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Editorial
Em resposta a um anseio antigo, inicin-se a
publicagio de uma separata, onde serio
abordados temas relacionados com a pratica
das actividades de ar fivrre e o ambiente, cuja
eportuitidade por todos é sentida.

Ao louge dos meses serfio tratadas a técnica
{  iseguranca, divalgados locais de eleigio,
descritns passeios realizados, apresentados
companheiros e entidades, dehatidos temas
tfe interesse para o montanhismo.

£ um desafio que lancamos a todos:
participens e envienr contrilui¢iies, conviclos
da hoa receptividade para com esta ini-
ciativa, Vames ajudar a divalgar as activi-
dades de ar livre ¢ a melhorar as condigies
para a sua prafica segura e no respeito pelas
pessoas e pele meie ambienfe.

Saudagies monianheiras
A THeceochio do CAAL

ICaiendério de Actividades

[OROS. Descritas na Informagdo n” H S,

PORTERRAS DE ALGODRES - 16 ¢ 17 de Margoe

* 12 MARCHA C.C.C. - Nao faltes! *

(Caminhadas Curtns de Convivio)
De Eatremnz a Evoramenice - 24 de Maorgo (domings)

Atengdo - Inscrigdes abertas para estn actividade,
Cancertrachio em stremaz, we Cupo da Feiva justo ao
Sfuvenu Rural | entre as 16530 ¢ axi 100,

weersrnreninsnnns DESCLIAS HEStd FfOrma o ..

INSCRIGOES NAS ACTIVIDADES

Solicita-se a compreensiio e o empenho dos
campanheiros em cflectuarem a marcacio
por caria, ou directamente na sede, acompa-
nhada do correspondenie pagamento em
cheque, que devera ser recebida no Clube até
A7 ¥ feira anterior 4 realizagiio da actividade.
4 estas inscricdes poderiio ser considera-
das, sendo o preenchimento dos lugares nos
autocarras feito por ordem de inscri¢io e os
legares atribuides aliernadamenie em cada
autocarro. 05 socios inscrifos num mesmo
pagamento viio no mesmo aulocarro,

(eontt by v Fletdoan paglng

ARRIBA FOSSIL DA COSTA DA CAPARICA
31 de Margo (demkugo)

*ENCONTRO PENINSULAR *

Rasca Fria. Parque Nacional de Pefialara,
Bspanlia, 4 27 de Absll (TPhscon)

COVA DA BEIRA

135 ¢ 14 de Abrli

¥ RESERVA NATURAL DA BERLENGA *
Prajeciio de slider na Sede, Nda faltes!
23 de Margo (sahado)

VISITA A CASA DA MOEDA
3 e 10 de Abeit {47 febra)

* CIMO 96 *
Sessdes praticas - 1, 5, 12, 18 ¢ 19 de Maio

Campranticiro fiwerevete! Nio percay o oportunidade!

wweedctividades para a préxima Informagdo..

TERRAS DO BARROSO E LARQUCO
24 128 de Ahell

SERRA DO RABACAT, - 1 de Malo {47 Feira)
TEJO INTERNACIONAL -4 ¢ & de Main
* NOS LABIRINTOS DA SERRA *
(ORIENTACADY
11 de Mo (zabatn) - exiea ealemdirio

PAROUE FLORESTAL IXE MONSANTO - 12 de Maio
(domingo)

ATENGCAO - MONTE BRANCO. ALPES

Alndu b vagaa, A3 Ingerigdes tormbnso a 31 de Mavgo,

Clube de Actividades de Ar Livre

Centre Assodative do Calhau
Sitio do Calhau - Parque Florestal de Monsanto - 1500 Lishoa
Tel: 81 778 83 72 - Fax: 01 778 83 67
Atendimenio: 3% a 5 feiva das 17000 s 19045 - Sabado das 1Th00 35 12045




ARRIBA IFOSSIL DA COSTA DA CAPARICA

Domiingo, 31 de Mar¢o de 1996

Caparica-Capuchos-Mata dos Medos-Fonte da Telha-Lagoa de Albufeira-Fonte da Tetha,
Percurso plane sem dificuldades, exceptuando a ligeira subida aos Capuchios,

Distancia - 27 a 28 km. Haverd neutralizagio
na Fente da Telha (17 passagem), perfazendo 1]
a 12 km. Neste caso, poder-se-a optar por
esperar pelo regresso dos companleiros que
forem & Lagoa, regressar & . Caparica no
autocarro ou a casa pelos proprios meios.
Duragiio - 9 a 10 horas, pata o percurso mais
fongo, e 5 horag para o de menor extensio.
Concenlraciiot As 8h15 na Praga da Liberdade
{Praga Central) da Costa da Caparica, junto 4
agéncia da Caixa Geral de Depositos. Inicio
8h30; Chegada a Fonte daTetha: Entre as 13
e as 19 horas, para o percurso mais longo.

