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E D I T O R I A L E

Carissimi Soci,
quando questo nu-
mero del Fumaiolo 
entrerà nelle vo- 
stre case sarà già 
passato un me- 
se del nuovo an- 
no 2022. Spero vi- 
vamente sia iniziato 
secondo i migliori 
auspici di un sereno 

prosieguo per tutti, anche se purtroppo il 
prolungarsi dello stato di emergenza preclude 
ancora un normale svolgimento delle nostre 
varie attività personali e sociali.
Nel 2021 abbiamo potuto riprendere, seppure 
con limitazioni e insicurezze, le attività in 
ambiente che tanto sollevano il morale e 
soddisfano i nostri spiriti. Speriamo che col 
passare del tempo si raggiunga la agognata 
normalizzazione anche per gli eventi che si 
dovrebbero svolgere all’interno della nostra 
Sezione. Lascia un grave senso di sconforto 
accedere ai locali, che in anni passati in tante 
occasioni si sono visti gremiti di persone che 
assistevano alle frequenti proiezioni di filmati 
e/o ad eventi vari, e trovarli frequentati solo 
dagli addetti alla segreteria e da pochi altri Soci 
impegnati in riunioni e/o incontri di carattere 
istituzionale. La mia speranza è che questo 
periodo di forzato isolamento non diventi la 
normalità e che i locali della nostra sede in via 
Cesenatico, a Macerone di Cesena, tornino 
presto a risuonare delle chiacchiere e dei 
rumori più consoni a un’attività sociale svolta in 

sicurezza e con spirito sereno. Per rafforzare 
la nostra fiducia in un fruttuoso prosieguo 
delle attività sezionali, è stato approntato con 
l’impegno di diversi soci il nuovo calendario 
per il 2022 che elenca, come già avvenuto 
negli anni scorsi, più di 130 eventi tra uscite 
domenicali e infrasettimanali di una giornata, 
e uscite di più giorni in vari territori della nostra 
bella penisola.
Se l’evoluzione della pandemia ce lo 
permetterà, tra pochi giorni, sabato 12 marzo, 
avremo l’onore (e l’onere) di presentare 
alla cittadinanza nella prestigiosa sede del 
Palazzo del Capitano, a Cesena le nostre 
svariate attività Sezionali. Speriamo davvero 
che l’evento, già messo in cantiere e disdetto 
per cause di forza maggiore negli anni 
scorsi, possa svolgersi in tutta sicurezza e 
con notevole partecipazione di pubblico al 
fine di far conoscere all’esterno della nostra 
associazione in quanti e quali campi vengono 
impiegate con entusiasmo le energie di tanti 
nostri soci.
Uno di questi settori, nuovo per la nostra 
Sezione, è quello della Montagnaterapia. 
Finalmente siamo riusciti a rendere concreto 
un progetto (nato anni fa come idea del caro 
Diego Brighi, deceduto a febbraio 2020) 
finalizzato a far godere in modo sicuro della 
frequenza dell’ambiente montano e collinare 
alle persone con disabilità. Per ora, grazie 
alle donazioni di molti soci e alle generose 
elargizioni di diverse società (cui vanno i 
più sentiti ringraziamenti da parte di tutto il 
Consiglio direttivo di sezione) siamo riusciti 
a garantire l’accompagnamento di persone 
con disabilità fisica mediante l’ausilio di due 
carrozzine speciali dette Joelette (di cui 

Club Alpino Italiano
Sezione di Cesena “Anna Maria Mescolini”
Via Cesenatico, 5735 - 47521 Cesena
Apertura sede: ogni mercoledì dalle 20 alle 22
Tel. e fax 0547 661461 - email: cesena@cai.it
www.caicesena.com
IBAN: IT 58 P 07070 23900 00000 0813781 
Credito Cooperativo Romagnolo (Sede)

EDITORIALE

mailto:cesena@cai.it
http://www.caicesena.com


Convenzioni per i soci Cai
Una nuova, preziosa opportunità per i soci della 
sezione cesenate del Cai. Tra le numerose con- 
venzioni-scontistica di cui possono usufruire i tes- 
serati (l’elenco completo è stato pubblicato sul 
numero 3 ottobre 2021-gennaio 2022 de “Il Fumaiolo” 
ed è disponibile sul sito www.caicesena.com,  
Cai di Cesena/Convenzioni), si aggiunge la Cal- 
zoleria Monti, in viale Trento 64 a Cesenatico: ai 
soci Cai che mostreranno la tessera regolarmente 
rinnovata verrà applicato uno sconto del 5% su 
tutti i servizi di calzoleria su scarpe tradizionali, 
scarpe da arrampicata, scarponi da trekking e 
stivali da motociclismo.
Invitiamo i soci a usufruire della vantaggiosa 
opportunità. Un grande grazie alla Calzoleria 
Monti per la disponibilità.
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E D I T O R I A L E
una elettro-assistita). Non vi nascondo che 
l’impegno per la nostra sezione è, e sarà, 
notevole per cui approfitto di questa occasione 
per rinnovare l’invito ai soci di buona volontà 
nel voler impegnarsi a rimpinguare le squadre 
addette all’accompagnamento: vi assicuro 
che questa attività, oltre a far del bene alle 
persone assistite, apporta un grande senso di 
soddisfazione e benessere anche in quanti si 
adoperano nel progetto.
Il 2022 sarà un anno, come forse già saprete, 
portatore di notevoli innovazioni per la nostra 
sezione. È infatti cambiato il vertice della 
nostra Scuola sezionale Fogar-Bonatti con 
l’avvicendamento nel ruolo di direttore di 
Renato Donati al posto di Andrea Magnani, 
che comunque continuerà a ricoprire il ruolo 
di istruttore. Colgo l’occasione per esprimere 
riconoscenza a Renato della sua disponibilità, 
certo che la sua notevole esperienza all’interno 
del Cai saprà far sì che la Scuola rimanga 
un fiore all’occhiello della nostra Sezione, e 
per ringraziare Andrea per gli anni trascorsi 
ricoprendo il gravoso ruolo con considerevoli 
impegno attenzione e competenza.
Altra grossa novità è stata l’uscita, a seguito di 
decisione molto sofferta per tutti e tanto più per 
il sottoscritto e il nostro Cd freschi di nomina, 
delle Sezioni di Cesena Faenza Forlì Imola e 

Ravenna dalla Scuola Pietramora. Quando 
leggerete queste righe molto probabilmente 
sarà già attiva e operante la nuova Scuola 
intersezionale di Alpinismo e Scialpinismo 
denominata “Romagna Verticale”. A tutti i 
componenti il corpo istruttori va il nostro più 
sincero augurio di sereno e proficuo lavoro 
nel segno dell’amore per la frequenza del 
mondo montano-alpinistico in tutte le sue 
peculiarità. Dobbiamo inoltre purtroppo 
prendere atto delle dimissioni da Consigliere 
del Socio Oliver Zoffoli, i suoi gravosi impegni 
lavorativi non gli permettono più di dedicare 
alla Sezione quel tempo che lui riterrebbe 
doveroso. Il suo posto sarà occupato dal 
candidato risultato primo non eletto cioè Pietro 
Rusticali, un giovane che ha ormai terminato 
con ottimi risultati il percorso di studi alla 
facoltà di giurisprudenza. A lui vanno i nostri 
migliori auguri, certi che saprà approfittare 
dell’occasione per fare esperienza ed essere 
di grande utilità alla Sezione.
Anche a livello regionale e nazionale il 2022 
porterà cambiamenti e aggiornamenti. Sono 
infatti previste le elezioni sia del gruppo 
dirigenziale regionale che di quello nazionale, 
con l’obbligatoria scelta di un nuovo presidente 
generale in quanto Vincenzo Torti non è più 
eleggibile avendo svolto due mandati. 

E D I T O R I A L E
È con grande piacere che in questa occasione 
intendo ringraziare sentitamente i numerosi 
soci che hanno partecipato alla cerimonia 
di consegna degli Aquilotti agli associati con 
più di 25 50 e 60 anni di iscrizione, avvenuta 
domenica 9 ottobre alla Rondinaia, ciò in 
concomitanza con la consueta festa annuale 
del gruppo Senior, contribuendo così in 
maniera importante alla lodevole causa di 
raccolta fondi per adozione a distanza e 
sostegno alla Fondazione Pesaresi intrapresa 
già da diversi anni dai Senior.
Il 27 ottobre scorso si è inoltre svolta 
l’Assemblea annuale dei soci durante la quale, 
data la nostra recente nuova condizione 
associativa come Ente del Terzo Settore che 
non prevede più la discussione in tale seduta 
del bilancio preconsuntivo 2021 e preventivo 
per il 2022, si è proceduto alla sola definizione 
dell’importo delle quote associative per l’anno 
2022 lasciandole invariate rispetto all’anno 
scorso. L’illustrazione, con successiva 
approvazione, dei suddetti bilanci associativi 
è rimandata all’Assemblea prossima 
prevista per il 25 marzo, durante la quale 
andranno inoltre eletti i nostri due delegati 
alla partecipazione in Assemblee regionali 
e nazionali (a tal fine raccomando alla 
coscienziosità dei soci la presentazione di 

possibili candidature). Successivamente ogni 
gruppo e commissione sezionale presenterà 
la propria attività svolta nell’anno passato e 
illustrerà le eventuali problematiche emerse 
e i doverosi progetti futuri. Si spera che la 
situazione sanitaria permetterà una nutrita 
partecipazione in presenza, così da poter 
ripartire con il consueto costruttivo confronto 
tra associati.
A tutti voi i miei più cordiali saluti

Gino Caimmi
presidente Cai Cesena



Costi tessera annuale Cai:
Ordinario:	 48 euro
Ordinario Juniores 
(con età da 18 a 25 anni):	 26 euro
Familiare convivente 
con socio ordinario:	 26 euro
Giovane 
(con età da 0 a a 17 anni):	 16 euro
Dal secondo socio giovane 
dello stesso nucleo familiare 
in avanti:	 9 euro
Tessera prima iscrizione:	 6 euro

Massimali assicurativi 
in attività sociale:
Morte: standard, 55mila euro 
Invalidità permanente: 
standard: 80mila euro
I massimali di cui sopra possono essere 
rispettivamente portati a 110mila euro per 
caso morte e 160mila euro per invalidità 
pagando un supplemento di 4,60 euro
Rimborso spese di cura: standard, 
2.000 euro (con franchigia di 200 euro)

La famiglia della sezione cesenate del Cai si amplia sempre più, 
portando a oltre 900 il numero dei soci

Diamo il benvenuto e auguriamo buona montagna ai nuovi soci:
ORDINARIO:	Marco Antinori, Stefano Baldoni, Giulia Baradel, Paolo Barducci, Giacomo 

Battistini, Gianni Borsari, Giovanna Broccoli, Carla Castagnoli, Guerrino Cucchi, 
Davide Domeniconi, Gaia Fabbri, Giulia Gaggiotti, Paolo Gardini, Giovanni 
Giuliani, Margherita Godio, Valentina Gori, Sara Grilli, Sara Pistocchi, Giorgia 
Placuzzi, Sebastiana Ragusa, Romano Riguzzi, Michela Sami, Gigliola Severi, 
Antonio Silimbani, Stefano Tomei, Zmiyarov Filip

FAMILIARE:	Claudia Forti, Cristiano Galli, Franca Maltoni, Marika Pieri

JUNIORES:	 Alberto Di Stefano, Giulia Merli, Valentina Teodorani, Fabio Vincenzi, Elia Zoffoli
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TESSERAMENTO 2022
Al 31 ottobre dello scorso anno si è conclusa 
la campagna tesseramento 2021 che ha visto 
consolidarsi la base sociale del Cai di Cesena in 
oltre 900 iscritti e precisamente in 904 soci suddivisi 
in 670 ordinari (di cui 45 Juniores), 175 familiari e 
59 giovani. Coloro che si vorranno iscrivere dopo 
una interruzione di uno o più anni, saranno trattati 
come nuovi soci, ma hanno, tuttavia, la possibilità 
di recuperare la continuità associativa, pagando 11 
€ per ogni anno “saltato” se socio ordinario, 5 € se 
socio familiare e 1,60 € se socio giovane.
L’assemblea del 27 ottobre 2021 ha mantenuto 
invariate le quote associative per il 2022 e tutte 
le promozioni introdotte. I nuovi soci o coloro che 
intendono riassociarsi dopo una interruzione, 
potranno farlo solo presso la segreteria e a tal 
fine, per velocizzare il lavoro degli incaricati, 
consigliamo a chi intende associarsi di scaricare 
dal sito della sezione la domanda d’iscrizione e di 
presentarsi in segreteria con questa già compilata. 
Tutti gli altri, ovvero coloro che hanno fatto parte 
della compagine sociale nel 2021, potranno 
rinnovare, oltre che in sede, mostrando la tessera 
al momento del rinnovo, anche presso le seguenti 
postazioni esterne:
Articoli sportivi
Mountain eXperience: 
via Palareti 37, Savignano sul Rubicone

