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La serra de Cardé des de la carretera d’accés a la vall de Cardé







Proleg

Aquesta guia reivindica la memoria de
la serra de Cardd, una part massa desco-
neguda del nostre petit territori que me-
reix ser estimada pels valors que encara
conserva. Els camins i els senders confor-
men una part important de la memoria
del territoris; sén els testimonis dibuixats
sobre les geografies per les anades i les
tornades i per les trobades i les retrobades
entre pobles i persones durant segles.

Com memoria és el paisatge dels ves-
sants abancalats de les serres de Cardd,
testimoni present de generacions de pa-
gesos que han treballat el camp de for-
ma minuciosa, recreant les corbes de ni-
vell en bancalets d’oliveres, més estrets
i proxims a mesura que el pendent es fa
més gran. En aquests paisatges perdura i
es conserva I’enorme densitat de treball
acumulat en les pedres perfectament
disposades i encarades per aquells page-
sos, laboriosos constructors i arquitectes
involuntaris del territori.

I memoria son, també, les garrigues i les
bosquines que ens recorden unes serres
poblades de pastors, raberes d’ovelles i
cabres, de lligallos i basses d’abeurar,
de cocos i cisternes que aqui i alla apa-
reixen per garantir |’aigua necessaria a
persones i bestiar. Garrigues i matises
que rememoren les carboneres fumejant
als hiverns i I'ofici perdut dels carboners
i el carbé vegetal de coscoll i carrasca
que tant van ajudar a una subsistencia
precaria i dura.

Tot i que hi ha veritables joies naturals
com la teixeda de Cosp, la serra de
Cardé no respon a la imatge iconica

de I'exuberancia dels paisatges septen-
trionals. La seva bellesa correspon a la
dels paisatges mediterranis que han evo-
lucionat harmonicament amb I’activitat
humana. Aquesta serra ha estat pobla-
da des d’antic: des de Cabrafeixet fins
al poblat de Fullola, passant pel desert
carmelita de Cardé i el seu conjunt ere-
mitic; des dels poblats ibeérics a tocar de
I'Ebre fins a I’activitat balnearia de la
vall de Cardé.

Perd, a més, la serra de Cardd ens ofe-
reix extraordinaris fons escénics. Des
dels seus diversos miradors es poden
gaudir grans panoramiques que transiten
des de la mar, el Delta i les seves badies,
fins a les planes de la vall de I'Ebre i la
Catalunya transiberica que, més enlla de
I'Ebre, s’enlaira pel massis del Port, tal
com des de Cardo albirava i admirava el
mestre Font i Quer.

Malgrat tot aixd, com a conseqliencia
de la davallada de I'activitat rural en la
darrera meitat del segle XX, la serra de
Cardé ha restat oculta i ha esdevingut,
aixi, un territori gairebé ignot fins i tot
per a la propia gent del pafs.

Per aixo cal agrair al Consorci per al Des-
envolupament del Baix Ebre i Montsia i a
la iniciativa Leader que hagin fet possible
aquesta guia, llargament esperada pels
pobles de la falda de Cardé. | sobretot
cal agrair al Jordi i el Rafael, 'esforg per
retornar la visibilitat a aquesta serra i re-
cuperar-la per al present. Cal destacar el
seu exhaustiu treball toponimic, perque
en el nom dels llocs es conserva una part
important de la seva memoria.



Aquesta guia s’alinea perfectament amb
els objectius de la Reserva de la Bios-
fera Terres de I'Ebre: conservar i posar
en valor el nostre patrimoni i facilitar
el seu Gs public de manera ordenada,
per contribuir a I’activitat dels nostres
pobles. Els autors han aconseguit una

guia rotundament biosferica, on és pre-
sent I’amor i I"estima pel territori en ca-
dascun dels seus textos i de les seves
fotografies. Cal gaudir d’aquesta guia,
pero sobretot cal caminar per aquests
paisatges i descobrir la memoria d’un
territori extraordinari.

