Mejora la circulacién y fortalece
arterias y corazon.

Equilibra el nivel de glucosa (azucar)
en sangre y normaliza el metabolismo.

Normaliza la tensién arterial.

Reduce la obesidad, mejora la
digestion de los alimentos y mantiene
el peso adecuado.

El sol favorece el aporte de calcio a los
huesos, aunque debe tomarse con
precaucion.

Mejora el tono muscular general, el de
piernas, y abdomen en particular.

Estimula el sueiio nocturno.

Contribuye a eliminar trastornos
psicolégicos como tension, estrés,
ansiedad o depresion.

MOTRIL: Desde la Sede del club a las 8,30
horas.

GRANADA: A las 9 horas desde ciudad
Deportiva de Armilla

NOTA:

Las fechas de algunas rutas se
pueden alterar por inclemencias del
tiempo.

Si llueve torrencialmente a la hora de la
salida, se suspende.

Si llueve poco 6 esta nublado nos vemos
en el punto de salida.

TABLA BE ESTIRAMIENTOS:

El Club pagara a los nifios/as de 8 a 12 afios, larjeta
Federativa y el seguro de accidentes.

La Tarjeta Federativa se abonara en Diciembre.

La Familia con mas de 3 miembros el 2° nifio de mer
edad no tendra que pagar.

La cuota se abonaran en Septiembre 6 en el momernte
hacerse socio.

Los matrimonios podran pagar en 2 plazos (ler. plaz
Septiembre y 2° plazo Diciembre).

El socio que decida pagar por sendero individualghdra
gue abonar la Cuota de ingreso, la Tarjeta Federata en
Diciembre y cada sendero lo abonara antes del sesrd.

Los Jovenes Voluntarios se Comprometen a colaboraon
el Club en (Abrir y cerrar la cede, Pegar CartelesAyudar
en Pagina Web, Fotos, Cursos, Ayudantes de Guia gtc
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DOMINGO 11 ABRIL
LA GARNATILLA - LOS TABLONES
1% Parte 1* Travesia Popular Motril
Distancia: 13 Km.
Grado Dificultad: 3 /)

DOMINGO 6 JUNIO
LOS TABLONES - MOTRIL
2% Parte 1* Travesia Popular Motril
Distancia: 13 Km.
Grado Dificultad: /3;

DOMINGO 25 ABRIL
CIRCULAR LOS ALAYOS
Distancia: 17 Km.

Grado Dificultad: B B B

19Y 20 JUNIO
CLAUSURA LAS NEGRAS O CASTRIL
Inscripcion 30€ Ultimo dia 14 Mayo

DOMINGO 9 MAYO

JUVILES - TIMAR- NIELES -
CASTARAS - NOTAEZ

Distancia: 14 Km.
Grado Dificultad: 3 /3

17Y 18 JULIO
RUTA DE ALTA MONTANA

Dormimos en Refugio Postero Alto 6
Refugio Poqueira

Inscripcion 30€, ultimo dia 18 Junio

Llevar tarjeta federativa.

DOMINGO 23 MAYO
LA MAROMA
Distancia: 17 Km.

Grado Dificultad: B h h

DEL 7 AL 15 AGOSTO
SEMANA EN ASTURIAS CANTABRIA
O NAVARRA.

Dormimos en casas rurales

Inscripcion 100 €, altimo dia 15 Abril

Quien se arrepienta pierde dinero.

. BAJA:

. MEDIA: S

- ALTA: 3 D D
. muvarta: 2 2 R 23

1. No dejes basura en el monte.
A pagar bien las cerillas y cigarros.

2. No perder el sendero, avisar de
cualquier anomalia.

3. Calzado comodo, mejor botas,
calcetines de montana, baston,
mochila.

4. Prendas de abrigo, gorro, gafas,
cremas protectoras, chubasqueros.

5. Cuchillo, comida, fruta, agua, frutos
secos, camara de fotos o video.

6. Ser puntual, cualquier anomalia,
lesion o enfermedad, avisar al
responsable o guia.

7. Las excursiones duran desde las 9
de la manana hasta las 18 horas
como maximo.




