
   

 



 2 

 

Portada: Manteniment. GR-151 Tavertet-Cantonigròs                                    Autor: Rosalia Ejarque 
Disseny portada: Jaume Figuera                                 Contraportada exterior: SEFM - Dones i 3000  

Pàg. 3: Editorial      Pàg. 4 a 11 i 16 a 27: Articles i col·laboracions     Pàg. 12 a 15: Fotos activitats    Pàg. 2 : Anuncis                                                                       

Edició i compaginació: Jaume Figuera                                    Núm: 175 impressió de 100 exemplars 

SECCIÓÊEXCURSIONISTAÊdelÊFOMENTÊMARTINENC 

C/ÊProvença,Ê591-593Ê-Ê08026ÊBarcelonaÊÊ 
Tel:Ê93Ê4357376Ê 

www.sefm.catÊÊÊ-ÊÊÊinfo@sefm.catÊÊ 

 



 3 

 

Com ja sabeu, estem fent el manteniment del GR-83 o Camí del Nord o del 
Canigó. És una ruta que uneix Mataró amb Prada de Conflent, a la Catalu-
nya Nord, al llarg d’una ruta de 213 quilòmetres pràcticament en línia rec-
ta. Es tracta d’un dels senders catalans més carregats de simbolisme, 
uneix la Mediterrània amb el Canigó i, alhora, recorda l’exili republicà al 
final de la Guerra Civil.  

Mentre vas fent aquest manteniment, te n’adones de la importància que té 
la bona senyalització, els camins van canviat per culpa d’esllavissades, plu-
ges torrencials, crescudes d’herbes, creuaments de rutes i més elements. 

Extraviar-se per la muntanya es pot convertir en un mal son i pot tenir 
conseqüències greus: agafar camins equivocats, no saber sortir, provocar 
accidents... 

Crec que alguns senders i camins han quedant relegats a un segon pla des 
que el cotxe va passar a ser una peça de primera necessitat i tots els re-
cursos de les administracions locals per mantenir el seu patrimoni de ca-
mins i senders, van anar a parar a la construcció de carreteres. 

La FEEC, conscients del que representa el senderisme i conscients de la 
seva responsabilitat, i d’acord amb la utilitat pública ofereix, amb l’homolo-
gació de senders, un segell de qualitat amb la senyalització per a l’usuari i 
poder tenir una bona guia. 

A través dels clubs, centres excursionistes i/o entitats son els responsables 
de manteniment de la xarxa de senders. Nosaltres formen part d’aquestes 
106 entitats o clubs de voluntàries i voluntaris, gent excursionista que ens 
convertim, alguns dies, en cuidadors de senders. 

Tenim el nostre:  

GR-83. Bona feina!                                                   TeresaÊVidalÊCreus 
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Passat, present i futur. 
 
El darrer mes d’agost i a través del Museu municipal de Vilassar de Dalt ens 
van fer arribar diferents exemplars del butlletí de la Secció Excursionista del 
Foment Martinenc d’entre abril de 1931 (català), fins a 1955 (castellà). Pro-
cedents d’una donació que havien rebut de N'Otília Estorach, descendent 
dels germans Josep i Francesc Estorach, socis i membres de la Junta directi-
va de la SEFM en l’època a què ens reporten aquests butlletins. 
 
Han passat entre 70 i 90 anys, des que es van publicar i rellegint-los acura-
dament, és d’agrair el compromís que aquella colla de persones van haver 
d'iniciar-se i aprofundir en l’anomenat esport de l'excursionisme, amb la des-
coberta de l’entorn i la pràctica del “Montañismo, Esquí, Fotografía, Escalada 
y Campings”, totes elles d'incipient pràctica i reconeixement com a esport, 
abans i passada la Guerra Civil Espanyola. Va ser un grup de socis i sòcies, 
vocals entusiastes, que no només van fer de la pràctica de tot això, la seva 
afició, sinó que van voler-ho compartir, divulgar-ho i promocionar-ho entre 
les persones del Clot i Sant Martí. 
 
Revisant alguns d’aquests documents un pot anar descobrint les activitats, 
concursos, les excursions i sortides, els campionats, els preus del lloguer de 
material, els premis a la participació o de fotografia. També a les editorials, 
els temes en voga de l’època al voltant de la participació social, el volunta-
riat, el comportament de les persones envers l’entorn natural, l’acampada, 
les noves tècniques d’escalada, la col·laboració i relació entre veterans i jo-
ves per a la renovació de la junta de la secció. 
Així mateix, recurrentment alguns articles d’opinió al “Pórtico” amb les nove-
tats de la junta o editorial i d’altres més informatives 
“Excursiones”,”Noticiario” o les seccions fixes de “Montañismo, Camping, 
Fotografia y Escalada”, on trobar convocatòries, ressenyes, concursos i pre-
miats. 
 