Transporfe - Em autecarro, com saida de Alges
as Th30 e do Campo Pegueno as Thd5 e regresso
com saida da Fonte da Telha, entre as 19 e as 20
ltoras, e passagem pela Costa da Caparica. Ein
viatura propria, assegurando o Clube o regresso
i Costa da Caparica dos condutores).

Preco Aufgcarre  Viatura
Maiores de 18 anos  1.500500 750500
Menores de 18 anos  1.000300 Gratis

INSCRICOTS - Sfo efectuadas na Sede, nos
moldes habituais, mesmo para os paﬁicipa(
em viatura propria. '

Xl ENCONTRO PENINSULAR (Pascoa -4 a7 de Abril)

Rasca Fria. Parque Natural de Penalara (Espanha).

O Fncontro Peninsular deste ane é organizado
pela Federagio Madrilena de Montanha e
realiza-se no Parque Natural de Pefialara, Serra
de Guadarrama, a Norte de Madyrid.

F uma repiio de excepcional beleza
paisagistica, que alia as perspectivas de
montanha aos testemunhios culturais do
Mosteiro de El Paular, do Palacio Real de San
Tldefonso € mesmo de Segovia, muito perto.

1 -Na 6* feira, a Federagfio Madrilena organiza
um circuito de orientagfio, as 10 loras,
podendo ainda realizar um passeio pedestre de
tarde,

Em alterpativa, o C.A AL, podera organizar
wna marcha de montanha - Puerto de los Cotos
tproximo do Pico alpino de Pefialara) at¢ ao

Mouasterio de El Paular. Serdo percorridos
12km (3,30 horas), eitre os 1848m e o5 1150m
de altitude (percurso RVS, “Por el Arroyo de
La Umbria® da Red de Rutas Verdes). Esta
alternativa, poderé nio se realizar se as
condigfes, nomeadamente o estado do tempo
ou do terreno, nfio forem favordveis.

2 - No sabado realiza-se a grande marcha do
Encontro, “Rascafria a La Granja de San
[Idefonso, por el Collado del Reventon™ Sia.
17km, a petcorrer em cerca de ¢ horas, a
altitudes entre 1155m e 2038m; trata-se de um
dos mais antigos caminhos histéricos na Serra
de Guadarrama, a rota majs directa entre o alto
Valle del Lozayo e a vertente da encosta viradr
para Segovia, liga dois conjuntos montmentar,
de excepcio - o mosteira de El Paular, na
vertente madrilena, e os jardins e o Palacio do
Real Sitio de La Granja de San Ildefonse.

Caracteristicas dos perciurses - Marchas in-
vernais de montanha, cont neve nas zonas altas,
acessivel a todos os s6cios com pratica regular
das actividades do Clube, desde que convenien-
temente equipados. Serd obrigatorio o uso de
botas e de agagathos adequados, Leve luvas,
gorro, doulos de sol e anerak, para chuva e fijo,

Companheiro, nio deives de efectiar estus
magnificas marchas de moptanha Eqnipa-fe




Prograina para ¢ Enconiro Peninsular

Dia 4 de Abril (5" feira )
Dia 5 de Abril

Viagem - O Clube organiza um autocarto,
sendo também possivel participar em viatura:
Um segundo autocarro s serd eonsiderado se for
ceomomicamente vidavel o realizaghio - de viagem,
Alojamento em Parque dé Campismo.
Alternativa - Alojamento no Albergue de los
Batanes, em regime de'meia pensfio (¥). Neste
¢ . sem compromisse e dentro dos limites da
Cupacidade disponivel, o Clube efectuara
reservas através da Federagio Madrilena.
Inscricdes - Ma resposta, discrimine a mo-
dalidade pretendida por cadn pesson inscrils

(Fvemplo: a) Maior de I8 anay em Crirygtsma),
Ifuvie as inscricies pelo correio, ou entregue
direclamente na sede, até ao dia 21/3 (5" feira).

