perifārics 

Ý Apunts de turista que sÍespavila pel seu 

compte perquā tĂ una companya de viatge que par-

la xinās, la meva Ǫlla  

Ý Apunts sobre Xangai i PequĆn, que sČn amb 

Hong Kong les ciutats mĂs importants del paĆs 

 

Tanmateix, la Xina Ăs immensa i suposo que el mČn rural Ăs una altra histċ-

ria, no tant de Ǭors i violes! 

Isabel Reina 
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No tÍagrada entaforar-te en un gimnùs per fer exercici  

fĆsic, doncs, vine amb nosaltres a fer Marxa Nċrdica! 

Gaudirùs dels avantatges de  la Marxa  Nċrdica  

 

¶ Moviments segurs, saludables i biomecùnicament correctes 

¶ Correcta alineaciČ del cos i la postura 

¶ Moviments Ǭuids i naturals que agrupen els mēsculs de la part 
superior, central i inferior 

¶ Simetria i entrenament del cos sencer 

¶ Augment de la circulaciČ sanguĆnia i del metabolisme 

¶ AlternanĀa constant d­ activaciČ i relaxaciČ dels mēsculs involu-
crats  

a mĂs a mĂs: 

del joc de blaus entre el mar i el cel 

de la revifada del Besċs i el Llobregat 

de la Serralada de Collserola  

dels parcs de la ciutat 

 

i sobretot:  dÍuna bona companyonia 
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ACTIVITATS MARXA NÒRDICA  D´AQUEST TRIMESTRE  

 

                                                      ABRIL 

Diumenge 7, Pineda Can Camins (Prat del Llobregat) 

Divendres 12, Passeig MarĆtim de Barcelona Ǫns a Sant Adriù 

Divendres 26, platja de Castelldefels 

     

    MAIG 

Divendres 3, TurČ de la Peira, Parc de 9 Barris i Parc Guineueta 

Dissabte 11, Parc de Cervantes, Jardins VilÐla CecĆlia, Vil.la Amā-
lia... 

Divendres 17, Badalona-Montgat (subhasta del peix) 

Diumenge 26, Els Gallecs (Mollet-Parets) 

     

    JUNY 

Diumenge 2, llera Besċs Ǫns la Casa de les Aigĕes ( visita guiada) 

Divendres 7, Collserola 

Divendres 14, platja de Castelldefels 

Divendres 28, platja de Castelldefels 
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ehmr `k 0/ cd l`hf ` kdr 10í//g 

votació popular del 17 al 24 de maig  

13 cd l`hf ` kdr 1/í//g ` k` r`k` cídwonrhbhnmr ðL`mtdk B`l`Þdrï  

del 17 al 28 de maig  

del 28 de maig al 28 de juny  
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Sot de l­Infern - Montseny - Veterans SEFM    

Les fabriques de Palautordera - Veterans SEFM Sant Pere de Vilamajor  -  Veterans SEFM 

 Tagamanent  Veterans SEFM - Josep Vallās 

Dones i 3000  - Cap del  Verd - JFS Entorns de Barcelona - El Prat - Xavier Ripoll 

Dones i 3000 -  CamĆ Estany Gento - Eulùlia GarcĆa 

ACTIV ITATS SOCIS I  SÒCIES SEFM  

 Santa Maria de Palautordera - Veterans SEFM 
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100 CIMS: Cap del Verd  - JFS 

Entorns de Barcelona - Ca l­AgustĆ  - Montseny GR 92 - L­Escala  a Torroella 

 

GR 92 - Torroella a Begur 

Manteniment GR 83 -  La Selva 

Dones i 3000 - Santa Magdalena de Gosol- JFS 

ACTIV ITATS SOCIS I  SÒCIES SEFM  

GR 92 - Castell de MontgrĆ  - JFS 

Manteniment GR 83 - Osor - Teresa Vidal 