Tot plegat i vist des de les persones que portem a terme l’edició actualment 
del nostre butlletí que en aquesta ocasió és el número 175 de l’etapa moder-
na, ens esperona a continuar amb aquesta tasca de cronistes del present 
perquè, qui sap qui potser quan algú en un futur rellegeixi els nostres docu-
ments, reconegui en les nostres aspiracions les bases del seu projecte vital 
en l’entorn de l’excursionisme, així com he pogut experimentar jo mateix 
amb la lectura d’alguns d’aquests butlletins anacrònics; tot i això, alguns 
dels articles que recollien ara mateix podrien encaixar amb el nostre tarannà. 
Estimació desinteressada a la muntanya i a la secció. 
Feliç número 175 i per molts més en que puguem anar recollint les activitats 
i projectes de la Secció Excursionista del Foment Martinenc. 
 
 
ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊVicepresidentÊd’Activitats 

 

Tot seguit mostrem algunes de les portades dels butlletins entre 1931 1955. 
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Abril de 1931 
 
12 d'abril, Catalunya: les forces republicanes i d'esquerres guan-
yen les eleccions municipals a les principals capitals. 

14 d'abril, Barcelona: arran de la victòria electoral del 12 d'abril, 
a mig matí, Companys -acompanyat d'Amadeu Aragai i Lluhí i Va-
llescà- es presenta a la Casa de la Ciutat, on deposa l'alcalde acci-
dental Antoni Martínez i Domingo i des del balcó proclama 
la República Catalana; a les dues i cinc de la tarda, des del balcó 
del fins aleshores Palau de la Diputació, Francesc Macià proclama 
la República Catalana integrada en la Federació de Repúbliques 
Ibèriques i la consegüent formació del govern corresponent, des-
prés de destituir el president de la diputació, Joan Maluquer i Vila-
dot. 
 
17 d'abril, Catalunya: per les pressions del govern espanyol, 
la República Catalana es converteix en la Generalitat de Catalunya, 
de la qual Macià n'esdevé el president. 
 
Aquest mateix mes d’abril de 1931 apareixia publicat el segon nú-
mero de FOMENTOÊMARTINENSEÊPORTAVEU. Secció d’Excur-
sionisme i Cultura. Tant com a eina de promoció i agenda de les 
activitats programades, com a report de les principals activitats 
dutes a terme anteriorment per la secció. 
 
Constava de l’editorial “Ço que és l’excursionisme”, la secció 
“Ressenyes” amb l’apartat “Visites succesives”, així com el 
“Programa mes d’Abril” que incloïa pel mes de maig la “PRIMERA 
SORTIDA PRIMAVERAL EN AUTOCAR” Excursió-visita a Vic. També 
la secció “Notes diverses” on s'incloïen peticions, breus i oferi-
ments. 
 
Per a donar-ne un cop d’ull, us l’adjuntem i així podreu gaudir de 
primera mà d’un esquitx del passat de la nostra secció, transpor-
tant-vos cap a l'any 1931, no té desaprofitament el que es diu al 
text, ni als anuncis que l’esponsoritzaven. 

Ja ens direu que us sembla, però tot i el pas del temps les coses no 
han canviat gaire… 

ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊArxiuÊHistòricÊSEFM 
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        Dones i 3000, Bagà 

            Carta Blanca, Expo Jordi Cabré         Cloenda temporada 24-25 

            Dones i 3000, Bonansa 

100 Cims, Cap de la Boixassa .  

ACTIV ITATS  S O CIS I  S Ò CIES  SE FM   

Dones i 3000, Estanys de Llauset       

Dones i 3000, Falles Sant Joan. Ribagorça 

Dones i 3000, Cap de Llauset 
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 ACTIV ITATS  S O CIS I  S Ò CIES  SE FM   

  Dones i 3000, Alta Ribagorça             Dones i 3000, 100 Cims. Lo Corronco 

           Dones i 3000, Vall Fosca             Dones i 3000, Estany Tort 

              Dones i 3000, Estanys de Mariolo i Cubiesso    Paisatges viscuts, Capsacosta  

                                      Sortides Clàssiques, Castell de Sant Llorenç i  Salt de la Minyona 
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Sortides Clàssiques , Casol de Puigcastellet                          45a Cursa Sant  Martí 