Negozio d’abbigliamento Only One: 
via Cavalcavia 197, Cesena

I rinnovi eseguiti presso Articoli sportivi Moun- 
tain eXperience, potranno essere pagati sem- 
pre in contanti mentre quelli eseguiti presso il 
negozio d’abbigliamento Only One potranno 
essere pagati in contanti solo entro il 20 marzo 
2022. Dopo tale data, per questa postazione, 
ricordiamo che dovranno essere pagati esclusi- 
vamente tramite bonifico bancario conse- 
gnandone copia della ricevuta dello stesso.
Si può infatti anche eseguire il rinnovo, senza 
spostarsi da casa, pagando tramite bonifico 
bancario, maggiorato di 1,50 € per le spese di 
spedizione del bollino, intestandolo a:
Club Alpino Italiano, Sezione di Cesena, 
IBAN: IT 58 P 07070 23900 00000 0813781
indicando nella causale “Rinnovo associazione 
CAI per l’anno 2022” e inviarne comunicazione, 
con allegata ricevuta, all’indirizzo della  
segreteria cesena@cai.it 

SEGRETERIA

Il bollino verrà spedito a domicilio a stretto giro 
di posta.
È possibile, solo al momento dell’iscrizione o 
del rinnovo, aumentare i massimali dell’assi- 
curazione infortuni, inclusa nel costo del bollino, 
al costo di € 4,60 per tutte le categorie di soci.

PROMOZIONI
Per ogni nuova iscrizione di socio ordinario 
e/o familiare verrà eseguita gratuitamente 
l’associazione rispettivamente di eventuali uno 
o due soci giovani conviventi, per il solo primo 
anno d’ iscrizione.
Per soci giovani e appartenenti a famiglie 
numerose, dal secondo Socio giovane in poi, 
appartenente al nucleo familiare con cui coabita 
è prevista la quota di € 9, anziché € 16. 
Ai Soci ordinari di età compresa tra i 18 e i  
25 anni (Juniores), nati negli anni dal 1997 al 
2004, viene applicata automaticamente una 
quota analoga a quella dei Soci familiari: 26 €.
Inoltre:
●	Coloro che richiedono il tesseramento per 

partecipare a un corso organizzato dalla 
Scuola Sezionale Escursionismo “Fogar-
Bonatti” Cai Cesena otterranno l’azzeramento 
dei costi previsti per l’emissione del tesserino 
di € 6.

●	Ai Soci con 80 anni e 25 anni di tesseramento 
si applica la riduzione del 50% sulla quota 
dovuta;

●	Ai Soci con 90 anni e 25 anni di tesseramento 
il tesseramento è reso gratuito.

L’iscrizione al Cai garantisce automaticamente 
la copertura assicurativa per gli infortuni e la 
responsabilità civile verso terzi in attività sociale. 
Copre, inoltre, le spese inerenti il soccorso 
alpino anche in attività personale. 

Il nuovo socio familiare deve autocertificare 
nella domanda di iscrizione il nominativo del 
socio ordinario – iscritto alla stessa Sezione – al 
quale è legato da vincoli familiari anche di fatto 
e con cui coabita.
Per socio giovane si intende il minore di anni 
18. Sono assicurati da infortuni tutti i soci in 
tutte le attività e iniziative istituzionali che siano 
organizzate sia dalle strutture centrali che da 
quelle territoriali del Cai.
Questa assicurazione si attiva automaticamente 
con l’iscrizione al Cai.
I soci in regola con il tesseramento 2022 avranno 
la copertura assicurativa fino al 31 marzo 2023.
Al momento del rinnovo del tesseramento 2022 il 
socio può attivare una polizza contro gli infortuni 
che dovessero derivare dall’attività personale 

propriamente detta in uno dei contesti tipici 
di operatività del nostro sodalizio (alpinismo, 
escursionismo, speleologia, scialpinismo, ecc.). 
La polizza che copre tutti gli ambiti di attività 
tipiche del sodalizio senza limiti di difficoltà e di 
territorio avrà durata annuale, dal 1º gennaio al 
31 dicembre 2022. I soci possono anche attivare 
una copertura per responsabilità civile in attività 
personale sempre al momento del rinnovo.
All’interno del sito del Cai centrale c’è una 
sezione dedicata alle coperture assicurative, 
esauriente e ben fatta, con possibilità di scaricare 
il pdf del VADEMECUM DELLE COPERTURE 
ASSICURATIVE. Il link è:
https://www.cai.it/wp-content/uploads/2021/05/MANUALE-DUSO-DELLE-COPERTURE-ASSICURATIVE-2021-2023-DEL-CLUB-ALPINO-ITALIANO.pdf
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Memento:
La Sezione esprime vicinanza e sentite 
condoglianze a Wilmer Forti per il 
decesso della madre; a Ivana Giannico 
per il babbo; a Cristina Cellini per la 
madre; a Piero Cantarelli per la sorella 
e Mirna Vernocchi per il babbo

CONGRATULAZIONI
ai neo genitori Gabriele Borghetti 
e Alice Tappi 
per la nascita della piccola Viola
e ai neo genitori Manuel Leccese 
e Camilla Giovannini per la nascita di Viola

CORO
Il Coro ha ripreso l’attività nel mese di settembre. Le prove si tengono, nel 
rispetto delle norme, il lunedì sera dalle 21 alle 23 nella sala del quartiere 
Oltresavio in piazza Anna Magnani, a Cesena. 
Si rammenta che l’accesso è consentito esclusivamente ai soggetti muniti di 
Certificazione verde attestante l’avvenuta vaccinazione anti-Sars-Cov-2 o la 
guarigione dall’infezione (green-pass rafforzato).
Per informazioni e adesioni: Piero Bratti, cell 339 2634050,  
email: cesena@cai.it - www.caicesena.com
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BIBLIOTECA DI SEZIONE “GIOVANNI COLLINI”
La biblioteca riprende l’attività del prestito, nel rispetto delle norme anti-
Covid-19 in vigore e previa prenotazione, il primo e terzo mercoledì del mese. 
Si rammenta che l’accesso alla sede è consentito esclusivamente ai soggetti 
muniti di certificazione verde Covid-19 attestante l’avvenuta vaccinazione 
anti-Sars-Cov-2 o la guarigione dall’infezione (green-pass rafforzato). 
Si invita a visitare la pagina dedicata alla biblioteca all’interno del sito del 
Cai Cesena (www.caicesena.com) dove si potranno trovare spunti su 
nuove letture, approfondimenti culturali, informazioni su risorse digitali, 
come ad esempio documentari o film.
Per qualsiasi informazione scriveteci all’indirizzo biblioteca.caicesena@gmail.com

La sezione del Cai di Cesena  
si presenta 

Sabato 12 marzo 
ore 16 
Sala Sozzi, palazzo del Ridotto 
Piazza Almerici – CESENA 
Introduzione a cura di GINO CAIMMI 
presidente della sezione Cai di Cesena 
Saluto di un rappresentante  
dell’amministrazione locale 
Presentazione attività sezionali  
e interventi dei referenti delle Commissioni  

Con il patrocinio del Comune di Cesena

CLUB ALPINO ITALIANO 
Sezione “Anna Maria Mescolini” - Cesena

La montagna insieme 
Condivisione di un cammino

Trekking, sentieristica,  
corsi di escursionismo,  
ferrate e alpinismo 
montagnaterapia,  
uscite senior  
e alpinismo giovanile,  
coro e biblioteca 

Incontro aperto a tutti (con green pass rafforzato) 

Per informazioni: cesena@cai.it 
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Foto Vittorio Manara

mailto:biblioteca.caicesena@gmail.com
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C A I  -  P E R  C O N O S C E R L O  M E G L I O

Corsi anno 2022
La Scuola sezionale di Escursionismo 
“Fogar-Bonatti” ha in programma per il 
2022 i seguenti corsi:
EAI 1 Corso base racchette da neve
Periodo: 8 febbraio/6 marzo, con 6 lezioni 
in aula e 6 giornate in ambiente.
Destinatari: Soci che non hanno mai 
praticato l’escursionismo invernale o in 
maniera occasionale.
Obiettivo: Educare alla frequentazione 
dell’ambiente innevato e trasmettere le 
nozioni culturali, tecniche e pratiche per 

SCUOLA DI ESCURSIONISMO
“FOGAR - BONATTI”
wwww.scuolacaicesena.it

Nuovo Comitato Direttivo
Donati Renato	 ANE-INV Direttore (foto)
Tassinari Vittorio	 AE/EEA-EAI Vicedirettore
Magnani Andrea	 ANE Componente
Bulgarelli Stefano	 AE/EEA Componente /tesoriere
Cola Luciano	 AE/EEA Componente
Forti Stefano	 AE/EEA Componente
Cellini Cristina	 ASE Segretaria

La montagna è il luogo delle fiabe, dove 
il percorso ti chiede il massimo e poi te lo 
restituisce con gli interessi, dove si misurano 
le parole, dove lasci il superfluo, dove la natura 
cammina con te. La cima di una montagna 
da sempre rappresenta metaforicamente il 
successo, il raggiungimento di un obiettivo, un 
punto di arrivo dopo la fatica e il sacrificio per 
raggiungerlo. 
È meraviglioso che un ambiente così privo di 
comodità possa essere sfruttato anche per 
migliorare la qualità della vita, in primis dei più 
deboli. E forse è proprio questo contrasto che 
favorisce l’approccio di vivere la montagna 
come strumento privilegiato di inclusione e di 
cura. La volontà e la necessità di dare risposta 
a questo bisogno anche a livello locale, è 
stato l’elemento propulsore che ha fatto 
nascere il Gruppo che ha adottato il nome di 
“montagnaterapia” *.
Un’esperienza nata in modo spontaneo da 
soci della Sezione Cai di Cesena e fin da 
subito condivisa, programmata e realizzata 
ispirandosi a esperienze consolidate sia in 
Italia che in Europa. Montagnaterapia nasce 
già dagli anni ’80 in Belgio e Francia e agli 
anni ’90 in Italia, grazie alla collaborazione 
tra sodalizi di montagna, aziende sanitarie e 
organizzazioni no profit. 

Montagnaterapia 
La gioia dell’escursione da condividere con la Joelette

saper organizzare in autonomia escursioni 
in ambiente su facili percorsi.
E2 Corso di escursionismo avanzato 
(sentieri attrezzati/ferrate) 
Periodo: maggio/giugno, con lezioni in aula 
e 4 giornate in ambiente.
Destinatari: escursionisti con un buon 
bagaglio culturale e tecnico, predisposti 
alla frequentazione di itinerari impegnativi 
su sentieri attrezzati e vie ferrate.
Obiettivo: Formare escursionisti preparati 
tecnicamente e culturalmente alla 
percorrenza di sentieri attrezzati e ferrate, 
in grado di agire anche in ambito di 
autosoccorso o messa in sicurezza.
E1 Corso di escursionismo base
Periodo: settembre/ottobre, con lezioni in 
aula e 5 giornate in ambiente.
Destinatari: Tutti coloro che vogliono 
avvicinarsi alla montagna condividendo i 
valori e le pratiche del CAI.
Obiettivo: Formare degli escursionisti 
in grado di seguire con profitto l’attività 
sezionale e/o praticare l’escursionismo in 
autonomia su percorsi fino a difficoltà E.