As inscrigies serdo confirnmadas.

rertessireseasssssssrsssansanannes PATHdn de Algés (20,00h) e C. Pequeno (20.45h). -

( 6" Teira) ..o 10100 - Instabacio no Porque e aclividade de orientagiie
{Allernativa -Percurso Puerfo de Los Cotos -El Paulny, seguido de instalagiic no parque de
CAMPismo); .. 16h00: Visita a B Paular; comereisrsessinen 201100: Recepgdio oficial e jantay (livre).

Din 6 de Abril (sabade) ...... 09h00: Marcha de montanha ... 16h00: Visita aos
de San Idelongo; ... §8h00: Regresse de putocarro; ...

Dia 7 de Abril ( domingo) ...... 09:00; Recoltha o material e despedida; {000 Pavtida parn Segdvin;
11h30: Visita a cidade (livre);,....14100: Regresso a Lishoa

jardins da Granja
.211100: Jantar e enfrega de troféus.

PRECO Madoves de 13026 Meneres de
TOTAL 26 nnos ames 18 azoy
" B PParque de a) 0] c)
Coampisme 15.000800 15.000$00 13000800
T Qunrtes de d} c) )]
8 pressnnas(*) 18.0060%00 16500800 16.000%00
Em Quartos de @) h} iy
2 pessans (%) 26.000500 22500500 22.000500
Apavismentoy n k) 8]
p! 2 presanas (¥} 30000300 25.500%00 25.000500
Apartames{oy n) v)
Jonegon 20000500
Fmvintorn | Considere  ui  dectéseima  de 8.000500
pripria refativamente aos pregos indicados. sendo
ohrigatéria a inserigio prévia no Clube.

COVA DA BEIRA -12,13 e 14 de Abril de 1996

Para contento de todos, um “caldeirio” de
cultura romana, gastrenomia da Cova da Beira,
bons ares, melhores vistas e um teste a penica
dos nossos companheiros! Ora aqui vai .,

Sabado 13 - O percurso terd inicio no Colmeal
da Torre donde sepuiremos para a visita da torre
de CHNTVM CEILLALL Subiremos até Belmonte
onde nos espera wma visila guiada, Mais cultos,
rumaremos em direcgiio & Serra da Esperanga,
subida cotn uma inclinagdo suave e uma cumea-
& om uma belissima vista sobre a Cova da
Beira a Este e a Serra da Bstrela a Oeste, Com
a vista regaloda, desceremos enfim a Cova da
Beira, passando pelas povoagies de Malpique e
Caria, e continvando a rumar a Sul até Peraboa.
Dominge 14 - O pagseio comega na tipica vila
de Alpedrinha, onde iniciamos uma longa
subida por uma esirada romana até ao marco
geodésico do Cavalinho e passando por dois dos
pontos obrigatdrios da serra; Casa da Mata e
Anfenas. Depois de nosg deliciarmos com as
vistas deslumbrantes, comegamos a descida
com og olhos postos na Cova da Beira até

Castelo Novo, a jéia da Serra da Gardunha.
Caracteristicas dos percursos
1° dia - 17Km, a percorrer em piso pouco
acidentado, havendo apenas uma subida de cerca
de 4Km. E possivel neutralizar apés o almogo,
ao Kinl2.Ha abastecimento de dgua no caminho.
“2* dia - Serfio 16 Km de percurso em piso
variado, com caracteristicas bem definidas.
Metade do percurso é uma subida acentuada.
Nfio h4 abastecimento de dgua no caminho.
Altengiio: £ obrigatério o use de botas e
recomenda-se que leve a miquina fotoprafica.
Data, hora ¢ local de partida: 6'feira, dia 12, ds
20030 de Algés e 21h00 do Campo Pequeno.
Chegada a Lisboa prevista 4523h00 de Domingo.
Acampamenio: No Parque de Campismo do
Fundio, Serd montado na noite de 6° Feira ¢
levantado no domingo antes da actividade.
Refeicies: Jantar de sibado em regime livre no
Fundfo. Devem assegurar as restantes refeiges.
Cartografia: Follias 225, 235,236, 246 e 256 da
Carta Militar de Portugal (1/25 000).