GR-151 Santa Maria de Vilanova de Sau GR-151 Camí de Tavertet 

                GR-151 Sota Tavertet 

ACTIV ITATS  S O CIS I  S Ò CIES  SE FM   

GR-151  Mirador del pantà de Sau 

                Aparador Foment Martinenc SEFM 

GR-151 Cingles de Tavertet 
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                 100 Cims La Muntanyeta                          Dones i 3000, Mirador de la Creu de Guils 

Dones i 3000 , Alt Urgell  100Cims, Prat Muntaner sota pic de l’Orri 

GR-151 Camí de Cantonigròs 

   Sortida Cultural Sitges i la Malvasia                  Manteniment GR-83 Can Sadurní 

ACTIV ITATS  S O CIS I  S Ò CIES  SE FM   

GR-151 Sant Cristòfol de Tavertet 
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Continuem amb el projecte “RECORREMÊ IÊ DESCOBRIMÊ CATALUNYA”, 
enguany hem escollit una part del GR-151Ê “CamíÊ Oliva” que transcorre 
per les comarques d’Osona i el Ripollès, de sud a nord.Desde Vilanova de 
Sau fins a Molló tot passant per zones agrícoles i forestals de muntanya 
que ens oferiran un ampli ventall paisagistic molt canviant depenent de 
l’epoca de l’any en que les visitem. Fagedes, rouredes, prats de dall i pas-
tures que ens sorpendran amb la seva amplia paleta de colors que no ens 
deixaran indiferents. En total preveiem fer 9 sortides d’octubre a juny. 
Us proposem venir i gaudir d’aquesta proposta mensual de senderisme en 
autocar, que mantindrem en col·laboració amb l’Agrupació Excursionista 
Icària del Poblenou en aquesta nova temporada. 
 
 

DIARI DEL RECORREGUT: 
 
GR-151Ê“CAMÍÊOLIVA”ÊETAPAÊ9.ÊVilanovaÊdeÊSau-
TavertetÊ(19-10-2025) 
 
Ja hi tornem a ser. 
Aquest 19 d’octubre hem retornat després de l’aturada estiuenca amb mol-
tes ganes d’iniciar el recorregut en què el GR-151.Camí Oliva, ens portarà a 
descobrir nous indrets de les comarques d’Osona i el Ripollès. 
De Vilanova de Sau fins a Tavertet ha estat un itinerari molt variat i amb 
vistes espectaculars tant del Pantà de Sau com dels Cingles de Tavertet, tot 
plegat per camí, pista, carretera asfaltada i per finalitzar seguint un corriol 
que enfila per un grau encinglerat, alhora que protegit per la frondositat del 
bosc d’alzina i roure.  
 
Després de fer la fotografia de grup davant de Santa Maria de Sau, iniciem 
la caminada baixant cap al Torrent de Moran i seguint la pista fins a les ca-
ses dels Enginyers, descendim després des del mirador de Sant Romà per 
una llarga escalinata construïda l’any 1964 fins a la presa de Sau, a partir 
d’aquest indret i per la carretera de la Riba en lleu ascensió fins a l’antic 
hostal del mateix nom i un cop hem deixat l’asfalt prop de l’Aquaterra, tot 
el desnivell de sobte, uns 400 m fins dalt de les cingleres, pel coll del Bosc, 
flanquejant el cingle Moltorer, pel Coll de Malla i ascendint pel Baixant de 
les Gotes fins a deixar el Morro Blanc a la dreta, menem al camí del Castell 
sobre els cingles, on es troba arrecerat cap a llevant el pintoresc poblet de 
Tavertet. 
 
Com a premi per l’esforç de la pujada, una bona estona per dinar i temps 
per a descobrir l’indret. Sant Cristòfol, els miradors, el pla del Castell, i un 
tomb pels carrerons del poble. 
Donar la benvinguda una temporada més a tothom qui ha fet aquesta pri-
mera caminada i us esperem de nou el pròxim mes de novembre de Taver-
tet a Cantonigròs, amb nous indrets per recorrer i descobrir. 
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GR-151Ê“CAMÍÊOLIVA”ÊETAPAÊ10A.Ê 
TavertetÊ-ÊCantonigròsÊ(16-11-2025) 
 
Diumenge 16 de novembre i en un autocar que no pot ser més llarg. Enfi-
lem serpentejant per la BV-5207 cap a Tavertet que és un municipi de la 
comarca d'Osona, a la demarcació de Barcelona. Està situat al nord-est de 
la regió de l'Alt Ter. Limita al nord amb la regió natural del Collsacabra i al 
sud, amb les Guilleries. 