Josep Aragonés

Director tecnic del COPATE i
coordinador técnic de la Reserva de la
Biosfera de les Terres de |'Ebre



Agraiments

L'elaboracié d’una guia itineraria és una
de les tasques més complexes que conec.
A més triar bé les propostes i descriure
acuradament els itineraris, cal cercar els
continguts que permetin elaborar relats,
per senzills que siguin, que transmetin els
valors de I'espai triat. La quantitat d’infor-
maci6 i els elements amb els quals treba-
llem és enorme. Qui l'escriu, I'autor, és
responsable de les tries efectuades i també
dels errors i les omissions que hi pugui ha-
ver. Ara bé, les col-laboracions i les ajudes
rebudes son formidables. Per comengar,
la guia és una realitat gracies al suport del
Consorci per al Desenvolupament del Baix
Ebre i Montsia i la iniciativa Leader. Darre-
re les institucions, pero, hi ha les persones
que van apostar per fer-ho possible. Vull
destacar especialment I'esperit de Josep
Aragones i la paciencia de Rubén Alegria.

José Luis Ordovas i Jordi Buxonat han re-
sultat claus per al projecte. He comptat
novament amb el suport fidel i acurat del
José Luis pel que fa a la georeferenciacio
i els calculs dels itineraris. Hem tingut la
sort d'utilitzar una base cartografica excel-
lent: el nou mapa de Cardé publicat per
I'Editorial Piolet a partir del treball dut a
terme per Jordi Buxonat durant cinc anys.
El Jordi no solament ha compartit els fruits
de les seves recerques, sin6 que el seu cri-
teri ha sigut fonamental per a la tria dels
itineraris. Aixi mateix, els coneixements
i les histories recollides al llarg de més
d’una cinquantena d’entrevistes que va
realitzar per a la preparacié del mapa han
resultat essencials per fornir i enriquir la
guia. Es pot dir que el Jordi coneix tothom
que té alguna cosa a veure amb la serra de
Cardé. En la majoria dels casos ha sigut a

través seu que m’han arribat les vivencies
i els records dels habitants de la serra. A
tots, moltissimes gracies. Espero que el re-
sultat pugui compensar minimament tanta
generositat.

Amb Josep M. Escoda ens uneix una pro-
funda fascinacié per la vall de Cardo.
Aquest sentiment també ha estat el nexe
d’unié amb Pere Alcoverro, fill del darrer
gerent del balneari, el qual, molt gene-
rosament, ens ha permeés utilitzar el seu
fons personal d’imatges. Gracies també
al José Carlos Leodn i al Ferran Aguilar per
les seves imatges de fauna —sempre mag-
nifiques— i als parents de I’Avel-Ii Artis-
Gener i del Ricardo Callau per les imatges
cedides. Moltes gracies a I’Angels Pérez
Tarrago per les cites trobades i a Anna Co-
mellas i Jordi Camprodon per facilitar-nos
les il-lustracions de la teixeda de Cosp, de
Toni Llobet, elaborades dins del projecte
Life Taxus. Antoni Fuster, Enric Grosche,
Llufs Taberner, Antoni Satorra i Josep Al-
boquers han provat els recorreguts i les
descripcions per descobrir-ne els errors o
bé les mancances. La seva col-laboracié
sera especialment agraida pels lectors.

Josep Artigues segueix millorant les guies
de la col-leccié amb la correcci6 lingiiisti-
ca i, especialment, amb la seva acurada i
rigorosa mirada sobre els continguts. Arola
Editors continua mimant I'edicio, el Felix
amb el disseny i la maquetacio i el Paco,
deixant caure acuradament la tinta sobre
un paper que fins llavors no deia res. Final-
ment, moltes gracies a tots els qui ens heu
acompanyat, en totes les excursions realit-
zades, per haver aguantat pacientment les
nostres manies i deries.
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MOLT FACIL Recorreguts de fins a 6 km i amb un desnivell positiu
acumulat de maxim 50 m. Sén aptes per a tots els pablics,
sempre que no hi hagi cap element de dificultat tecnica

rellevant.

FACIL Recorreguts que poden arribar als 13 km (si sén plans) o
als 225 m de desnivell positiu acumulat. Aptes per a tots

els publics excepte nens petits i persones grans.

.
I
MODERAT [ Recorreguts que, si s6n plans, poden arribar als 20 km

o que, si son curts, poden assolir desnivells positius
acumulats fins a 575 m. Requereixen una certa preparacio
fisica i estar preparats per a caminar més de quatre hores.

I

.

EXIGENT Recorreguts amb un desnivell positiu acumulat que pot
arribar als 800 m. Aptes per a caminants habituals amb

una bona forma fisica.

MOLT EXIGENT Recorreguts d’alta muntanya que facilment assoleixen
desnivells positius acumulats de 900 m. Aptes només per

a persones molt habituades a caminar per la muntanya.