Il calendario dei corsi, con le date sia delle lezioni, sia delle uscite,
 verrà pubblicato sul sito della scuola www.scuolacaicesena.it

Per informazioni: scuolacaicesena@gmail.com oppure Luciano Cola cell. 340 8379861

L’esperienza ruota attorno a un’idea 
innovativa, ovvero che le attività che 
coinvolgono la montagna possano avere un 
valore terapeutico, riabilitativo, educativo 
o preventivo specialmente per i soggetti 
più “fragili”, soprattutto se vissute in una 
dimensione di gruppo.
Montagnaterapia permette a persone con 
problemi di disabilità motoria, psichica o 
sensoriale di potersi godere un’escursione 
in natura in compagnia di persone 
adeguatamente attrezzate e formate per 
garantire un’esperienza gratificante e in 
sicurezza. Esistono molti modi di fare 
montagnaterapia. In Italia sono centinaia le 
esperienze rivolte a ipovedenti, a persone 
con disturbi psichici, a portatori di handicap 
o disabilità fisiche, a bambini in difficoltà, a 
persone dipendenti da sostanze, a portatori 
di patologie cardiologiche, oncologiche, 
ortopediche.
La montagnaterapia coinvolge direttamente 
non solo le persone con disabilità motorie 
che non permettano di poter partecipare 
autonomamente ad escursioni, ma anche i 
loro familiari, i soci volontari accompagnatori 
e tutti i partecipanti alle attività. 
La Sezione di Cesena ad oggi ha 12 membri 
formati nel ruolo di “accompagnatori di persone 
disabili con uso della Joelette”. 
Ma che cos’è una Joelette? 
La Joelette è una carrozzina da fuori strada 
a ruota unica, che permette alle persone con 
disabilità o mobilità ridotta di essere trasportate 
da almeno due accompagnatori lungo sentieri 
montani, raggiungendo così luoghi altrimenti 
inaccessibili con la sedia a rotelle.

* “Con il termine di Montagnaterapia si intende un originale 
approccio metodologico a carattere terapeutico-riabilitativo 
e/o socioeducativo finalizzato alla prevenzione secondaria, 
alla cura e alla riabilitazione di individui portatori di differenti 
problematiche, patologie o disabilità, attuato attraverso il lavoro 
sulle dinamiche di gruppo, nell’ambiente culturale, naturale e 
artificiale della montagna. Le attività di Montagnaterapia vengono 
progettate ed attuate prevalentemente nell’ambito del Servizio 
Sanitario Nazionale, o in contesti sociosanitari accreditati, con 
la fondamentale collaborazione del Club Alpino Italiano (che ne 
riconosce ufficialmente le finalità e l’Organizzazione Nazionale), e 
di altri Enti o Associazioni (accreditate) del settore». (AMI, 2009)

GRUPPI DI CAMMINO
Avviati fin dal 2005 grazie all’impegno 
di diversi soci del CAI Cesena su 
promozione e patrocinio della ASL di 
Cesena, i progetti “Gruppi di Cammino” si 
sono poi estesi all’intera Regione ottenendo la promozione 
e il patrocinio del Servizio Sanitario Regionale dell’Emilia 
Romagna. Per maggiori info visita il sito: 
https://www.mappadellasalute.it/muoversi-insieme/gruppi-di-cammino 
Vogliamo, come ormai consuetudine, rammentare ai 
soci, fornendo l’elenco e i recapiti dei GdC, anche questa 
opportunità per muoversi in compagnia e in sicurezza 
con un Gruppo di Cammino, essendo questa una delle 
attività più semplici, economiche e divertenti, che aiutano 
rimanere e/o ritornare in salute.
-	 Cesena Cammina: Attività gestita dalla Uisp di 

Cesena cui rivolgersi per maggiori informazioni.
	 www.facebook.com/cesena.cammina/
-	 Cesenatico Cammina: Ritrovo ogni lunedì e giovedì 

alle ore 20.30 in Viale Roma presso il Palazzo del 

Turismo. Referente: Fausto Lugaresi, 
cell. 347 4529539; info su:
www.facebook.com/Cesenaticocammina/
-	 Quartiere al Mare: Ritrovo: ogni 
lunedì alle 20,30 ai Giardini Cantimori 
(Ponte Pietra). Referente: Giuliano 

Venturi, cell. 339 1426299
- Gambettola: Ritrovo ogni giovedì alle 20,30 con partenza 

dal monumento dello Straccivendolo. Referenti: Nazario 
Calbucci, cell. 347 9593583, e Michela Casadei. Info su:

	 www.facebook.com/GambettolaCammina/
-	 Longiano cammina sotto le stelle: Ritrovo ogni 

martedì alle 20,30 in piazza Tre Martiri. Referente: Fabio 
Forti, cell. 328 1505920. Info su:

	 www.facebook.com/LongianoCamminaSottoLeStelle/
- Bertinoro Cammina: Ritrovo il lunedì e giovedì alle 

19.30 nel parcheggio di Via Allende. Referenti: Silvio 
Luciano Prati, cell. 333 9685821; Graziano Sirotti,  
cell. 349 6579333. Info su: 

	 www.facebook.com/groups/bertinorocammina
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SEZIONE C.A.I. DI CESENA
Escursionismo Adattato

Gruppo Montagnaterapia “Diego Brighi”
Il Gruppo Montagnaterapia “Diego Brighi” della Sezione Cai di Cesena 
organizza uscite dedicate al perfezionamento di soci già formati 
e al coinvolgimento ed addestramento nuovi accompagnatori 
di persone disabili con ausilio della carrozzina speciale “Joelette”

Le date previste nel 2022 sono: 
sabato 19 febbraio
sabato 12 marzo
sabato 26 marzo
sabato 9 aprile
sabato 14 maggio

Se sei interessato, incuriosito o desideroso di impegnarti nel nostro progetto finalizzato  
a rendere possibile la percorrenza dei sentieri e la fruizione dell’ambiente collinare 
e montano alle persone con ridotta mobilità, puoi fare riferimento alla nostra Sezione 
mediante la casella di posta elettronica cesena@cai.it 
oppure utilizzando i seguenti contatti:
Caimmi Gino cell 3485177018 - Venturi Giuliano cell 3391426299

Da lungo tempo amo camminare in 
montagna, lo sento indispensabile, mi 
crea un benessere fisico e mentale che 
sostiene la mia vita.
Da lungo tempo mi sono avvicinata 
alle pratiche dello Yoga, cercando di 
comprenderne i principi per applicarli alla 
vita quotidiana e alle problematiche che 
presenta.
Mi è venuto spontaneo unire questi miei 
interessi nello Yogatrekking: in un primo 
momento semplicemente proponevo 
escursioni durante le quali ci fermavamo 
per fare esercizi del corpo, allenamento del 
respiro e piccole tecniche di automassaggio. 
Con il passare del tempo ho sentito sempre 
più importante ricercare e allenarmi in modo 
da aumentare la consapevolezza del nostro 
vivere.
Cosa vuol dire questo?
Per prima cosa sentire il valore di ogni 
istante della nostra vita.
Ma questo è un grande passo e per arrivarci 
può essere utile passare da degli step 
apparentemente separati: sentire il valore 
del nostro corpo, del respiro, della nostra 
mente, dell’ambiente che ci circonda, della 
vita quotidiana.
Alla base di tutto c’è il SENTIRE, mettere 
ascolto, mettere al centro, non l’imparare 
dall’esterno (libri, internet, lezioni, ecc...), ma 
imparare dall’interno, quindi sentire come 
percepisco il mio corpo, il mio respiro, il mio 
stato d’animo, e anche il bosco, la terra, le 
persone attorno a me.
Lo Yogatrekking è una grande occasione 
per fare questo; in fondo il camminare è una 
delle pratiche più presenti nella nostra vita 
quotidiana e dà un ottimo spunto di lavoro.

YOGATREKKING

Nell’atto del camminare possiamo prendere 
coscienza di noi stessi e renderci conto 
prima di tutto del benessere profondo che 
ci arriva dal muoverci nel bosco e di come 
questo stare bene sia direttamente collegato 
con l’ambiente che ci circonda.
Per respirare abbiamo bisogno degli alberi.
Per muoverci abbiamo bisogno della terra 
e di rapportarci con la forza di gravità e 
col peso che il nostro corpo ha su questo 
pianeta.
Per vivere abbiamo bisogno dell’acqua.
La complessità dell’ambiente che ci circonda 
ci nutre e ci sostiene.
L’essere umano deve almeno sentire che 
non gli conviene proprio danneggiare 
l’ambiente.
Se amiamo noi stessi e la nostra vita 
dovremo per forza amare e preservare il 
nostro pianeta e la sua biodiversità.
Da lungo tempo mi chiedo: “perchè amo 
camminare in montagna?”
E continuo a chiedermelo per ricercare una 
risposta sempre più vera e profonda, con 
la consapevolezza dell’importanza di fare 
vibrare le domande dentro di noi senza la 
pretesa di una risposta immediata.
Già solo stare in silenzio e ascoltare è 
prezioso.

Cinzia Bertelli
ONC CAI Forlì

Yogatrekking con il Cai di Cesena
Una uscita Yogatrekking è proposta nel calendario di sezione per domenica  
22 maggio, con ritrovo alle 8 nel parcheggio fotovoltaico dell’Ippodromo, a Cesena. 
“Gli alberi, il respiro, la montagna” è il titolo della giornata nel parco nazionale 
delle Foreste Casentinesi, Monte Falterona e Campigna, in territorio di Santa Sofia 
(Case Fiumari, Monte Grosso, San Paolo in Alpe, Campodonato, Case Fiumari): nove 
chilometri con dislivello di 400 metri. Per info: Mirco Baldini, cell. 328 2733030.

L’accompagnatore posteriore assicura l’equi- 
librio della Joelette, l’accompagnatore an- 
teriore assicura la trazione e la direzione.
La Sezione cesenate dispone di due Joelette, 
di cui una con assistenza elettrica che aiuta gli 
accompagnatori per affrontare forti dislivelli o 
pendenze. L’acquisto è stato possibile grazie 
a un pool di sponsor: Mountain eXperience 
snc di Savignano sul Rubicone; Sidermec spa 
e Linea Sterile spa di Sant’Angelo di Gatteo; 
Formula Ambiente spa di Cesena; Formula 
Servizi Società Cooperativa di Forlì. 
Anche la Fondazione Cassa di Risparmio di 
Cesena ha fornito un contributo che coprirà i 
costi per l’acquisto di materiale e le spese di 
comunicazione e promozione del progetto. 
Alla raccolta fondi hanno contribuito anche 
molti soci della Sezione Cai di Cesena e altri 

cittadini che credono in questo progetto che 
favorisce il miglioramento delle condizioni 
psico-fisiche e promuove uno stile di vita 
salutare. Sono state realizzate, in questi mesi, 
le prime uscite sul territorio grazie alla preziosa 
dedizione degli accompagnatori della Joelette, 
accompagnatori che hanno permesso ad 
amici e soci della Sezione Cai di Cesena di 
tornare sui sentieri di montagna dopo diversi 
anni di assenza a causa di problemi di salute. 
Altre uscite sono programmate e sono 
pubblicizzate nella locandina escursioni …(?)
E qualcosa rimane… perché parlando con 
i protagonisti al termine dell’uscita, trapela il 
piacere di avere ri-vissuto la montagna, di aver 
condiviso l’esperienza con gli altri partecipanti, 
assaporando appieno le emozioni del contatto 
con la natura.

Annalisa Brighi

GLI ALBERI 
IL RESPIRO 

LA MONTAGNA
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Per i partecipanti 
a tutte le attività istituzionali
-	 Le uscite sezionali sono rivolte a tutti i soci Cai 

in regola con il tesseramento dell’anno in corso; 
per partecipare, ad ogni uscita i soci Cai devono 
obbligatoriamente sottoscrivere il “Foglio presenze” 
per l’attivazione della copertura assicurativa. A 
chiunque intenda partecipare a un’uscita sezionale 
si raccomanda di valutare la propria preparazione 
e decidere di aderire sulla base della propria 
esperienza in ambiente montano, sulla sua 
condizione psico/fisica e tecnica.

-	 La partecipazione dei non soci Cai può avvenire 
a scopo promozionale e a titolo di prova, solo 
ed esclusivamente per uscite sezionali di un 
solo giorno (senza pernotto) a esclusione di 
quelle che prevedono per il viaggio l’utilizzo di 
autobus/pullman. Per partecipare, i non soci 
Cai devono obbligatoriamente stipulare una 
assicurazione per infortuni ed RC con premio 
assicurativo di € 7,50. È invece facoltativa la 
stipula di assicurazione per il Soccorso Alpino 
che prevede anche diaria per ricovero ed il cui 
premio assicurativo è di € 4,05. La richiesta 
di partecipazione deve essere inoltrata con 
pagamento premio assicurativo entro e non oltre 
il Mercoledì precedente la data dell’escursione/
gita sezionale stessa. Ai non soci Cai che si 
presentano la mattina della escursione/gita 
sezionale, senza aver effettuato il pagamento 
del premio assicurativo, verrà comunicato dai 
direttori/capogita, durante il briefing prima della 
partenza, che “Non potranno partecipare alla 
escursione/gita sezionale per motivi di sicurezza. 
Se seguiranno comunque il gruppo durante 
l’uscita ufficiale, lo faranno sotto la propria 
personale responsabilità”.