Un cop aquí i després de la ja obligada foto de grup, iniciem la caminada 
que ens acostarà cap a Cantonigròs, resseguint en suau pujada durant 
molta estona, una pista asfaltada que flanquejada a Collsavenc amb els 
cingles de l'Avenc a dreta i amb els cims de Puig Segaler, Roca Llarga i 
Puig de Cortils a l'esquerra del nostre itinerari, ens apropa a Rajols on des 
del mirador del Silenci i cap al baix a la dreta les vistes ens porten a Rupit 
i la cinglera del Far més enllà. En aquest punt i després de superar el pas 
d'una tanca, com muntant a cavall, iniciem la part més atractiva de la sor-
tida, l'ascensió al collet de Rajols al pla de les Fosses, el Pedró de Rajols 
de 1194 m amb l'antena del repetidor, i en descens cap als faigs monu-
mentals fins a la collada de Graus i el desviament cap a la font de la Vena 
i el seu dolmen que avui no hem visitat. A partir d'aquest lloc i entre prats 
encara verds i rouredes que amb les seves fulles entre ocres i daurades 
ens entapissen el camí, arribem al coll de Sesviles amb noves vistes sobre 
els cingles d'Aiats i Cabrera amb el teló de fons dels Pirineus orientals, on 
agafem un corriol/riera igualment decorat per les fulles de la fageda on 
ens endinsem per trobar un petit pradell assolellat just davant de la font 
del Faig on aturar-nos a buidar les carmanyoles.  Mentre el sol no s'ha 
acotxat darrere del Puig Urri hem fet àpat i migdiada, però l'ombra ens ha 
fet arrencar de nou la caminada tot enllaçant de nou amb el GR-151 
i passant per la font del Rajolí i el Pou de Neu. En arribar al pont sobre la 
riera de Baló, molt a prop de Cantonigròs sortim a la C-153, on ens espera 
per recollir-nos davant de l'Hotel Residència l'autocar per tornar cap a Bar-
celona. 
Tot i l'estira-i-arronsa de la corrua de senderistes, ens ha fet un 
molt bon dia per caminar per un entorn tardorenc entre roures i 
faigs. 
 
Us esperem a tothom la pròxima mitja etapa 10B entre Cantoni-
gròs i l'Esquirol amb el dinar de germanor de Nadal. 
FINS AL 21 DE DESEMBRE 
ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊVocaliaÊd'Activitats 
 



   

 

El repte continua. 
Com us contavem en el darrer butlletí, i dins de la programación del final 
de temporada vam fer una escapada per la Vall Fosca de la que us adjun-
tem la ressenya de l’activitat. 
CLOENDA DE TEMPORADA DEL CICLE DONES i 3000. ALTA MUNTANYA ESTI-
VAL PELS ESTANYS DE LA CAPÇALERA DE LA VALL FOSCA. 
Divendres 11 sortim a la tarda en direcció cap a Cabdella, Pallars Jussà. 
Ens allotgem al Refugi Tacita, un cop distribuïts i instal·lats i en acabat de 
sopar planifiquem els canvis per dissabte a causa de la molt mala previsió 
meteorològica, mentre a l'exterior comença a ploure i refrescar. 

Dissabte 12 de juliol, avui no hem matinat, plou i no té pinta que millori, a 
mig matí sortim a comprar a la Plana de Mont-Ros alguns queviures, ja 
que caldrà improvisar el dinar, i de tornada cap a Cabdella aprofitant que 
ha parat de ploure, tot i que segueix molt ennuvolat. Ens aturem a Espui, 
on fem un tomb per la part més antiga i rústega dels carrers del seu nucli 
antic que enfilen cap a la muntanya, decidim pujar al mirador de la Mare 
de Déu de Fa i per un corriol anem guanyant altura i molt bones vistes del 
final de la vall, on si el temps ens ho permet ens hi atansarem demà. On el 
costerut corriol ensopega amb la pista que des de Cabdella puja cap a l'er-
mita de la Mare de Déu de Fa i segueix cap a l'estany de Fília, decidim 
avortar la caminada, ja que comença de nou a plovisquejar; capellines, 
cangurs o paraigües i baixem de retorn desfent el camí cap a l'aparcament 
d'Espui. Prenem els cotxes per retornar al refugi i fins a les 17.00 h dinar, 
migdiada, lectura, jocs i converses. 
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A l'hora convinguda i per fer temps fins a les 18.00 h, iniciem la visita de 
l'exposició a la sala polivalent de la Central Hidroelèctrica de Torre de Ca-
bdella "Anem de Colònies. Cent anys de colònies d'estiu a la Vall Fosca". 
Muntatge sobre les diferents tipologies de colònies i campaments organi-
tzats per l'Ajuntament de Barcelona a partir de 1906 i que des de 1917 
finançades per Energia Elèctrica de Catalunya, més endavant de 1956 fins 
a 1993 per FECSA a la central de Molinos, darrerament agrupaments i es-
plais han donat continuïtat a les colònies i campaments, però en terrenys 
cedits o llogats per privats de la Vall Fosca des de la Pobleta de Bellvei fins 