Més informacié a: www.sompirineu.cat/som-senderisme/sendif/



Marges de pedra seca a la pelada de Macario, les Faixes




A primer cop d’ull

Itinerari Pagina  Inici Temps Desnivell Distancia
1 La bellesa que parla 72 Rasquera 5h 550 m 11 km
Excursi6 per les ermites de Cardo
1B Excursi6 per les ermites de Cardo 82 Rasquera 3 h30min 450 m 7,75 km
(Itinerari alternatiu)
2 Arbres de bruixes i cims de Santos 84 Rasquera 4 h30min 600 m 9 km
La teixeda de Cosp i el tossal de Santos
2B Ascensi6 al tossal de Santos 96 Rasquera 3 h 500 m 6,2 km
(Itinerari alternatiu)
3 El cami del jardi 98 Benifallet 5h30min 750 m 12 km
De Costuma a Calces i a Cardo
4  Barrancs salvatges i pastissets dolcos 110 Benifallet 3 h 200 m 8,1 km
El barranc del Mas i la vall de Rixer
5  El Card6é més feréstec 120 Rasquera 5 h 700 m 8 km
Ascensié i tomb a les Picossies
5B Ascensio a les Picossies 120 Rasquera 3 h 500 m 5,5 km
(Itinerari alternatiu)
6  Els ulls del coronel 132 Rasquera 2h30min  315m 5 km
Ascensi6 al Coll de Pins
7 La serra es banya a I’Ebre 138 Tivenys 3h30min 250 m 9,75 km
Ascensi6 al Coll de Som
7 B Ascensio al Coll de Som 138 Tivenys 2h45min 250 m 5,5 km
(Itinerari alternatiu)
8  Protecci6 entre barrancs 150 Tivenys 5h 400 m 12,5 km
Els barrancs de Tivenys
8B  El pont d'Orient 162 Tivenys 2h 100 m 7 km
(Itinerari opcional)
9  Cingles i cims prehistorics 166 El Perell6 5 h 500 m 11 km
Les Moles i Cabrafeixet
10  Miradors aspres i mandarines dolces 178 Bitem 3h 350 m 7,5 km
Ascensi6 al Montaspre de Bitem
11 Sobre les espatlles de Tortosa 186 Tortosa 5 h 45 min 525 m 16,5 km
Al coll de I’Alba des de I'ermita de I'’Ardiaca
11 B Al coll de I’Alba des de I'ermita de I’Ardiaca 186 Tortosa 3 h 45 min +475m 7,75 km
(Itinerari alternatiu)
12 La memoria del peix de la Cala 194 El Perell6. 4h30min  425m 13 km

El Montagut i el cami del Peix




Comentaris

Una excursi6 fascinant per descobrir la vall Cardé. Se surt de la porta del que fou I’antic convent i després
balnerari, i s’enllacen la practica totalitat de les ermites de I’antic desert carmelita.

Se segueix en bona part I'itinerari principal pero, resulta una mica més curt i no tan exigent. Es visiten 10
de les 14 antigues ermites i també I'impressionant indret on es troba la cova Lluminosa.

Litinerari travessa la teixeda més important de Catalunya i s’enfila al punt més alt de la serra. Els contrastos
entre I'ascensi6 pel vessant est i el descens pel barranc de la Columna sén absolutament sorprenents.

Itinerari alternatiu menys exigent que segueix la ruta més habitual per ascendir el capdamunt del tossal de
Santos, el punt culminant de tota la serra.

L'itinerari ressegueix un dels tres antics camins historics que donaven accés al monestir, tot superant les
impressionants cingleres que s’alcen davant I’antic poble de Costuma.

Excursié molt singular i interessant que ressegueix el curs habitualment sec d’un dels principals barrancs de
la serra i retorna seguint un tram de |’antic cami de Benifallet a Card6. Molt recomanable per fer amb nens.

Sensacional itinerari que penetra en una de les raconades més abruptes del massis per copsar la forga de la
seva geologia. Només és recomanable per a excursionistes experimentats.

Uitinerari alternatiu segueix el principal fins al cim de les Picossies i després retorna a I'inici desfent el camf
de pujada. Menys exigent i dificil, permet pero gaudir del caracter de I'indret i de vistes fantastiques.

Excursi6 especialment interessant que surt del mateix poble de Rasquera i puja fins al cim de la muntanya
coneguda com Coll de Pins on, durant la batalla de I'Ebre, es va instal-lar un punt d’observacio.