-	 Durante l’uscita sezionale non sono consentite 
ai partecipanti deviazioni e/o scorciatoie dal 
percorso previsto dai direttori/capogita. Non è 
consentito abbandonare il gruppo; chiunque non 
si attenesse alle precedenti indicazioni, sarà 
considerato e dichiarato dai direttori/ capogita 
“automaticamente non facente più parte della 
escursione/gita sezionale”.

-	 Durante l’itinerario i direttori/capogita, qualora 
lo ritengano opportuno in conseguenza delle 
condizioni riscontrate sul percorso, per motivi 
di prevenzione e massima sicurezza, possono 
effettuare variazioni al percorso originale con un 
altro itinerario di uguale o inferiore difficoltà. In 
caso questo non sia possibile, dovranno tornare 
indietro (sui propri passi).

	 Si auspica che i soci visionino il “Programma 
di escursione/gita sezionale” proposto dai 

direttori/capogita, le “Linee guida escursioni/Gite 
sezionale” 

	 (http://www.caicesena.com/images/download/2015/CAICESENA_2016_Linee_Guida_Sezionali.pdf) 
	 e il “Regolamento Economico/Finanziario 

Sezionale”.
-	 Nota Bene: Eventuali problematiche riscontrate 

dai soci durante le escursioni sezionali e non, 
sono da segnalare al seguente indirizzo mail, 
specificando il più possibile il tipo di problema, 
il numero del sentiero e possibilmente 
allegando foto esplicative: 

	 sentieristica.caicesena@gmail.com
-	 Le coordinate bancarie per il versamento della 

quota di partecipazione alle uscite tramite bonifico, 
sono: Club Alpino Italiano Sezione di Cesena 

	 IBAN: IT 58 P 0707023900000000813781 
(Credito Cooperativo Romagnolo – Sede) 
indicando nella causale nome, cognome, 
se caparra o saldo, data/periodo e nome 
dell’uscita.

Uscite sezionali di difficoltà EEA, 
oltre alle linee guida sezionali
-	 I direttori/capogita decidono se accettare o no la 

partecipazione del socio.
-	 È obbligatorio l’uso del “Kit da ferrata” omologato 

UIAA e a norma CE (imbrago, casco e set da 
ferrata no autocostruito).

Regole di partecipazione 
alle escursioni programmate
Per l’organizzazione, adesione e partecipazione 
alle uscite indicate nei calendari vengono 
osservate e rispettate regole emanate dal Cai 
centrale che permettono di mantenere la sicurezza 
sanitaria idonea a contrastare la diffusione del 
Covid-19. Tali regole, meglio precisate nella 
home page del sito www.caicesena.com,  
prevedono adempimenti sia per gli organizzatori 
che per i partecipanti, i quali sono tenuti a 
prenderne nota anche tramite la sottoscrizione 
del modulo di autodichiarazione scaricabile al link: 
http://www.caicesena.com/images/caicesena/Regolamenti/autodichiarazione-11-2021.pdf
È inoltre previsto, in ottemperanza alle norme 
di Legge, il controllo del possesso della 
certificazione verde “green pass rafforzato” 
dei partecipanti all’escursione tramite l’App del 
Ministero della Salute VerificaC19.

Febbraio-Maggio 2022
C A L E N DA R I A LT R I  A P P U N TA M E N T I

Gli incontri preparatori alle escursioni di più giorni avranno luogo dalle ore 21 nei giorni sotto 
indicati presso la Sede della Sezione a Cesena, in via Cesenatico, 5735.
Per aggiornamenti e variazioni si invita a consultare la sezione “Programma attività” sul sito web 
sezionale al link: http://www.caicesena.com/index.php/programma-attivita o il calendario in home page
Si rammenta che l’accesso alla sede è consentito esclusivamente ai soggetti muniti di Certificazione 
verde COVID-19 attestante l’avvenuta vaccinazione anti-Sars-Cov-2 o la guarigione dall’infezione 
Covid-19 (green-pass rafforzato).
Restano comunque valide le limitazioni di legge per distanziamenti, uso di mascherine, gel, ecc.

Termini di iscrizione
martedì 15 marzo
con versamento 
di caparra di € 30
mercoledì 30 marzo
con versamento 
di caparra di € 100
giovedì 31 marzo
con versamento 
di caparra di € 25
mercoledì 13 aprile
con versamento 
di caparra di € 30
sabato 30 aprile
con versamento 
di caparra di € 20

domenica 15 maggio
con versamento 
di caparra di € 100
mercoledì 25 maggio
con versamento 
di caparra di € 50

lunedì 30 maggio
con versamento 
di caparra di € 30

Uscite di più giorni
TREKKING URBANO E CAMPESTRE
(sabato 2 aprile)
- per info: Pasqua Presepi cell. 3497470699
TRANSUMANZA
(da sabato 23 aprile 2022 a martedì 26 aprile)
- per info: Pasqua Presepi cell. 3497470699
RAFTING MARMORE CAMPING 
(da sabato 27 agosto 2022 a domenica 28 agosto)
- per info: Samuele Sacchetti cell. 3471140255
INTERSEZIONALE COL CAI DI PORRETTA TERME
(sabato 14 maggio e domenica 15 maggio)
- per info: Pasqua Presepi cell. 3497470699
SENTIERO ITALIA CAI TOSCO-ROMAGNOLO:  
DA CRESPINO DEL LAMONE AL PASSO DELLA CALLA
(sabato 28 maggio e domenica 29 maggio)
- per info: Gabriele Borghetti cell. 3482666727
SULLE ORME DEL VIANDANTE
(da giovedì 2 giugno a domenica 5 giugno)
- per info: Gino Caimmi cell. 3485177018 
INTERSEZIONALE MONTI DELLA LAGA, AMATRICE 
E PIANA DI CASTELLUCCIO, MONTI SIBILLINI
(da venerdì 1 luglio a domenica 3 luglio)
- per info: Pasqua Presepi cell. 3497470699
LE SEQUOIE DEL CASTELLO DI SAMMEZZANO   
L’ABBAZIA DI VALLOMBROSA - LA FORESTA DI ANT’ANTONIO
(sabato 18 giugno e domenica 19 giugno)
- per info: Gino Caimmi cell. 3485177018

Incontro preparatorio
Non previsto

giovedì 14 aprile

mercoledì 27 luglio

mercoledì 4 maggio

mercoledì 11 maggio 

mercoledì 25 maggio 

mercoledì 22 giugno 

mercoledì 8 giugno 

mailto:sentieristica.caicesena@gmail.com
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C A L E N DA R I

CALENDARIO ESCURSIONI
I calendari sono redatti sulla base della programmazione disponibile fino alla fase di chiusura 
e stampa della rivista. Per quanto non specificato nel sottostante elenco, per aggiornamenti e 
variazioni si invita a consultare la sezione “Programma attività” sul sito web sezionale al link:  
http://www.caicesena.com/index.php/programma-attivita o il calendario in home page.
I partecipanti danno atto che la Sezione ha la facoltà di utilizzare i dati personali dei partecipanti, 
acquisiti all’atto dell’iscrizione alle escursioni, nel rispetto della legge vigente. Per effetto dell’iscrizione 
alle escursioni i partecipanti (per i minori il/i genitore/i presente/i) acconsentono di fatto alla eventuale 
divulgazione delle immagini riprese durante lo svolgimento delle escursioni e alla loro pubblicazione sui 
social media e sito web della Sezione con finalità di carattere informativo e divulgativo della sua attività.
Salvo diversa indicazione, per partecipare alle escursioni è OBBLIGATORIO confermare la propria 
partecipazione comunicandola telematicamente al referente entro le ore 18 del giorno precedente. 
I partecipanti devono essere muniti OBBLIGATORIAMENTE:
-	della autocertificazione adeguatamente compilata, scaricabile all’indirizzo web 
	 http://www.caicesena.com/images/caicesena/Regolamenti/autodichiarazione-11-2021.pdf 
-	della certificazione verde (green pass rafforzato), la cui validità verrà controllata tramite l’app del 

Ministero della Salute “VerificaC19” prima dell’inizio dell’attività.
Restano poi ancora valide le limitazioni per i distanziamenti, uso di mascherine, gel, ecc. 
PUNTO DI RITROVO - Per tutte le escursioni, salvo diversa indicazione riportata nella sottostante tabella, il 
ritrovo è alle ore 7.30 presso piazzale D. Ambrosini parcheggio fotovoltaico Ippodromo - Cesena.

Domenica 
6 febbraio 2022	 Nella Pineta di San Vitale alla Baiona. Percorso: Pineta San Vitale e Baiona con partenza 

e ritorno a Cà Vecchia. Difficoltà: T - Durata ore 4 - Lunghezza Km 12. Info: Caimmi Gino  
cell. 3485177018

Domenica 
13 febbraio 2022	 Vallata del Savio - anello del Carpano. Percorso: Bagno di Romagna, Carpano, rifugino, 

Bagno di Romagna. Difficoltà: E - Durata ore 5 - Lunghezza Km 12 - Dislivello m 500. Info: 
Dell’Amore Carla cell. 3357491154

Domenica 
13 febbraio 2022	 Alpinismo Giovanile: uscita nel nostro Appennino in collaborazione con il gruppo AG 

di Rimini. Referente ASAG: Serafin Gabriele cell. 3283663036, asp. ASAG: Fabbri Chiara  
cell. 3495433206

Sabato 
19 febbraio 2022	 Progetto MONTAGNATERAPIA: uscita con joelette. 
Domenica 
20 febbraio 2022	 Giro di Bertinoro alla scoperta dello spungone - escursione naturalistico-culturale. 

Percorso: Monticino di Diegaro, Bertinoro, Fratta Terme, Bertinoro, Trentola, Diegaro. Difficoltà: 
T - Durata ore 7 - Lunghezza Km 25 – Dislivello m 740. Ritrovo ore 8 presso cimitero di Diegaro 
di Cesena. Info: Gabriele Borghetti cell. 3482666727

Domenica 
27 febbraio 2022	 Sulle nevi di Campigna. Percorso: Passo della Calla, Giogarello, Monte Gabrendo, Burraia, 

Monte Falco, Sentiero del Lupo. Difficoltà: EAI - Durata ore 6 - Lunghezza Km 12 - Dislivello  
m 500. Info: Caimmi Gino cell. 3485177018

Domenica 
27 febbraio 2022	 A.G.: uscita nel nostro Appennino in collaborazione con il gruppo AG di Forlì. Percorso: 

sentiero delle Ripe Toscane nella Valle del Bidente. Referente ASAG: Gioele cell. 3400767543
Domenica 
6 marzo 2022	 Vallata del Bidente di Ridracoli. Percorso: Ridracoli, Farniole, Casanova D’Alpe, Pratalino, 

Ca’ di Sopra, Ridracoli. Difficoltà: E - Durata ore 6 - Lunghezza Km 14 - Dislivello m 700.  
Info: Benini Cristina cell. 3388583645

Sabato 
12 marzo 2022	 Il Cai di Cesena si presenta alla città. La Sezione di Cesena del Club Alpino Italiano presenta 

le proprie attività orientate alla conoscenza e frequentazione dell’ambiente montano.
	 Incontro pubblico: Palazzo del Ridotto (Cesena) - Ore 16
Domenica 
13 marzo 2022	 Anello di Castel dell’Alpe. Percorso: Castel dell’Alpe, sent. 337, sent. 401, Tre Faggi, Fosso 

del Forcone, Castel dell’Alpe. Difficoltà: E - Durata ore 6 - Lunghezza Km 16 - Dislivello m 700. 
Info: Donati Pierangelo cell. 3397575844