a Cabdella. 
Ja són les 18.00 h i iniciem la visita al Museu de la Central Hidroelèctrica 
de Cabdella, quasi dues hores d'història de la Vall Fosca i del desenvolupa-
ment de projecte hidràulic pioner a Catalunya i la península Ibèrica de 
principis de segle XX, visita molt interessant i recomanable que s'avança 
al recorregut que volem fer demà. A partir de tot un sistema de 28 es-
tanys d'alta muntanya, que com a vasos comunicants, perforats i connec-
tats entre ells per tubs i canals soterrats, condueixen les seves aigües per 
decantació cap a estany Gento i primer l'any 1912 s'abocaven cap a la 
central Hidroelèctrica de Cabdella i uns anys més tard (1985) també a la 
central reversible i l'estany de Sallente. Visió, projecte, finançament, lo-
gística, construcció i funcionament entre 1912 i l'actualitat. 

Diumenge 13 pugem fins a l'estany de Sallente, des d'on agafarem el pri-
mer torn del telefèric a les 8.00 h que ens elevarà fins a la cota 2160 m a 
l'estany Gento. Un cop en aquest punt iniciarem el recorregut en descens 
fins a trobar la derivació del GR-11.20. Aquest cop, en lloc de fer la ruta 
prevista cap a la collada de Font Sobirana 2.442 m, prenem el GR-11.20 
en direcció la bifurcació d'estany Tort cap al Refugi de La Colomina.  
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En aquest punt seguim en direcció nord-oest sobre les restes de les vies 
de l'antic carrilet de vagonetes, usat en el seu dia per transportar mate-
rials per la construcció de l'obra hidràulica, fins a l'estany Tort. Més enda-
vant i per corriols i tarteres, continuem vorejant els estanys de Mariolo, 
Cubieso, cap a la passera de l'estany d'Eixerola a 2360 m on arribem a les 
12.00 h. Un cop aquí retrocedim de nou per arribar a la Portella, on parem 
a dinar amb les espectaculars vistes cinc-cents metres sobre l'estany Sa-
llente i el seu telefèric. Arribem a estany Gento per a fer el descens fins a 
l'aparcament de Sallente a les 15.30 h, una hora abans del previst. 

                                                                                           Estany Tort 

                                                                                  Estany de Mariolo 
 
Un cop al parquing de l’estany de Sallente abans de retornar cap a 
la civilització, el merescut refrigeri, passar comptes i abraçades de 
comiat fins a l'octubre . Ha estat un cap de setmana de cloenda de 
temporada de DONES i 3.000, però també d'inici de nous projectes 
i propostes de cara al 2025-2026. 
 
 
VocaliaÊd’ActivitatsÊ 
(Text extret de la www.sefm.cat) 
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Enguany s’ha iniciat temporada amb dues activitats prou engrescadores i 
que ens han portat a fer un tast de muntanya a l’Alt Urgell i a la Garrotxa, 
amb caminades i ascensions a cims poc coneguts però dins un entorn natu-
ral privilegiat i poc concorregut. De moment són excursions no molt nom-
broses, ja que per muntanya és millor bellugarse en petits grups més ave-
sat a trescar per corriols poc fressats i amb forts desnivells, novembre i 
desembre la natura es comença a preparar per l’etapa hibernal, les jorna-
des són més curtes i les temperatures davallen, el paissatge s’impregna 
dels colors de la tardor. Tot això dona un plus a les activitats que es reali-
tzen en aquesta época de l’any, inclus podem tenir algún regal inesperat 
amb una sobtada nevada que ho emblanquina tot i ens permet de gaudir 
d’un paissatge diferente on els camins i corriols están per estrenar, cal obrir 
la traça de nou sobre la neu verge i seguir endavant fins asolir les fites que 
ens proposem.  