Itinerari amb dues parts molt contrastades, les hortes de citircs i I’ascensi6 al cim del Coll de Som, des d’on
es gaudeix d’una sensacional vista sobre I'Ebre i els Ports que ja coneixien els antic pobladors ibers.

Pels qui tinguin menys temps, I’excursié pot iniciar-se al peu de la muntanya, just on es va construir
I’espectacular assut de Xerta-Tivenys i al costat d’un assentament ibéric de I’antiga Ilercavonia.

L'excursio enllaga dos dels principals barrancs de Tivenys seguint els antics camins de ferradura que els
pagesos de la zona utilitzaven per arribar als seus conreus dins de la serra.

Els més caminadors poden allargar ]’itineraricijrinci al i arribar a una raconada ben singular presidida per
un enorme (pero mig camuflat) pont natural de pedra, I’'anomenat pont d’Orient.

Espectacular excursi6 que, tot resseguint antics camins ramaders, transita sovint per la clenxa de la serra,
amb impressionants vistes a banda i banda, i que permet visitar les pintures rupestres de Cabrafeixet.

Excursié molt interessant per fer fora dels mesos més calorosos. S’ascendeix el cim del Montaspre que,
sense ser dels més alts, sorpren per les vistes, per la ruta d’accés i pels camps d'oliveres al seu peu.

Litinerari ascendeix I’historic coll de I’Alba seguint el fil d’antics camins ramaders i travessant vessants
intensament treballats per generacions de pagesos. Sens dubte, és una de les parts menys visitades del
massis.

Pels qui vulguin caminar menys, hi ha la possibilitat de fer el recorregut només de pujada. Cal, pero,
assegurar la tornada des del coll de I’Alba deixant-hi primer un vehicle, per exemple.

Una escapada per veure la serra de Cardé des de fora i ressegir I’antic cami per on arribava el peix de
I’Ametlla de Mar que abastia els masos i els pobles de la zona.
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Abans de comencar
a caminar

Una guia reivindicativa

Si féssim fidels seguidors del mercat, mai
hauriem triat aquesta serra per dedicar-li
una guia excursionista. Siguem francs,
es venen millor les destinacions conegu-
des que les que no ho sén, i la serra de
Cardé no és precisament una destinacio
popular. El sentit d’aquesta guia és pre-
cisament reivindicar una serra fantastica
que, incomprensiblement, encara resta
desconeguda i invisible a molts ulls. La
idea, pero, no és simplement «popularit-
zar-la» i prou. No. La voluntat de tothom
que s’hi ha implicat és donar a coneixer
els valors que atresora I'indret i el paper
que pot jugar a les Terres de I'Ebre, un
territori declarat Reserva de la Biosfera.
Creiem fermament que la millor mane-
ra de copsar I'anima d’aquesta serra, la
seva essencia, és recorrer-la a peu. Des-
cobrir el «sentit del lloc» és quelcom

que no es pot fer anant de pressa. Fs im-
possible. Per aquesta rad, per a una soci-
etat que viu tan acceleradament com la
nostra, caminar resulta tan fonamental.
Rebecca Solnit escriu: «M’agrada cami-
nar perque és lent i sospito que la ment,
com els peus, treballa a quatre quilome-
tres per hora» (p. 30).

No hauriem de decidir el futur dels nos-
tres espais només des de la fredor dels
despatxos de técnics o governants. Cal
escoltar allo que transmeten els llocs, si
volem evitar desarrelar-nos. Ja fa temps
que sabem que, precisament aquesta
connexié amb els espais, amb la terra,
va lligada a la nostra felicitat.

La guia que teniu a les mans segueix
escrupolosament el taranna de la col-
leccié6 De Ferradura; és a dir, pretén

La Foradada, les Moles



anar més enlla d'un simple recull de
propostes d’excursions. El gran Freeman
Tilden, el pare de la interpretacié del
patrimoni, afirmava que a I’essencia de
tot paisatge hi ha un relat, i a I'essencia
del relat, un personatge. Hem procurat
recollir i descobrir els relats que conta
la serra per entendre els seus paisatges.
Hem procurat apropar-nos als perso-
natges que ens poden desvetllar els
significats vitals i profunds d’aquestes
muntanyes.

No es tracta només de donar informa-
ci6, no. Es a partir del coneixement
d’aquests significats que s’arriba a la ve-
ritable comprensié del valor dels llocs.
La comprensié dona pas a l'estima, i
I'estima a la protecci6.

El procés d’elaboracié de la guia no ha
sigut facil ni mancat de dificultats, pero
si que ha resultat enormement gratifi-
cant. Fs hora d’agrair tot allo que hem
rebut i compartir-ho.