Domenica 
13 marzo 2022	 AG: Chiusi della Verna, Bosco delle Fate

C A L E N DA R I

Domenica 
20 marzo 2022	 Careste. Percorso: Turrito, Mangano, Cantero, Careste, Castellaccio, San Salvatore 

in Summano, Turrito. Difficoltà: EE - Durata ore 7 - Lunghezza Km 15 - Dislivello m 700.  
Info: Cola Luciano cell. 3408379861

Domenica 
20 marzo 2022	 Monte Sole e Marzabotto – nei luoghi dell’eccidio. Percorso: Sperticano, Caprara di Sotto, 

Monte Caprara, Cimitero di Casaglia, Cerpiano, cima Monte Sole, Sperticano, successivo 
spostamento in auto per visita al sacrario di Marzabotto. Difficoltà: E - Durata ore 6 - Lunghezza 
Km 12 - Dislivello m 800. Info: Piccinelli Luca cell. 3398993030

Domenica 
20 marzo 2022	 A.G.: uscita a Montiego (PU) in collaborazione con il gruppo AG di Rimini. Attività: Gioco 

arrampicata nella palestra di roccia “F. Fellini” all’anfiteatro del Montiego
	 oppure
	 A.G.: Traversata del 150º dell’Unità d’Italia. Avventura alpinistica ideata e tracciata 

da Loris Succi e Mauro Campidelli (Sez. Cai di Rimini) in occasione delle celebrazioni del  
150º anniversario dell’unità d’Italia. Referente AAG: Nucci Antonello cell. 3282179354

Sabato 
26 marzo 2022	  Progetto MONTAGNATERAPIA: uscita con joelette. 
Sabato 
26 marzo 2022	 Escursione enogastronomica sulle colline bertinoresi. Difficoltà: E - Durata ore 3 - 

Lunghezza Km 11 - Dislivello m 350. Ritrovo ore 8 presso Piazzale D. Ambrosini parcheggio 
fotovoltaico Ippodromo

	 Per pranzo al ristorante di Bertinoro prenotazione obbligatoria entro martedì 22 marzo 2022.
	 Info e prenotazione: Maurizio Campidelli cell. 3495107469 - Roberto Bianchi cell. 3474995908
Domenica 
27 marzo 2022	 Al Noceto da Antonini. Percorso: Ranchio, Campofiore, via Piana, sosta al noceto, Petrella, 

Ranchio. Difficoltà: E - Durata ore 4 - Lunghezza Km 11 - Dislivello m 350. Info: Pezzi Vittorio 
cell. 3394427866

Sabato 
2 aprile 2022	 Trekking urbano e campestre. Percorso: visita di Modena con guida e del museo vinicolo con 

antica acetaia presso azienda agricola “Garuti” a Sorbara. Durata ore 3 al mattino, pranzo in 
agriturismo a Sorbara e 2 ore nel pomeriggio - Lunghezza Km 8 - Dislivello m 50. 

	 Prenotazione obbligatoria entro il 15 marzo con versamento della quota pranzo di € 30; max 30 
partecipanti (il costo del pullman e della guida verrà poi suddiviso fra i partecipanti).

 	 Ritrovo ore 7. Info: Pasqua Presepi cell. 3497470699
Domenica 
3 aprile 2022	 Anello di Monte Mauro. Percorso: Cassano, Ca’ di Sasso, Castellina, sent. 515, sent. 513, Ca’ 

Faggia, Grivellari, sent. 511, Monte Mauro, Cassano. Difficoltà: E - Durata ore 6 - Lunghezza 
Km 13 - Dislivello m 800. Info: Piccinelli Luca cell. 3398993030

Domenica 
3 aprile 2022	 A.G.: uscita nel Parco delle Foreste Casentinesi e Mt. Falterona “Coloriamo i… sentieri”. 

Attività: dimostrazione pratica di manutenzione sentieri nel nostro Parco in collaborazione 
con Vittorio Pezzi della Commissione Sentieri Sezionale. Referente ASAG: Bianchi Roberto  
cell. 3459014046

Sabato 
9 aprile 2022	 Progetto MONTAGNATERAPIA: uscita con joelette
Domenica 
10 aprile 2022	 Antiche vie del Senio - valle del Senio. Percorso: Badia di Susinana, sent. 20, Presiola, rif. 

Fontana Moneta, M. Gamberaldi, sent. 20, Rocca S. Michele, Badia di Susinana. Difficoltà: 
E - Durata ore 8 - Lunghezza Km 18 - Dislivello m 1000. Ritrovo ore 7,00 presso piazzale 
dell’Accoglienza ingresso A14 (Cesena). Info: Bulgarelli Stefano cell. 3293698323

Domenica 
17 aprile 2022	 Anello di Nasseto. Percorso: Gualchiere - Nasseto - Castel dell’Alpe - Ca’ il Chiuso - 

Gualchiere. Difficoltà: E - Durata ore 5 - Lunghezza Km 12 - Dislivello m 500. Info: Lucchi 
Sabrina cell. 3498487515

Sabato 
23 aprile 2022	 Ferrata della Memoria. Percorso: Erto - Casso. Difficoltà: EEA - Durata ore 4 - Lunghezza 

Km 6 - Dislivello m 700. Ritrovo ore 6 presso piazzale D. Ambrosini parcheggio fotovoltaico 
Ippodromo. Info: Cola Luciano cell. 3408379861

Da sabato 23 aprile 2022 a martedì 26 aprile 2022	
	 Transumanza. Info: Pasqua Presepi cell. 3497470699
Sabato 
23 aprile 2022	 A.G.: mini corso guida MTB. Referente ASAG: Magnani Gioele cell. 3400767543
Domenica 
24 aprile 2022	 Gorgoscuro. Percorso: Ca’ Lucchi, sentiero lungo torrente Urgon, Gorgo Scuro, Monte 

Campo, Montecodruzzo, rimboschimento o Marianna, Ca’ Lucchi. Difficoltà: E - Durata ore 6 
- Lunghezza Km 11 - Dislivello m 350. Ritrovo ore 8 presso chiesa di Calisese. Info: Sacchetti  
Samuele cell. 3471140255
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Domenica 
24 aprile 2022	 A.G.: “Sulle piccole Dolomiti di casa nostra!” a Tausano (RN), in collaborazione con 

il gruppo AG di Rimini. Percorso: Monte Gregorio, Monte Penna del Gesso, “Il Sentiero 
delle Cenge”. La cosiddetta Cresta dei Tausani, dorsale che parte dal Montefotogno, passa 
per il caratteristico Borgo di Tausano per raggiunge il Monte Gregorio. Referente ASAG: 
Magnani Gabriele cell. 3283663036, AAG: Antonello cell. 3282179354

Sabato 
30 aprile 2022	 A.G.: mini corso guida MTB. Referente ASAG: Gioele cell. 3400767543
Domenica 
1 maggio 2022	 Una camminata per Diego. Percorso: Lago Pontini, sent. 169, Fonte Santa, Bosco delle 

Fate, Testa del Leone, Monte Comero, sent. 153, Monte Testaccio, Lago Pontini (possibilità 
di allungare il giro passando dal sent. 165, Bandierina, Due laghetti, Canataio, Lago  
Lungo, Lago Pontini). Difficoltà: E - Durata ore 6 - Lunghezza Km 11 - Dislivello m 626.  
Info: Sacchetti Samuele cell. 3471140255

Sabato 
7 maggio 2022	 A.G.: mini corso guida MTB. Referente ASAG: Magnani Gioele cell. 3400767543
Domenica 
8 maggio 2022	 Monte Catria. Percorso: Casetta dei Mochi, Capanna dei Porci, M. Catria, Madonna 

degli Scout, Chiesetta S. P. Damiani, Fonte delle Gorghe, Casetta dei Mochi. Difficoltà: 
EE - Durata ore 6 - Lunghezza Km 13 - Dislivello m 750. Ritrovo ore 7 presso casello 
autostradale Valle del Rubicone. Info: Cola Luciano cell. 3408379861

Sabato 
14 maggio 2022	 Progetto MONTAGNATERAPIA: uscita con joelette
Da sabato 14 maggio 2022 a domenica 15 maggio 2022	
	 Intersezionale con Cai di Porretta Terme. Info: Pasqua Presepi cell. 349 7470699
Sabato 
21 maggio 2022	 AG: Notturna a Roncofreddo. Info: Caimmi Gino cell. 3485177018
Da sabato 21 maggio 2022 a sabato 28 maggio 2022	
	 La Sardegna tra natura, storia e tradizione
Domenica 
22 maggio 2022	 Yogatrekking. Gli alberi, il respiro, la montagna. Percorso: Case Fiumari, Monte Grosso, 

San Paolo in Alpe, Campodonato, Case Fiumari. Difficoltà: E - Durata ore 6 - Lunghezza 
Km 9 - Dislivello m 400. Ritrovo ore 8,00 presso piazzale D. Ambrosini parcheggio 
fotovoltaico Ippodromo. Info: Baldini Mirco cell. 3282733030

Da sabato 
28 maggio 2022 a domenica 29 maggio 2022	
	 Sentiero Italia Cai tosco-romagnolo: da Crespino del Lamone al Passo della Calla. 

Info: Borghetti Gabriele cell. 3482666727
Sabato 
28 maggio 2022	 Una giornata in cresta (da Passo del Cerreto a Monte Alto). Percorso: Passo della 

Scalucchia, strada forestale fino al passo dell’Ospedalaccio, sent. 00, pendio sommitale 
e vetta di monte Alto, Passo di Pietratagliata, Alpe di Succiso, Monte Casarola, rientro. 
Difficoltà: EE (escursionisti esperti) - Durata ore 9 - Lunghezza Km 20 - Dislivello m 1200.  
Ritrovo ore 5,45 presso piazzale D. Ambrosini parcheggio fotovoltaico Ippodromo.  
Info: Zanoli Nicola cell. 3397293767

	 Attenzione: necessaria molta acqua (min. 3 lt) e protezione dal sole (cappellino e creme); 
necessario passo fermo e capacità di usare le mani su roccia (singoli passi di I-II); possibile 
presenza di neve nella discesa da monte Alto.

	 Possibilità di pernotto presso agriturismo “Valle dei Cavalieri” a Succiso Nuovo e ritrovo a 
Passo Scalucchia in orario da stabilire

Sabato 
28 maggio 2022	 Escursione enogastronomica “Otto castelli di Monteleone”. Difficoltà: E - Durata ore 

3 - Lunghezza Km 9 - Dislivello m 350.
	 Per pranzo presso l’Agriturismo “I 4 Colli” prenotazione obbligatoria entro domenica  

22 maggio 2022.
	 Info e prenotazione: Maurizio Campidelli cell. 3495107469 - Roberto Bianchi  

cell. 3474995908
Domenica 
29 maggio 2022	 Brunette in Fiore. Percorso: partenza da Cesena, arrivo Foligno, dorsale Brunette Serano. 

Difficoltà: E - Durata ore 4 - Lunghezza Km 12 - Dislivello m 600. Ritrovo ore 6,30 presso 
piazzale dell’Accoglienza ingresso A14. Info: Venturi Giuliano cell. 3391426299

SCALA DELLE DIFFICOLTÀ DELLE ATTIVITÀ IN MONTAGNA: T (turistico), E (escursionistico),  
EE (escursionisti esperti), EEA (escursionisti esperti con attrezzatura), EAI (escursionismo in ambiente 
innevato)

ESCURSIONI SENIOR
I partecipanti danno atto che la Sezione ha la facoltà di utilizzare i dati personali dei partecipanti, acquisiti 
all’atto dell’iscrizione alle escursioni, nel rispetto della legge vigente. Per effetto dell’iscrizione alle escursioni 
i partecipanti (per i minori il/i genitore/i presente/i) acconsentono di fatto alla eventuale divulgazione delle 
immagini riprese durante lo svolgimento delle escursioni e alla loro pubblicazione sui social media e sito web 
della Sezione con finalità di carattere informativo e divulgativo della Sua attività.
Salvo diversa indicazione, per partecipare alle escursioni è OBBLIGATORIO confermare la propria 
partecipazione comunicandola telematicamente al referente entro le ore 18 del giorno precedente. 
I partecipanti devono essere muniti OBBLIGATORIAMENTE:
-	 della autocertificazione adeguatamente compilata, scaricabile all’indirizzo web 
	 http://www.caicesena.com /images/caicesena/Regolamenti/autodichiarazione-11-2021.pdf
-	 della certificazione verde (green pass rafforzato), la cui validità verrà controllata tramite l’app del Ministero 

della Salute “VerificaC19” prima dell’inizio dell’attività.
Restano poi ancora valide le limitazioni per i distanziamenti, uso di mascherine, gel, ecc.
PUNTO DI RITROVO - Per tutte le escursioni, salvo diversa indicazione riportata nella sottostante tabella, il 
luogo di ritrovo è il parcheggio del cimitero di Diegaro di Cesena e l’orario di partenza è fissato alle ore 7.