DONES I 3000: ALT URGELL                           Guils del Cantó 
 
El passat 7, 8 i 9 de novembre, vam fer la sortida programada Dones i 
3000. Aquesta vegada per la comarca de l’Alt Urgell, un indret poc conco-
rregut i poc conegut. 
Alguns van tenir la sort de sortir més tard, i així van ser avisats, coses del 
“Google Maps”, perquè no agafessin la “carretera” LV 5134, ja que resulta 
impracticable a partir de Miravall i més si vas amb una furgoneta que no és 
4x4. Tot i el mal camí, a les 18.00 hores vam arribar al poble Guils del Can-
tó, sans i estalvis, i allí ja ens esperava en Josep Maria. 
En Josep Maria ens va obrir la porta de casa seva i ens va ensenyar, molt 
orgullosament, totes les estances i tots els racons amagats del Paller de Ca 
l’Antonet, una casa rural independent amb molt d’encant, que ens faria de 
camp base durant tot el cap de setmana. 
Les previsions per a l’endemà no eren massa bones i vam anar a dormir 
pensant en què si el temps no acompanyava, buscaríem una alternativa a la 
sortida de dissabte. Tota la nit va ploure i va caure aigua i neu als cims per 
sobre de 2000 m. 
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Dissabte 8 de novembre 
I així va ser, dissabte ens vam despertar amb núvols i pluges fins passat 
l’hora d’esmorzar, així doncs, tot i estar tapat vam decidir canviar la ruta al 
pic de l’Orri i fer-ne una de circular, sense pressa, per descobrir el bonic 
llogarret de Guils del Cantó i el seu entorn, per camins ramaders ascendint 
fins al cim de la Muntanyeta,i tot passant pel Mirador de la Creu amb unes 
vistes impressionants del Cadí retornar cap al nostre estatge a Guils del 
Cantó. La sortida va ser molt bonica i profitosa, ja que vam poder gaudir de 
la saviesa dels millors micòlegs i micòlogues, entre una natura d’un verd 
ufanós. Ja a la casa preparar el dinar i comentar l’experiència viscuda entre 
tots. 

 
Després de dinar i abans de la posta de sol, decidim aprofitar el que queda 
de tarda per anar al Cap del Roc un esperó rocallós des d’on es pot contem-
plar tota la vall d’Aguilar i la posta de sol sobre Guils. Per sopar, el tall amb 
acompanyament dels fredolics i els rovellons que havíem anat caçant du-
rant el matí. 
 
Diumenge 9 de novembre 
Al matí i després de recollir i esmorzar, nova proposta un cop observar que 
el Pic de l’Orri continuava estant emblanquinat amb les primeres neva-
des de la setmana passada i la darrera nit, per tant, decidim fer un nou 
canvi en el programa previst, una ruta circular alternativa d’uns 11,66 km i 
uns 379 m de desnivell positiu i negatiu 
La ruta va transcórrer sota el vessant d’aquest cim de l’Orri i les seves im-
mediacions, en ascensió per un corriol entre boscos de pi negre i prats de 
dall amb les primeres neus des dels prats de Muntaner fins al refugi de Co-
mes de Rubió on vam aprofitar per aturar-nos a dinar. Després, ja vam 
agafar el sender en descens que directament ens va portar cap al Port del 
Cantó, per sobre del poble de Rubió, on havíem deixat els cotxes a l’inici de 
l’itinerari. 
Resumint, ha estat un cap de setmana molt profitós, divertit i ballarí. Ens 
hem adonat que som capaces d’improvisar nous reptes, modificar itineraris, 
tot i que el mal temps ens impedeix fer allò que estava programat. De ve-
gades no entenem decisions preses, potser una mica esbojarrades, però no 
menys conscients i no per això deixem de respectar-nos. 
Finalment, desitgem que puguem fer moltes altres sortides de Do-
nes i 3000, perquè ens ho passem molt bé i per damunt de tot, gau-
dim de la muntanya que és un respir i relaxació terapèutica. 
 
Dones i 3000 
MònicaÊPedret 

   
Aquest desembre, ens retrobem a la Garrotxa  
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QuèÊtenenÊelsÊarbresÊqueÊensÊcuren? 
 