Els precedents

L'opacitat de la serra té la seva corres-
pondeéncia amb la bibliografia existent
i especificament I’excursionista. Els pri-

mers excursionistes de finals del segle
XIX van interessar-se per Cardd, com ho
certifiquen les ressenyes aparegudes al
Bulleti de la Associacié d’Excursions Ca-
talana. De tota manera, la primera obra
destacada on apareix el massis amb una
certa preséncia és a la historica guia Del
Camp de Tarragona a I’Ebre, de Josep
Iglésies i Joaquim Santasusagna publica-
da el 1931. El 2006 va apreixer la guia
de Joan Farnés Pallarés Caminant per la
Serra de Cardd, una obra centrada no-
més a la part nord del massis. La prime-
ra guia que abasta el conjunt de la serra
ha estat la de Joan J. Tiron Ferré Serres
de Cardo, del Boix i del Coll de I’Alba.
26 itineraris, publicada el 2010 per
I’editorial Cossetania. En Tiron, a més
d’un gran divulgador de la serra, també
ha dut a terme una tasca sensacional i
altruista de senyalitzacié dels principals
camins, utilitzant petites sagetes i xapes
metal-liques gravades i col-locades en
els encreuaments.

A tenir en compte

La guia recull dotze propostes d'itinera-
ris i cinc variants o itineraris alternatius,
sovint més curts, per tal d’'oferir més
possibilitats a més lectors interessats en



aquest desconegut massis. També hem
inclos dins de I’excursié ndm. 8 un iti-
nerari optatiu per als més caminadors,
que permet allargar I’excursié principal
i arribar a una raconada ben interessant:
el Pont d’Orient. Per facilitar-ne la tria
d’acord amb els interessos de cadascd,
les ganes de caminar, el temps de que
es disposa o altres circumstancies, s’ha
confeccionat el quadre «A primer cop
d’ull». S’hi pot trobar i comparar la in-
formaci6 basica de tots els itineraris: la
durada, el desnivell, la distancia, la difi-
cultat i la poblacié d’inici, a més d’una
petita descripcié d’alld més rellevant
que caracteritza la proposta.

A la fitxa técnica que encapgala cada
itinerari torna a apareixer aquesta in-
formaci6 i s’hi afegeix, a més, el mapa
excursionista recomanat per recorrer
I'itinerari. El calcul de la durada de
cada excursié no pot ser siné subjec-
tiu, ja que cada persona camina al seu
ritme i existeixen molts factors que po-
den alterar-lo. S’ha procurat pecar per
excés, perd no es pren en consideracié
el temps que es destina a aturar-se per
descansar, contemplar el paisatge, es-
morzar, etc. Cal tenir present que, per

exemple, en una excursié curta de mig
dia, el temps sense caminar facilment
pot ser el mateix que el de marxa efec-
tiva; és a dir, una excursié on es camini
dues hores probablement durara al vol-
tant de tres hores i mitja o quatre.

A la muntanya, els factors essencials per
definir un itinerari sén el desnivell i el
temps. En els itineraris circulars i en els
que es torna al lloc d’inici pel mateix
cami, el desnivell sempre fa referéncia
als metres acumulats de pujada, que
coincideixen —és clar— amb els de
baixada. En els itineraris lineals, es dife-
rencien ambdues dades amb els signes
+ i -. Per altra banda, si bé la distancia
no és una dada imprescindible, la facili-
tat per calcular-la dels moderns sistemes
de georeferenciacié ha fet que s’hagi
incorporat en qualsevol descripcié d'iti-
neraris excursionistes. Resulta una dada
interessant, perd —atencio— sempre
cal considerar-la conjuntament amb el
desnivell.

Els mapes

El lector que s’animi a caminar constata-
ra que, a hores d’ara, el massis de Cardé
és encara una muntanya poc coneguda,

La serra i el tossal de Santos vistos des de la plana del Burgar



si exceptuem, potser, alguns indrets de
la vall de Cardé. Aixo significa que, so-
vint, podra gaudir de les sensacions que
regala la solitud, pero també li caldra
estar preparat pels desavantatges.