Martedì 
1 febbraio 2022	 Valle del Fumaiolo. Itinerario: Straniera, Eremo S. Alberico, Rif. Biancaneve, Rif. Moia. Disliv.  

m 600, Km. 14, ore 6,30, diff. E. Per info: Bracci Marino cell. 3402716227
Venerdì 
4 febbraio 2022	 Valle del Savio. Itinerario: Mercato S, Faccettino, Rontagnano, Campaolo. Disliv. m 600, Km. 16, 

ore 5,30, diff. E. Per info: Rita Santucci, Angelo Portolani cell. 3406944082
Martedì 
8 febbraio 2022	 Valle del Savio. Itinerario: Biserno, Fontigiano, Case Capria, sent. d. Libertà, Pod. P.gio Collina, 

Ortali, Biserno. Disliv. m 500, Km. 8, ore 4, diff. E. Per info: Michele La Maida cell. 3384644009.
	 • Attenzione dopo l’escursione pranzo nella trattoria a Biserno da “Rist. La Vera Romagna”. 

Prenotazione obbligatoria c/o Michele La Maida (3384644009) entro venerdì 4 febbraio
Venerdì 
11 febbraio 2022	 Valle del Savio. Itinerario: Cimitero S.Damiano, Raggio dei buoi, Montesorbo, Montesasso. Disliv. 

m 600, Km. 18, ore 6.00, diff. E. Per info: Bracci Marino cell. 3402716227
Martedì 
15 febbraio 2022	 Valle del Montone. Itinerario: Osteria N., C.Erta, C.Lastra, M.Prato Andreaccio, sent. 419, Il 

Crocione, C.d. Maestà, sent. 00, Fiera d. Poggi, P. Muraglione, Fiera d. Poggi, sent.403, Osteria  
N. Disliv. m 600, Km. 17, ore 5, diff. E. Per info: Pierangelo Lacchini cell. 3398512355

Venerdì 
18 febbraio 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: Spugna, monte Marino, Maestà Valbonesi, Rondinaia. Disliv. m 800, 

Km. 16, ore 6.00, diff. E. Per info: Bracci Marino cell. 3402716227
Martedì 
22 febbraio 2022	 Valle del Montone. Itinerario: Bocconi, Raggio, crinale M. Farfareta, M. Fumarolo, sent. 401,  

sent. 403, Bocconi. Disliv. m 750, Km. 13, ore 5, diff. E. Per info: Stefano Bulgarelli  
cell. 3293608323

Venerdì 
25 febbraio 2022	 Valle del Savio. Itinerario: Mercato S., Faccettino, Cà di Piero, Cà Domenichino, Campaolo. 

Disliv. m 800, Km. 18, ore 6,30, diff. E. Per info: Bracci Marino cell. 3402716227
Martedì 
1 marzo 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: manut. sentiero 211 - Ponte Bottega, Casanova dell’Alpe e ritorno. 

Disliv. m 600, Km. 15, ore 6, diff. E. Per info: Marino Rossi cell. 3470850269
Venerdì 
4 marzo 2022	 Valle del Savio. Itinerario: Montecastello, Montebello, Tezzo, Sorbano Ponte, Strada Romana. 

Disliv. m 600, Km. 18, ore 6,30, diff. E. Per info: Bracci Marino cell. 3402716227
Martedì 
8 marzo 2022	 Valle del Rabbi. Itinerario: S.Agata di Montalto, sent. 331, Torre Montalto. M.Tiravento, sent. 313, 

Rif.d. Fratta, sent. 301, Rif. Pinone, P.gio Montironi, F.te d.Julia, Pian del Fuso, Campo al Prato,  
S. Agata M. Disliv. m 900, Km. 18, ore 7, diff. E. Per info: Pierangelo Lacchini cell. 3398512355

Venerdì 
11 marzo 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: Passo Calla, Gabrendo, Monte Falco, Lago Idoli, Monte Falterona, 

Rif. Forlì. Disliv. m 900, Km. 18, ore 8, diff. E. Per info: Rita Santucci, Angelo Portolani  
cell. 3406944082

Martedì 
15 marzo 2022	 Valle del Savio. Itinerario: Turrito, Mangano, Cantero, Ca Maggio, Castellaccio, S. Salvatore, 

Turrito. Disliv. m 800, Km. 16, ore 7, diff. E. Per info: Luciano Cola cell. 3408379861

C A L E N DA R I



venerdì 
18 marzo 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: Ridracoli, Crinale (dei pannelli), San Paolo in Alpe, Crinale 

della Vacca, Ridracoli. Disliv. m 800, Km. 14, ore 6, diff. EE. Per info: Mauro Turci  
cell. 3805149756

martedì 
22 marzo 2022	 Valle del Tramazzo. Itinerario: Isola, sent.509, sent. 565A, fonte del Bepi, sent. 563, sent. 561, 

Lago Ponte, sent. 563, Isola. Disliv. m 750, Km. 16, ore 7, diff. E. Per info: Stefano Bulgarelli 
cell. 3293608323

venerdì 
25 marzo 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: manut. sentieri 213, 213a - Ponte del Faggio, M. Piano. 

Ca’ di Veroli, incrocio 213. Disliv. m 800, Km. 16, ore 6, diff. E. Per info: Marino Rossi  
cell. 3470850269

martedì 
29 marzo 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: S. Agostino, Villaneta, Campigna, P.so La Calla, Rif. Ballatoio,  

S. Agostino. Disliv. m 900, Km. 16, ore 6, diff. E. Per info: Mauro Turci cell. 3805149756
venerdì 
1 aprile 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: Ponte Bottega, Trogo, Fiurle, Casanova dell’Alpe, Casone, 

Pratalino, i Fondi, Trappisa, Ponte Bottega. Disliv. m 900, Km. 18, ore 7, diff. E. Per info: Mauro 
Turci cell. 3805149756

martedì 
5 aprile 2022	 Valle del Savio. Itinerario: Bagno di Romagna, F. Becca, Poggiaccio, Valmaggio, 

Valaneta, Bagno di Romagna. Disliv. m 700, Km. 11, ore 6, diff. EE. Per info: Luciano Cola  
cell. 3408379861

venerdì 
8 aprile 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: manut. sentieri 231, 235, 239, 237 - diga di Ridracoli. 

Farniole, Casanova dell’Alpe. Disliv. m 800, Km. 14, ore 6, diff. E. Per info: Marino Rossi  
cell. 3470850269

martedì 
12 aprile 2022	 Valle del Borello. Itinerario: Ranchio, M.te Corno, Campofiore, M.te Mercurio, Via 

Piana, Petrella, Ranchio. Disliv. m 350, Km. 11, ore 4, diff. E. Per info: Vittorio Pezzi  
cell. 3394427866

	 • Attenzione dopo l’escursione pranzo nella trattoria a Civorio “da Beniamino”. Prenotazione 
obbligatoria c/o Marino Rossi cell. 3470850269) - Vittorio Pezzi cell. 3394427866 entro venerdì  
8 aprile

venerdì 
15 aprile 2022	 Valle del Marecchia. Itinerario: Miratoio, CAI 17, Simoncello, Sasso di Simone, CAI 17, 

Cai 61, CAI 17, Miratoio. Disliv. m 700, Km. 16, ore 7, diff. E. Per info: Dagmar Spalovska  
cell. 3343239934. Luogo di ritrovo: parcheggio Seven a Savignano s/R. ore 7,30

martedì 
19 aprile 2022	 Vena del Gesso. Itinerario: SP 78, sent. 513, sent. 18 MTB, M. Besdone, M. Casaza, 

Canoveto, Crivellari, sent. 511, M. Mauro, SP 78. Disliv. m 1000, Km. 18, ore 8, diff. EE. Per 
info: Stefano Bulgarelli cell. 3293608323

venerdì 
22 aprile 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: manut. sentieri 205, 207, 221 - Pietrapazza, Bertesca, Crocina, 

Siepe dell’Orso, Pietrapazza. Disliv. m 750, Km. 15, ore 6, diff. E. Per info: Marino Rossi  
cell. 3470850269

martedì 
26 aprile 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: Periplo Diga Ridracoli, Pinetina, Seghettina, Inbarcadero, 

Muro, Cà Di Sopra. Disliv. m 1250, Km. 18, ore 8, diff. EE. Per info: Bracci Marino  
cell. 3402716227

venerdì 
29 aprile 2022	 Parco M.te San Bartolo. Itinerario: Pesaro, Villa Caprile, Villa Imperiale, S. Marina Alta, M.te 

Castellaro, discesa spiaggia, Fiorenzuola di Focara. Disliv. m 500, Km. 18, ore 6, diff. E. Per 
info: Walter Valdinocci cell. 3408494654. Luogo ritrovo: Cas. Aut. Cesena ore 7

	 • Attenzione, il trasferimento all’andata da Fiorenzuola di F. a Pesaro sarà effettuato con 
servizio pubblico (bus): i partecipanti rimborseranno all’accompagnatore il costo dei biglietti

martedì 
3 maggio 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: Pietrapazza, Crinale del Finocchio, Prato dei Grilli, M. Carpano, 

F.so del Lastricheto, Pietrapazza. Disliv. m 800, Km. 13, ore 6, diff. E. Per info: Mauro Turci cell. 
3805149756

venerdì 
6 maggio 2022	 Monte Catria. Itinerario: C. Mochi, Cap. Porci, Catria, Chiesa S. P. Damiani, Fonte 

Gorghe, Casetta dei Mochi. Disliv. m 750, Km. 13, ore 6, diff. EE. Per info: Luciano Cola  
cell. 3408379861. Luogo ritrovo: Cas. Aut. Valle del Rubicone ore 7

martedì 
10 maggio 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: Corniolo, crinale Poggio Auzzo, S. Paolo in Alpe, forestale,  

c. Rinsereno, lago Poggio Baldi, Corniolo. Nota: percorso fuori traccia. Disliv. m 1000, Km. 16, 
ore 7, diff. EE. Per info: Stefano Bulgarelli cell. 3293608323

venerdì 
13 maggio 2022	 Valle del Marecchia. Itinerario: Rofelle, Montebotolino, Madonna delle Grazie, Barucco, 

Rofelle. Disliv. m 450, Km. 9, ore 4,30, diff. E. Per info: Marino Rossi cell. 3470850269
	 • Attenzione: dopo l’escursione pranzo presso l’Erbhosteria di Rofelle. Prenotazione 

obbligatoria entro martedì 10 maggio a Marino Rossi 347 0850269
martedì 
17 maggio 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: Berleta, Crinale di Poggio Spicchio, Rif. Pinone, Val di Chiara, 

Badia di Sasso, Berleta. Disliv. m 900, Km. 16, ore 7, diff. EE. Per info: Mauro Turci cell. 
3805149756

venerdì 
20 maggio 2022	 Valle del Bidente. Itinerario: Parch. Diga, Cai 231, Farniole, Campo dei Peri, Casanova, 

Pratalino, Casone, F.so d.Mulino, CAI237 Ca’ di Sopra, parch. Diga. Disliv. m 1100, Km. 18, 
ore 7, diff. EE. Per info: Marinella Mazzoli, Graziella Cichetti cell. 3382659680 - 3289433462

martedì 
31 maggio 2022	 Valle del Savio. Itinerario: Verghereto, Casale, Monte Comero, Poggio Biancarda, sorgenti 

del Savio, Verghereto. Disliv. m 700, Km. 17, ore 6,30, diff. E. Per info: Paola Briganti  
cell. 3396580065

SCALA DELLE DIFFICOLTÀ DELLE ATTIVITÀ IN MONTAGNA: T (turistico), E (escursionistico),  
EE (escursionisti esperti), EEA (escursionisti esperti con attrezzatura), EAI (escursionismo in ambiente 
innevato)