A l’excursió pel tram del GR 151 entre Tavertet i Cantonigròs alguns 
participants no van poder resistir-se a abraçar un imponent i monu-
mental faig que ens vam trobar pel camí. Els va fer sentir bé. Els va 
transmetre molta energia. Això és perquè, tot i que encara es 
desconeixen els mecanismes concrets que hi ha darrere del poder 
terapèutic dels arbres, se sap que hi ha unes substàncies que emeten 
els arbres per protegir-se dels fongs, bacteris i insectes (es diuen fiton-
cides) que tenen efectes beneficiosos sobre el nostre sistema immuni-
tari. Però a més, el contacte amb la natura també s’ha demostrat que 
disminueix l’hormona de l’estrès (cortisol) i la pressió arterial. Per això 
ens sentim tan bé quan anem d’excursió.  Tornem amb les piles 
carregades! I amb les defenses ben altes! La raó és que el bosc té un 
poder terapèutic increïble. 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ReceptaÊverda 
 
Està demostrat que el contacte amb la natura millora la salut. Hi ha 
països, com Escòcia, on els metges prescriuen el que es coneix com a 
‘recepta verda’. Us imagineu que en lloc de pastilles el metge us recep-
ta dues hores a la setmana d’un passeig relaxat per la natura? Doncs 
això seria l’exemple d’una recepta verda per a una persona amb 
hipertensió, estrès o ansietat. I la tendència és que arribi un moment 
en què els metges ho receptin arreu. Perquè científicament està de-
mostrat que ajuda a prevenir moltes malalties. També es parla sobre la 
recepta blava, on el que es prescriu és passar temps en espais blaus, 
vora el mar, ja que disminueix el risc d'estrès, ansietat, obesitat i 
malaltia cardiovascular. 

 
                                LluïsaÊSanmartín  
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CHANTAL MAUDUIT 
 
ChantalÊMauduit,ÊdestacadaÊalpinistaÊfrancesa,ÊvaÊnéixerÊaÊPa-
rísÊelÊ24ÊdeÊmarçÊdelÊ1964ÊiÊvaÊmorirÊelÊ13ÊdeÊmaigÊdelÊ1998ÊtanÊ
solsÊambÊ34Êanys,ÊunaÊvidaÊcurtaÊperòÊmoltÊplenaÊ iÊambÊgransÊ
emocions.ÊEnÊunaÊentrevistaÊvaÊdir:Ê“EmpaitoÊlaÊfelicitatÊiÊlaÊmun-
tanyaÊresponÊaÊlaÊmevaÊcrida”.ÊLaÊmuntanyaÊseÊlaÊvaÊquedar. 
 
ChantalÊ vaÊarribarÊalsÊAlpsÊ francesosÊalsÊcincÊanysÊd’edatÊ iÊ vaÊ
començarÊaÊescalarÊalsÊquinze.ÊDesprésÊdeÊ recórrerÊelsÊAlpsÊ iÊ
ferÊrutesÊdifícilsÊvaÊcentrarÊlaÊsevaÊatencióÊalsÊAndes,ÊonÊvaÊes-
calarÊl’UrusÊ(5.500Êm)ÊiÊelÊHuascaránÊ(6.768Êm). 

 
SeguintÊelÊ seuÊgranÊ im-
pulsÊvaÊanarÊcapÊaÊ l’Hi-
màlaiaÊ onÊ vaÊ pujar,Ê
sempreÊ senseÊ oxigen,Ê
elÊK2Ê(vaÊserÊl’agostÊdelÊ
1992)Ê elÊ ShishaÊ Pang-
maÊ (1993)Ê elÊ ChoÊ OyuÊ
(1993ÊperÊ laÊvariantÊpo-
lonesa),Ê elÊ LhotseÊ iÊ elÊ
ManasluÊ(1996)ÊelÊGas-
herbrumÊ(1997). 
 
LaÊ sevaÊ prometedoraÊ
carreraÊ comÊ aÊ escala-
doraÊ esÊ vaÊ aturarÊ enÊ
secÊ perÊ unaÊallauÊ enÊelÊ
DhaulagiriÊ (8.167Ê m.,Ê
setèÊ cimÊ mésÊ altÊ delÊ
món)ÊelÊ13ÊdeÊmaigÊdelÊ
1998,ÊonÊvaÊmorirÊ ellaÊ iÊ
elÊ seuÊ companyÊ xerpaÊ
AngÊ Tshring,Ê mentreÊ
dormienÊ aÊ laÊ tenda,Ê unÊ
bivacÊaÊ6.500Êm. 
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HiÊvaÊhaverÊunaÊcontrovèrsiaÊperÊ
partÊd’unÊescaladorÊestatunidencÊ
queÊ vaÊ insinuarÊ queÊ laÊmortÊ po-
diaÊhaverÊestatÊ aÊ causaÊdeÊcan-
sament,Ê enverinamentÊ perÊ
monòxidÊdeÊcarboniÊoÊaltresÊcau-
sesÊ possibles,Ê insinuant,Ê així,Ê
incompetència. 
 