(C melnd na pig, segninic)




Cava da Beira (continuagiiog

E possivel a participacio em viatura pro-
pria, desde que os sdcios se organizem de
forma a disporem de viaturas em cada
extremidade do percurso, sendo necessirio
proceder 4 inscrigio prévia na Sede. No
primeiro dia a actividade terd inicio em
Colmeal da Torre (Belmonte) as [0;:00h e
termina em Peraboa,

No prego esta incluido transporte, sepuro, ing-
crigiio na actividade e no parque de canspismo.

Pregos Autocarro Viatura
Socios 7.800%00 3.500%00
Até 21 anos 6.000300 2.500%00

Nota: Para os interessados, existem no Fundio
possibilidades alternativas de alojamento.
Destacainos as pensbes Rivoli (075 - 53869)

CIMO - CURSO DE INICIACAO AO MONTANHISMO

Sessies pridicas - 1,5, 11,12, 18 ¢ 19 de Maio

Quantas pessoas pode ter uma cordada? Qus
perigos apresentam as cascajheiras? O que é um
IV+ em primeiro? Qual o mefhor nd para
rebocar um carro? Qual o squipamento mais
itit para passear em dias de chuva? Porque nfo
devo meter os pés na Agua mesmo eslando
ensopados? Como posso descer por uma corda
sem nenhum equipamento? Hi vantagem em
dormir com a cabeca virada para nerte? Como
devo caminhar sobre pedras escorrepadias?
Quais as cores adequadas para atacadores de
botas? Quanto tempo demora uma mochila
cheis a afindar-se na dgma? Porque se
cotnpottamn as canoas com se fossem agulhas de
lnissola? Como dar seguranga com uma corda?
Para acampar em chfos pedregosos posso usar
amaciador biodegradavel?

En Maio, toilas estas e ontras perguntas
serdio respondidas ne (7ASO 96
Em Maio, 0 CAAL organiza mais um curso de
iniciagdo a0 montanhismo e 3s actividades de ar

[NSCRICﬁES {centinuagiio da pag.1)

A Dirvecciio garante sempre a reafizacio das
actividades para wm autocarro. A utilizacio
de nm segundo autocarrvo sé sera possivel se
tal for economicmmente vidvel, Neste sentido
podera haver inscrvigies que nie serdo
aceites, apesar de lerem sido recehidas
dentro dos prazes. Neste caso, a5 sécios sexiin
informados por telefone da situagio,
Estamos convictos de qgue serd possivel
utilizar ontras melodologias melhor adapta-
las ans inferesses dos sdcins,

Ficanies a espera que nos enviem propastas
tendentes a viabilizar wina melhor solucio!

livre, com sesses praticas nos dias 1, 5, 11, [2,
18 ¢ 19 e algumas sessbes tedricas durante a
semana. Efectuam-se passeios em terrenos ¢
ceis, iniciagio 4 escalada e & canoapeuws,
ascensio de montanha, descida de rios e
“rappei”. Ensinam-se técnicas para enrolar
cordas, fazer os methores nés, de orientagio e
por ai fora,

As Inscrighes encontram-ge abertas, sendo o
niimeroe de participanies limitado. O programa
detathado e as condigdes de participagio estfo 4
disposicia na sede do clube

| convites |
RESERVA NATURAL DA BERLENGA
Projecciio de slides na sede do C.AAL.

23 de Margo (sabado) as 15 horas
Antecedendo a actividade das Berlengas, que vaj
ser realizada para um primeiro grupo no dia 1 de
Junho e para um segundo gwupo no dia 22 de
Jurhe, convidam-se os sdcios a assistic a2 vmna
sessiio de projecgio de slides e explicagBes

efectuadas por responsdveis da reserva,
VISITA A CASA DA MOEDA
3 e 10 de Abril (4° feira) as 10 horas
Por motivos imprevistes, nfo foi possivel
efectuar a visita a Caga da Moeda durante o
passeio “A descoberta de Lisboa 117 do passado
dia 24 de Fevereiro. Surgiv contudo a oportuni-
dade de ela se poder realizar, por duas vezes, nas
datas supra indicadas. A participacio nesta
actividade, limitada a 40 pessoas por visita e
faz-se medianfe inscricio prévia na sede do
Cluhe. Sera dada priovidade aos sécios que
participaram no passeio do dia 24/2/96.