GRUPPO SENIOR 
Il gruppo Senior, come consuetudine, alla fine di ogni anno, 
provvede a redigere un consuntivo della propria attività. 
I dati cumulativi del 2021 sono stati, ancora influenzati dalle 
limitazioni conseguenti ai provvedimenti legislativi assunti 
per contrastare la diffusione della pandemia da Covid-19. 
Ciononostante complessivamente il Gruppo ha effettuato n. 47 
escursioni che hanno coinvolto 567 partecipanti per una media 
a uscita di 12 persone. I km percorsi nelle 47 uscite sono stati 
639 per una media di 13,6 Km per giro. Il dislivello positivo 
complessivo è stato di Km 35 dando luogo a un dislivello medio per uscita di 751 m. Infine le ore 
complessive impiegate nella percorrenza dei 47 itinerari sono risultate circa 276 per un tempo 
medio quindi per singola uscita di poco inferiore alle 6 ore (5 h e 51 minuti - soste incluse). 
I Senior ringraziano calorosamente tutti coloro che hanno contribuito e si sono adoperati 
per la buona riuscita delle escursioni o che vi hanno semplicemente partecipato e 
invitano tutti a partecipare a quelle in programma per il quadrimestre febbraio-maggio 
2022, pubblicate nello specifico calendario riportato nelle pagine di questa rivista, nel 
rispetto delle norme che potranno essere disposte per legge e delle disposizioni e 
raccomandazioni del Cai.
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S TO R I E  E  R A C C O N T IS TO R I E  E  R A C C O N T I

Una giornata di allegra condivisione, per 
celebrare, festeggiare e stare bene insieme, in 
pieno stile Cai. Sono stati una settantina i soci 
che domenica 9 ottobre hanno partecipato 
alla festa promossa dal gruppo Senior accolti 
nella ‘casa degli alpini’ alla Rondinaia, in 
territorio di Bagno di Romagna. L’edificio 
ristrutturato grazie al fondamentale contributo 
di tanti alpini è oggi Memoriale degli Alpini di 
Romagna. 
Tra buona polenta e allegri canti, l’appunta- 
mento è stato occasione per la consegna 
delle spille “Aquilotti” a quei soci che contano 
diversi anni di appartenenza al sodalizio. 
Per i 25 anni di iscrizione al Cai, hanno 
ritirato l’Aquilotto d’argento Graziella Balestri, 
Giuliana Baredi, Massimo Bissoni, Pio 
Bizzocchi, Maurizio Campidelli, Lando Casali, 
Sarles Cellini, Bruno e Iuri Montanari, Paolo 
Paiano, Enrica Maria Pavanello, Giovanna 
Pirini, Patrizia Pompili, Olga Scarpellini e 
Giorgio Zoffoli. E sono 60 gli anni di iscrizione 
per Tommaso Magalotti, a cui il presidente 
Gino Caimmi e il vicepresidente Giuliano 
Venturi hanno consegnato l’Aquilotto d’oro 
‘zecchino’.
“La mia prima uscita con il Cai è del 1995. 
Andammo al Carnaio, al cippo, su sentieri 
segnati. Ricordo che indossavo calzoni da 
mare – le parole di Lando Casali al momento 
della consegna –. Subito ho percepito che 

Alla Rondinaia l’entusiasmo e la gratitudine
degli Aquilotti di sezione

Una settantina i soci che hanno partecipato all’appuntamento del 9 ottobre

uscire in montagna con il Cai è diverso: si 
conoscono i percorsi, i monti che frequenti, 
insieme a tante belle persone. Penso sempre 
di fare sentieri unici, e di essere il primo a 
percorrerlo. Forse non sarò esattamente il 
primo… ma di certo con il Cai è bellissimo. La 
vita di associazione mi ha aiutato molto, e di 
questo sono riconoscente”.
Dopo esperienze escursionistiche importanti 
come il Monte Bianco e il Rosa, Enrica Maria 
Pavanello ha imparato a vivere le montagne 
del nostro Appennino: “La montagna è 
come una terapia – le sue parole –. Salire in 
compagnia è motivo di arricchimento in tanti 
modi: quello che si ha, è messo a disposizione. 
E ci si educa a ricevere”.
“I primi anni del Cai sono stati travagliati – i ri- 
cordi di Tommaso Magalotti – ma l’entusiasmo 
faceva superare tutto. Oggi le relazioni nelle 
associazioni sono più complicate, a volte 
emerge un certo individualismo che non fa 
bene. Il Cai invita a nutrire ideali che trovano 
radici nello stare insieme”. E da autore di testi 
importanti, “la biblioteca, dovrebbe essere 
il cuore pulsante del Cai. Lì è custodita vita, 
entusiasmi che tutti possono consultare. È 
importante frequentarla, viverla, animarla. 
È in collegamento con tutte le biblioteche, 
per un’esperienza che ci invita a essere 
protagonisti”.

Sabrina Lucchi

Sulle alte vette ha accompagnato generazioni 
di ragazzi che partecipavano ai campi scuola 
parrocchiali. Ed erano gli anni in cui per tanti 
bambini e ragazzi andare in Dolomiti con la 
parrocchia era l’unica e preziosa occasione per 
conoscere la meravigliosità della montagna. 
E poterlo fare insieme ad amici coetanei, in 
sicurezza, erano opportunità preziose.
Don Egidio Neri, 94 anni e una vita tra la 
parrocchia di San Bartolo di Cesena (dove 
è stato cappellano dagli anni Cinquanta e 
Settanta e dove ha sempre vissuto) e il servizio 
di cappellano nelle cliniche “San Lorenzino” 
e “Malatesta Novello” portato avanti fino a 
pochi anni fa, lo scorso anno ha raggiunto i 
sessant’anni di iscrizione al Cai.
Una passione grande per la montagna, quella 
di don Neri, che lo ha portato a raggiungere 
cime importanti e a compiere delle vere 
imprese alpinistiche. E come tutte le grandi 
passioni, diventano forti e belle solo se 
condivise. 
Da alcuni anni don Neri ha abbandonato la sua 
veste lunga e la bicicletta con la quale si vedeva 
in giro per la città, ed è ospite della residenza 
per anziani “Don Baronio”, a Cesena. Accolto 
da Luca Brasini direttore della residenza, è lì 
che il presidente di sezione Gino Caimmi nelle 
scorse settimane lo ha incontrato e salutato 
a nome della sezione e gli ha consegnato la 
spilla dell’Aquilotto d’oro, destinata ai soci che 
contano sessant’anni di iscrizione al sodalizio.  
“Nei racconti dei nostri soci, molti dai capelli 
grigi e dai ricordi vivissimi, risalta il nome di 

don Neri come la persona che li ha avvicinati 
e fatto amare l’andare in montagna”, riporta il 
presidente Caimmi.
Gli occhi di don Neri si illuminano particolar- 
mente nel ricordare le sue avventure. Tra i 
suoi ricordi più belli, la salita sul monte Bianco: 
“Sono stati 5mila metri, ed ero solo!”. E davanti 
all’ingrandimento della foto delle torri del 
Vajolet, che arreda la sua stanza e risale alla 
fine degli anni Settanta: “Scesi dalla prima, e 
salì sulla seconda. La terza no… era troppo 
bassa”. E quel riquadro cerchiato rosso? “A 
so’ me!”, e insieme a lui, in cordata, il celebre 
alpinista e guida alpina Reinhold Messner. “La 
foto ce l’ha scattata mio fratello Carlo”. 
Si è ben presto fatta ora della Messa, nella 
residenza che ospita anche diversi sacerdoti 
anziani. Il posto di don Neri, preciso, è sempre 
lo stesso. Lo raggiunge con passo appena 
aiutato dal bastone. Bastone sì, ma da trekking 
a cui è stato aggiunto un gommino. “Con 
questo mi sento sicuro”, sorride. Sacerdote e 
alpino per sempre, don Neri.

S. L.

Don Egidio Neri Aquilotto d’oro
Il presidente Gino Caimmi ha consegnato al sacerdote cesenate 

il riconoscimento per i 60 anni di iscrizione al Cai

Don Egidio Neri riceve la spilla dell’Aquilotto d’oro per i sessant’anni di iscrizione al Club alpino. 
Glielo consegna il presidente di sezione Gino Caimmi insieme a Sabrina Lucchi, consigliera 

Soci “Aquilotti” alla Rondinaia (Bagno di Romagna, 9 ottobre 2021). Nella foto grande, il socio Tommaso Magalotti 
(60 anni di iscrizione al Cai) insieme al presidente Cai Cesena Gino Caimmi e al vice presidente Giuliano Venturi.

Dall’alto, in senso antiorario: Enrica Maria Pavanello, Giovanna Fusconi, Lando Casali, Olga Scarpellini. 
Da destra, dall’alto: Pio Bizzocchi, Maurizio Campidelli, Sarles Cellini
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S TO R I E  E  R A C C O N T I S TO R I E  E  R A C C O N T I

Colori d’autunno al Mugello: è l’occasione 
per l’iscrizione al Cai a cui pensavo da 
tempo, ma che per un motivo o per un altro 
ancora non avevo fatto.
Fresca di tessera, il 29 ottobre intraprendo 
questa immersione nel Mugello autunnale.
Si arriva al passo della Sambuca e, 
parcheggiate le automobili, inizia il trekking 
di “riscaldamento”. Prima giornata, arrivo 
alla chiesa di Lozzole, pranzo al sacco e 
ritorno. L’inizio promette bene: le persone 
sono gentili e socievoli, le guide esperte e 
sicure, i luoghi sfolgoranti di colori autun- 
nali. Alle 16,30 arrivo al rifugio Diacci, bella 
e solida costruzione in pietra adagiata 
in una conca circondata da un bosco 
rosseggiante.
La mattina del sabato 30 ottobre l’aria è 
frizzante e il cielo è limpido. Alle 9 siamo 
pronti davanti al rifugio: mi sento bene, ho 
voglia di camminare, sono fiduciosa e sento 
che ce la farò. Ho i miei annetti con cui fare 
i conti, non conosco la difficoltà del sentiero 
e le abitudini dei compagni: è normale un 
pizzico di apprensione…
Si percorre il sentiero verso Val Rovigo, 
Monte Acuto, Giogarello, Val d’Inferno, Val 
Cavallero. Infine si torna al rifugio Diacci.
È un susseguirsi di faggi alti e slanciati, di 
castagni maestosi e di robuste roverelle. 
Colori sfolgoranti, dalle sfumature più 

Colori d’autunno al Mugello
svariate: gialli, ocra, marroni, verdi e alcune 
fiammate rosse che lasciano senza parole. 
Il cielo azzurro intenso occhieggia fra i rami 
e le foglie. I sentieri sono tappezzati da 
foglie secche e da ricci di castagni dai quali 
occhieggiano i frutti invitanti: tentazione 
molto forte per alcuni camminatori che non 
riescono a resistere e ne raccolgono un 
po’. E poi ancora mulini, lastre di pietra sul 
fondo del corso d’acqua e cascatelle.
La compagnia è piacevole, si condivide 
il rispetto per i luoghi e le creature che li 
abitano, non ci sono schiamazzi o richiami 
a voce alta, la conversazione è tranquilla 
e discreta. I compagni più giovani e/o più 
esperti sono sempre attenti a chi non ha più 
le energie giovanili o ha meno esperienza.
C’è un “fuori sentiero”: per me una novità 
che mi impegna un po’ nella discesa fra rami 
spezzati, tronchi, sassi… insomma un po’ 
di slalom! La presenza di Giuliano e i suoi 
consigli sono stati preziosi e rassicuranti. 
Una breve pausa per il pranzo al sacco e poi 
di nuovo in cammino, con la guida di Gino, 
esperto e prudente. Infine alle 17 arrivo al 
rifugio, dopo circa 8 ore di cammino. Non 
sono stanca: le gambe vanno da sole e gli 
occhi sono pieni della bellezza del bosco.
Domenica 31, trekking di “defaticamento”: 
quattro ore per compiere un giro ad anello 
fino alla Capanna Marcone e poi ritorno al 
rifugio Diacci, pranzo e partenza.
Sono stati tre giorni intensi, con scenari e 
paesaggi indimenticabili che hanno reso 
lieve la fatica e il cammino.
Un ringraziamento a chi ha guidato il 
gruppo con passione e grande senso di 
responsabilità: Gino Caimmi, Giuliano Ven- 
turi e Christian Ceccarelli e in particolare a 
Pasqua Presepi che è stata determinante 
nella fase organizzativa ma che purtroppo 
non ha potuto partecipare e quindi non ho 
avuto ancora il piacere di conoscere .
Grazie ancora a tutti i partecipanti che mi 
hanno accolto con naturalezza e cordialità 
e hanno allietato il cammino e le serate con 
tanta simpatia.
Un caro saluto a tutti, in attesa del prossimo 
incontro con scarponi ai piedi e zaino in 
spalla.