Aixi, per exemple, la serra compta amb
pocs itineraris senyalitzats i, en alguns
d’aquests, la manca de manteniment
de la senyalitzacié els fa escassament
fiables. Es a dir, és especialment reco-
manable I'Gs del mapa i, si és possible,
de sistemes GPS. Al web de I'editorial
(arolaeditors.com/deferradura) es poden
descarregar els arxius amb els itineraris
georeferenciats (tracks). D’aquesta ma-
nera, tothom qui disposi d’un dispositiu
o aplicacié GPS pot descarregar-los Iliu-
rement i coneixer amb gran exactitud
el tracat de cada itinerari. Cal recordar
que, en el cas d'utilitzar telefons mobils,
les aplicacions que permeten seguir un
itinerari georeferenciat solen consumir
molta bateria i cal anar preparat.

Tot i els avantatges que proporcionen
els moderns GPS, els mapes excursio-
nistes encara sén una eina de seguretat
imprescindible per moure’s per la mun-
tanya. El recorregut de cada itinerari
apareix a la guia sobre el nou mapa de

Cardé 1:20.000 de I’Editorial Piolet.
Aix0 permet visualitzar rapidament el
recorregut, perd no substitueix el veri-
table mapa excursionista, ja que, en cas
de pérdua, sera molt important comp-
tar amb una cartografia que abasti una
zona més amplia que el fragment repro-
duit a la guia.

La dificultat dels recorreguts

Amb aquesta guia s’inicia una nova
manera de valorar la dificultat dels iti-
neraris proposats. Técnics coordinats
per I'Institut per al Desenvolupament
i la Promocié de I’Alt Pirineu i Aran
(IDAPA) han elaborat el métode SENDIF
especificament orientat a determinar el
nivell de dificultat dels itineraris a peu.
El metode diferencia entre dificultat fi-
sica i tecnica i estableix cinc graus de
dificultat fisica (vegeu els detalls al Su-
mari). La guia compta amb dos itineraris
identificats com a facils, nou com a mo-
derats i sis com a exigents, entre el con-
junt de propostes principals i propostes
alternatives.

Val més prevenir
Les altes temperatures estivals poden ser
un factor de risc si no es prenen les pre-

Les Moles



caucions adequades. Cal portar sempre
aigua suficient, fins i tot quan es preveu
trobar-ne pel cami. Fs molt recomana-
ble un bon barret per al sol i una crema
solar protectora de factor elevat. Cal ad-
vertir que I'estiu no és la millor época
per visitar la serra de Cardd, a excepcio,
potser, de la vall de Cardé, on el bosc
pot temperar la rigorositat del clima. En
canvi, la resta d’estacions, inclos I’hi-
vern, ofereixen jornades molt agrada-
bles per transitar per aquesta serra.

D’altra banda, és important dur sem-
pre un calcat adequat per caminar, que
subjecti i protegeixi els turmells i que
compti amb una bona sola. El terreny
és especialment dur i trencat. Cal por-
tar sempre un impermeable, perqué el
temps pot canviar sobtadament i aques-
ta peca de roba protegeix tant de la plu-
ja com del vent. Quan bufa el vent de
Dalt —el mestral— la cosa pot ser molt
séria. Es molt recomanable dur sempre
alguna peca de roba d’abric, fins i tot
comptant amb les millors previsions
meteorologiques; en cas d’un imprevist
o d’un accident, pot resultar molt im-
portant. Quan es planifica una excursio,
convé relativitzar el temps previst a la

fitxa técnica, en funcio de variables com
I'estat fisic de qui camina, el ritme de
marxa, les condicions climatologiques,
la carrega que es duu o bé les parades
que es fan. A la muntanya cal regular les
forces; val la pena mantenir un ritme de
caminada tranquil i constant, amb pa-
rades curtes i regulars. | cal vigilar de
no traginar un pes excessiu ni objectes
innecessaris. Fs recomanable no sortir
amb l'estémac buit; val la pena fer pri-
mer un bon esmorzar i portar aliments
que proporcionin energia i siguin de fa-
cil digestio.

Si es vol fer I'excursié tot sol, és millor
deixar per escrit la ruta i les previsions
horaries que es pensen seguir. El telefon
mobil constitueix un important element
de seguretat, pero cal tenir present que
la cobertura no abasta tots els indrets.
Recordeu que, per a incidencies greus,
el telefon d’emergencies és el 112. Exis-
teix una aplicaci6é per a mobils que, a
més de la trucada de veu, comunica
directament la posicié de qui fa la tru-
cada. Val a dir pero, que una trucada
d’emergencia és quelcom molt serids i
només esta justificada en casos de veri-
table gravetat.

Sendera i lligallo del Moll6 de la Buinaca