ATENCAO - Encontram-se a pagamento a8 quotas
de 1996. Solicifa-se que regularizem o situagin,




SEPARATA
1 AQO BOLETIM INFORMATIVO N° 116
Margo de 1996

Todos nés, todos os dias, executamos a aclividade
simples que serve ile base ao montanhismo:
ANDAR. Mas, tal como saber escrever nio chega
para ser escrilor, saber andar niio chega para se ser
caminheiro de todo o terreno. Para caminharmos
com eflfciéneia nas montanhas, temos de contar com
o terrenc V{II'EH(IO que I]EI‘COI'!'EI“DS, Com 0 pesc da
carga que transportamos e com a nossa condigio
fisica.

A passada

Os principiantes mutlas vezes cometem um dos
seguinfes dois erres: caminham mais depressa o
gue deveriam ou mais devagar do que poderiam.

O erro mals comumt & capdinhar demasiado
depresss, talvez devido & preocupagio com os
fongos quiléontetros gue faltam ou pelo desejo de
“exibigiio perante os companheiros. Mas para qué?
Usemos o tempo e gozemos o passeio.

O que & uma passada demnsindo rapida? & aguela

e nio conseguimos apuentar durante virias

sras de marcha.

O gutro erro & caminhar demasiado devagnr: O
nosso corpo queixa-se muito antes de estar
magoade. As nossas pernas doem mas ainda sio
capazes de fazer mnis quinze quildmetros; os nossos
pulmdes ofegam mas ainda podem ofegar durante
minis trés heras. Um certe sofrimento é inevitivel
quando se pretende ser-um bom caminheiro.

A velocidade mais desejivel varia durante o dis,
Tevemo-nos  preparar para uma actividade,
esticando as pernas, costas e embros, Caminhemos
devapar a principie, deixando o coypo fomar
consciéncia  do  esforgo  necessirio.  Entio
comecamos a acelerar, usande n forca de vontade
para ultrapassar o periode de aumento de trabatho,

]

até o corpo experimentar o seu “sepundo flego”.
Fisiologicamente isto significa que o coragiio
aumentou a sua pulsagiio, que o sangue esta 2
circutar mais raphkdamente, que os musculos
relaxaram. Psicologicamente, o caminhante sende-
se feliz e forte.
A passada deve variar de acordo com o caminhio,
Marchamos vagarosi e metodicamentie quando a
subida é ingreme; se a inclinagio se tornar menor
aumentamos o ritmo. A adrenalina pode permitir
periodos curtes de aumento de esforgo, mas nio hi
“terceiro {6lego™.

O passo pausade
A técnica mais valiosa a aprender para os
percursos de montanha é o controlo da passada.
Uma boa mnneira de o conseguirmos, quamdo as
pernas ou os pulmdes necessitam de algum tempo
as

para recupersr entre passos, subindo encos
ingremes, é o passo pausado. Uma vez conhecido,
este passo sersi usado com frequéncia.

A passada é vagarosn, perque em cada passo se faz
uma pausa. A pausa para descanse acontece depois
de um pé ser langado para a frente para o préximo
passo. Stiporte a totalidade do peso do ser corpo na
perna traseira enquanto relaxa os misculos da
perna dianteira. huportanie: manienha a perna
traseira direita e com o joelho blogueado, de forma
2 e sejam os osses e niio os miisculos a suportar
O peso.

Sincronize n respiragio com n sequéncia. Na
sequéncia tipics, pode respirar uma vez em cada
passo - mas o namero de respiragbes por passo serd
mais ou menos dependente da dureza do trabailio.
Com a respiragiio por passo, inspire quando levar
o é traseiro para a frente; expive enquanto n perna
dianteirs descansa ¢ o perna traseira suporia o peso
deo corpo. Vi repelindo a sequéncia. Com aaltitude,
o ar comegara a ficar menos denso e os pulmdes
necessitardo de mais de uma respiragiio, por vezes
duas ou trés, por passo. Faca um esforgoe consciente
para respirar profundamente. Quando se¢ usa o
passo pausado € importante manter a compostura
mental. A monotenia da passada, especinlinente em
glaciares e campos de neve, pode alectar o seu
moral. Vocé precisa de confiar que a téenicn ira
comendo  vagarosa mas  elicnzmente oS
quilémetros, mesmo que o cuie parega niio estara
ficar mais praxime,

(Extraido ¢ traduzide por Franclseo Plnts Farcira e
“DMovntalncering - The Frecdom of the HEEY, & cdicha,
cditadn por The Moundaincers).