L’autòpsiaÊfrancesaÊvaÊconcloureÊ
queÊ laÊ causaÊ deÊ laÊ mortÊ vaÊ serÊ
unaÊfracturaÊdeÊcollÊcomÊaÊresul-
tatÊd’unÊcopÊalÊgelÊoÊenÊunaÊroca,Ê
igualÊ queÊ elÊ seuÊ company.Ê VaÊ
quedarÊclarÊqueÊl’accidentÊvaÊserÊ
queÊ laÊ tendaÊ deÊ campanyaÊ vaÊ
serÊ arrossegadaÊ perÊ unaÊ allauÊ
nocturnaÊdurantÊunÊbivac. 
 

Finalment,Ê elsÊ muntanyencsÊ queÊ vanÊ participarÊ enÊ elÊ rescatÊ
creuenÊqueÊnoÊvanÊcometreÊcapÊerror:ÊsortidesÊambÊbonesÊpre-
visionsÊ meteorològiques.Ê TenienÊ bonÊ estatÊ d’ànimÊ iÊ unaÊ ex-
celālentÊforma.ÊAquestaÊvegadaÊelÊDhaulagiriÊvaÊserÊextremada-
mentÊcruel.ÊChantalÊiÊTsheringÊvanÊpagarÊelÊpreuÊmésÊalt.Ê 
 
EnÊhonorÊaÊlaÊsevaÊgenerositat,ÊelsÊamicsÊiÊ laÊfamíliaÊvanÊcrearÊ
unaÊfundacióÊperÊajudarÊelsÊnensÊnepalesosÊnecessitats,Êl’Asso-
ciacióÊ ChantalÊ MauduitÊ Namasté,Ê queÊ gestionaÊ unaÊ escolaÊ aÊ
Godawari,ÊalÊsudÊdeÊKatmandú. 
 
AÊfinalsÊdeÊ1997ÊChantalÊvaÊescriureÊJ’habiteÊauÊparadís,ÊtraduïtÊ
aquíÊVivirÊenÊelÊparaíso,ÊunÊrecullÊÊd’impressionsÊiÊtrobadesÊdu-
rantÊelsÊ seusÊ viatges,ÊenÊelÊ qualÊ descriuÊespecialmentÊ laÊ sevaÊ
ascensióÊalÊK2. 
 
LesÊ donesÊ sempreÊ hemÊ estatÊ presentsÊ aÊ lesÊ muntanyesÊ mésÊ
difícilsÊiÊaixíÊseguirem. 
 
ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊM.TeresaÊVidalÊCreus 
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Ja  podeu tramitar-la, passant 
per secretaria de la SEFM 

Tots els dimarts i divendres de 
18,30 h a 20,00 h 

                              Secretaria 
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INGREDIENTSÊPERÊAÊÊUNAÊPERSONA 

·   70 g d’arròs integral 

· 1/2 ceba  

· 100g de pastanaga 

· Julivert picat i sal  

· 1/2 grà d’all 

· Oli d’oliva verge 

·    80 g camagrocs (pot ser també Xampinyons o Rossinyols) 

COMÊESÊFA  

1. Primer de tot, netegeu i peleu les verdures i els bolets. Talleu la 
ceba fina, en daus petits. A continuació, talleu la pastanaga també 
en daus petits, i piqueu mig gra d’all ben fi. 
 
2. Per altra banda, poseu una cullerada sopera d’oli en una paella o 
cassola gran. Quan l'oli estigui calent, afegiu-hi la ceba picada i l’all, 
juntament amb una mica de sal. A foc mitjà, deixeu daurar els in-
gredients durant aproximadament 4 o 5 minuts fins que la ceba 
quedi transparent. 
 
3. Tot seguit, incorporeu-hi la pastanaga i continueu cuinant-ho tot 
junt aproximadament 10 minuts. Per acabar, afegiu-hi els bolets, 
en aquest cas els camagrocs, amb el julivert picat i salteu-ho tot 
junt durant 2 minuts més. 
 
 4. Mentrestant, en un altre cassó, poseu aprox. 175 ml d’aigua, 
afegiu-hi l’arròs integral i deixeu que bulli a foc mitjà/alt durant 40-
45 minuts amb una cullerada de sal marina. 
 
5. Quan l’arròs integral estigui fet, apagueu el foc i, per acabar, 
barregeu-lo a la cassola amb les verdures i els camagrocs que 
prèviament heu saltat. Deixeu que reposi tot 2 minuts més, 
d’aquesta manera, acabarà d’agafar més el gust de totes les ver-
dures i dels bolets i ja tindreu el plat llest per gaudir-lo! 
ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 
ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊMònicaÊPedretÊ 
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