UM AMIGO DO AR LIVRE...

/\ﬂll.‘i“ll IFaus rot o guis de Montanha
vesponsavel pela nctbvidade nos Pirlnéus, cm
Junbo de 1992, e loge s¢ fornon unt amige do
CAALL A ele ¢ d s equipn devemos o Exito dfa
infcintiva que levow mals de 100 compnnlichros ao
Parque Nacional de Ordesa... e alguns subleam ao
Mente Perdidn.,,

Fei o “nosse™ montanheira na Exposiciio do 107
Aniversarin ne Palacio oz, ot Qwlubire de 1995,
Eqeipado a rigor e cont win fnconfundivel sorriso,
sempre jovial, podentos enconiri-lo lodns ns dias
nn seile do Clube, 4 entrada, perfilada, exemplar,

2 0 maseote do Ar Livre..

Confrontado com a notericdade que granjeou em
Partupal, apradeceu comovido o pentileza...
“Apustin perfence & geragiio herdien  de

montanhciros espanhois que descohriram os tunis’
am os

belos itinerdarios das nossas servog, abrir
passes chave das nls formosas ¢, agora, clissicas
vias e escalada, e aleangaram pela primelva vers
os mats apetecidos cumes,”

Cltagiio I dexio de apeesenfagciia do lveo “B1s Primcorns
Aluntrna™, de qiee Agusdin Fane ¢ o nutor., Fetaprsfa da
companbetes Mneing Garller,

“VALE DO COA E AMENDORIRAS EM FLOR"

10 e 11 de Feverelro de 1996

A chuva parece gque afugenton as companheiros
testa aclividade, Pela mein noite partin do Campo
Pequenn am aulocarve conduzido peln 34 nosso
“eampanheire” Sr. Gabriel, que As scis horas esiava
n esladonar junfo digreja de Tomadias, Dormiy Toi
cnisn piee & maieria niio conseguiu,..

Entre a hora da chepada e o do inico do passcio
{2.30) uparecorsm  nais uns 5 on 6 aulomdbveiy,
especalmente “fretados™ pela Direcgfio o wm
grupa de sdcios, uma vez que para o sepundo
melocarra faltow wn nimere significslive  de
inscrighes,

Partinros com um dia magnifico ¢ logo na descida
para o Vale do Céa comegimes 8 ver as amen-
ance ¢ lilds,

dogirax Mnridas nos sewus tens |

Depais e caminharmos ao lengo das huligesas
s do rio, chegimos & Quinta da Ervmmoira onde
almogamos e provimos um excelente vinho de
Por{o, da empresa Ramnes Pinto, propretiria da
quinta. A seguir vislumbrimos wma graviea
rupestre na o7 do Thelrs dos Piscos, nms 56 com o
ajmiln de bindewlos, pois encoptravama-nos na
margem aposta.. tendo n vibelra sido atravessada
porieo depais novan. Felizmente Tevava mertos dgean

do qpue supimhamas, mas estava gelada,

Deprods snbimes alé Muxagnta, Acampimas em Vila

Flor ¢, apés um hom fantar, rapidamente se
adormecewn,

0 segundo din comegon com o Tevantar do
acampamento - cam bastante i - e reconllidues o8
companhelros que dortnlnt e pensdies, chegdnies
a Orpal por velta das 10.30.

Nesta lecalldade Indicnrnm-nos wmns pravuras
anfropomérficas de que fgnordvanos o existéncin,
pelo que fol por um candnho diferente que
clectuamos a nsceusiio no Monte de 8 Gabriel,
Chepados ao dip do eabego, foram momentos de
repaousn a spreciar as visias do vole da Can. [
@ almago Fol em Caslelo Mclhar, onde se
encontrava o autocarre e alguns companheirns
apraveitaram parn af neufralizar. Os que conti-
nunram puderam aprecior ns helns vistns sobre a
vale do Douro, antes de Iniclnrem a descida em
direcgiio no o, Depels fol uni caminhada - 4 km -
a0 longo dn desactivada linha do Noure, até
chiegarmios em conta-polns & estaghio de Almend

Seriam % horas quando partimos de represso.

Os temares que se (vernm nfo se confirmaram: fer
50, v tevreno eslava seco, as Apuas nia eran
enndalosas e as amendociras estnvom Moridas.

Bk Mlanirten