Luisa Galassi
Foto Gino Caimmi

11 settembre 2021: dopo un anno di 
attesa, partiamo con destinazione le 
52 gallerie e monte Pasubio. Premetto 
che sono un neofita ed è anche la prima 
volta che dormo in un 
rifugio a 2mila metri. Mi è 
stato chiesto di scrivere 
qualche impressione sulla 
due giorni, ma lo spazio 
non è sufficiente per poter 
descrivere la moltitudine di 
stati d’animo che mi hanno 
attraversato durante questa 
escursione. L’ambiente, 
le persone che erano con 
me e la sacralità dei luoghi 
visitati mi hanno colpito ed 
emozionato lasciandomi 
ricordi che quotidianamente 
mi accarezzano e mi 

invogliano a prendere parte a un’altra 
iniziativa. Vorrei ringraziare Luciano Cola 
che ci ha guidato lungo le mulattiere e ci ha 
raccontato aneddoti e storie davvero toccanti; 

Loris Martelli che con le sue 
barzellette prima e le poesie 
dopo, mi hanno generato 
scariche di adrenalina per 
il contrasto. Infine, ma 
non per importanza, tutti i 
partecipanti con i quali ho 
stretto rapporti di amicizia e 
anche professionali.

Voglio inoltre ringraziare 
mia moglie che ha avuto la 
buona idea di segnalarmi 
questo trekking.

Andrea Savadori

Alle 52 gallerie e al monte Pasubio
la buona idea di mia moglie

Mi stavo “lambiccando” il cervello per trovare il 
modo migliore per ringraziare Pasqua e tutto lo 
staff organizzatore dell’uscita di Assisi/Monte 
Subasio (ottobre 2021), quando mi si presenta la 
risposta su un “piatto d’argento”… Mi giunge infatti 
la richiesta di scrivere una relazione sull’uscita da 
inserire nel giornalino sezionale. Perfetto! Quindi 
riavvolgo il nastro della memoria di questa nostra 
bella uscita…E il racconto può iniziare. 

IL VIAGGIO-MIRACOLO: “Cesena-Assisi, tut- 
ti uniti e compatti fino alla meta”. Ore 6,45: 
Parcheggio dell’Ippodromo. Tacciono le 
voci, il chiacchericcio, i saluti e gli abbracci che 
anche in tempi di Covid caratterizzano di solito 
le nostre partenze escursionistiche. I nostri 
accompagnatori ufficiali, – il presidente della 
Sezione Gino Caimmi, e quello uscente Pasqua 
Presepi – impongono il silenzio e l’attenzione: 
“Fate silenzio, dobbiamo partire, ma prima 
dobbiamo mettere a punto i dettagli del viaggio”. 
Siamo di fronte a una pianificazione capillare, 
quasi militare; e mi aspetto che da un momento 

all’altro la “Pasquetta” tiri fuori la “cartina di Assisi” 
e dica “sbarcheremo qui”.
Tutto è pronto: gli equipaggi delle macchine, 
le mappe sui cellulari, gli orari di arrivo e di 
partenza, i punti di incontro con le altre sezioni 
Cai (Foligno e Avezzano), dove ceniamo, i posti 
letto dove alloggeremo, gli itinerari e le modalità 
delle escursioni ecc… insomma ogni particolare 
è stato curato. Un aspetto del viaggio però non 
è stato ancora preso in considerazione: quante 
soste dobbiamo fare durante il viaggio, e dove? 
Alla fine, si farà una sola fermata. “Tutti in carrozza 
si parte” e puntualissimi arriviamo ad Assisi. 

Assisi-Eremo delle carceri-San Damiano: 
“Fatti non foste per viver come bruti… ma 
per seguir virtute e conoscenza” (Dante, 
Inferno Canto XXVI). Quello che mi ha sempre 
colpito nelle uscite che la “Pasquetta”, propone e 
organizza per il Cai, è che non predilige la sola 
componente muscolare-escursionista inserita 
in un ambiente montano, ma porta avanti un 
discorso più completo che abbraccia anche 
aspetti culturali. Un suo marchio di fabbrica, 

Lo sguardo elevato
ad Assisi e al Monte Subasio

Cronaca dell’intersezionale con le sezioni Cai di Foligno e Avezzano
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S TO R I E  E  R A C C O N T I S TO R I E  E  R A C C O N T I
che nel Club Alpino Italiano, Sezione di Cesena 
trova un fedele numero di estimatori. Mettere in 
cantiere un’uscita come quella di Assisi-Monte 
Subasio è l’esempio più emblematico di quanto 
ho detto. Si tratta di una proposta in cui convivono 
tutte le tre componenti che abbiamo accennato, 
realizzando il “mix” perfetto di quella che per 
me è l’uscita ideale per la “gente Cai” e che 
andrebbe sempre proposta in quanto accontenta 
tutte le esigenze. In parole povere, nel nostro 
caso avremo il bellissimo monte Subasio che 
costituisce l’aspetto naturalistico (anche salirlo in 
macchina e rimirare il paesaggio è appagante); 
chi poi si vuole cimentare coi suoi 1.200 m. 
di salita e relativa discesa, potrà ampiamente 
apprezzare l’aspetto muscolare-escursionistico. 
Assisi offre anche una grandissima componente 
umana nel “Francescanesimo” che impregna 
profondamente la città. Mi riferisco all’amore 
per Dio e la preghiera (eremo delle Carceri) e 
all’amore per la natura (San Damiano e il Canto 
delle Creature). A questo proposito l’incontro 
col fraticello dell’Eremo è stato quanto mai 
apprezzato. 
Infine, ed è la cosa che maggiormente mi rende 
cara Assisi, arriva l’aspetto culturale, e l’amore 
per l’opera dell’uomo che è rappresentato 
dalla splendida basilica di San Francesco, 
universalmente definita “il luogo più bello al 
mondo per pregare”. Pasqua, con grande rispetto 
per le preferenze dei partecipanti, ha lasciato 
tempo libero per gestirsi a piacimento. Chi ama 
l’arte, sa benissimo che difficilmente si può 
resistere al fascino di questa chiesa; e anche 
chi – come me – ha varcato più volte la soglia 
delle due basiliche, è letterariamente attratto e 
calamitato dai cicli pittorici di Giotto, Cimabue, 
Simone Martini, Pietro Lorenzetti… Nessuno 
sfugge al richiamo e persino il “rude montanaro 
più incallito” difficilmente resiste al fascino di 
questo vero e proprio museo fatto chiesa. Quindi, 
quando un intero gruppo di tesserati Cai si riversa 
ad ammirare la Basilica Superiore e Inferiore di 
San Francesco è per me una grande gioia e un 
autentico miracolo (e siamo a due). Lo stesso 
discorso vale per l’Eremo delle Carceri o San 
Damiano.

Monte Subasio. La salita al monte Subasio 
costituisce, a mio avviso, il momento clou di 
questa uscita. Salire in cima a questo “panettone” 
che domina la pianura umbra, è appagante per 
lo spirito: il vento “francescano” risale lungo 
i suoi fianchi e aleggia negli eremi e nei luoghi 
di preghiera che accompagnano il viandante 
fino in cima. È una gioia per gli occhi: dalla 
sua cima si può spaziare a 360º gradi, un vero 
cantico alla creazione e alla natura, per restare 
in tema francescano. E non ultimo, trattandosi di 
un’escursione Cai, è appagante dal punto di vista 

escursionistico. È un “compendium” di tutte le 
caratteristiche che rendono “ideale” un’escursione 
Cai. Come dicevamo una salita, che seppure non 
tecnicamente difficile, coi suoi 1000 m. di dislivello 
richiede un certo impegno fisico. Naturalmente è 
alla Sezione di Foligno che ci ospita, e conosce il 
monte e i tanti sentieri lo attraversano, che spetta 
l’onere di trovare l’itinerario più appagante dal 
punto di vista paesaggistico e dell’impegno fisico, 
e di organizzare e guidarci in questa escursione 
multi-sezionale. 

La partenza. La salita del monte Subasio è 
lunga, quindi richiede una levataccia: “Domattina 
colazione alle 6,45, partenza alle 7,30 puntuali…”. 
Così recita sul cellulare il messaggio della Pasqua 
ai partecipanti. Ma non abbiamo fatto i conti con 
il traffico locale: è l’anniversario della nascita di 
San Francesco, e Assisi è presa d’assedio da 
pellegrini e turisti. La compattezza automobilistica 
che aveva contraddistinto l’andata Cesena-
Assisi, va quindi a farsi benedire. 

La cerimonia ufficiale. L’inizio di giornata un 
poco avventuroso ci ha fatto perdere tempo… La 
scaletta della giornata prevedeva la consegna dei 
“gagliardetti firmati e lo scambio dei gadget fra i 
presidenti di Sezione (Cai Cesena, Avezzano e 
Foligno): una sorta di cerimonia ufficiale all’inizio 
dell’escursione comune. Gli accompagnatori di 
Foligno, responsabili della buona riuscita della 
gita, vorrebbero una partenza immediata verso la 
prima tappa del giro: Collepino; ma i poveretti non 
sanno ancora con chi hanno a che fare. Entra in 
gioco il nostro responsabile delle relazioni estere, 
la Pasqua Presepi. Non si parte senza un minimo 
di cerimonia di presentazione ufficiale. E così sia, 
non c’è “Santo che tenga”.

Sentiero dell’antico acquedotto romano: 
L’organizzazione ha modo di riguadagnare il tempo 
perduto. Ho ancora davanti gli occhi lo splendido 
sentiero che costeggia l’antico e ben conservato, 
acquedotto romano (non dimostra certamente gli 
anni che ha), e la processione degli escursionisti 
che cammina in fila indiana fra, da una parte 
la storia millenaria (acquedotto) e dall’altra la 
splendida natura (ambiente circostante). E la 
“Pasquetta” durante la camminata, tesse le sue 
trame con gli altri presidenti di sezione, fatte di 
incontri, scambi fra le sezioni, escursioni comuni 
ecc… praticamente abbiamo pianificato l’attività 
escursionistica della Sezione di Cesena per molti 
anni a venire.

Collepino. L’uscita, e di questo dobbiamo 
ringraziare e rendere merito agli amici folignesi, 
ci riserva a questo punto del tragitto un’altra 
gradita sorpresa. Il sentiero dell’”Acquedotto 
romano” cessa di essere un tranquillo saliscendi, 
e si impenna in una ripida salita finale che termina 
su un pianoro. Ed è proprio qui, quando stanchi 

e affannati si emerge (è proprio il caso di dire, 
vista la pendenza), che ai nostri occhi si offre 
in tutto il suo pittoresco splendore la frazione di 
Collepino. Poche famiglie abitano questo piccolo 
centro fatto di strade strette che convergono 
nella piazzetta centrale con un piccolo bar, la 
terrazza panoramica e la minuscola e incantevole 
chiesetta. 

Un sentiero insolito e inusitato. È giunto il 
momento del “sentiero 5 stelle”, come è stato 
ribattezzato. Mai si era visto un sentiero con una 
tale profusione di legno intagliato: listelli di legno 
ai bordi accompagnano il camminatore per tutto 
il tracciato, scalini del medesimo materiale nei 
tratti più ripidi per facilitare la salita, pittoreschi 
ponticelli facilitano l’attraversamento di forre 
e torrenti e infine bei cartelli, sempre di legno, 
indicano il cammino. Insomma tutti quanti ci 
saremmo aspettati da un momento all’altro, un 
cartello del tipo: “toglietevi gli scarponi e usate le 
pianelle”, come avviene nei rifugi alpini per non 
danneggiare il parquet. 

Un miracoloso silenzio. Il nostro cammino 
lungo il fianco del monte ci ha portato in 
prossimità dell’eremo della Trasfigurazione, ed 
è forse, proprio per merito di questa “atmosfera 
francescana”, che in questo luogo particolare 
si respira nell’aria e condiziona l’ambiente, 
che giunge un accadimento che per me ha del 
miracoloso. È il punto cruciale del sentiero, 
un autentico “move pass” per usare il termine 
alpinistico che indica un passaggio chiave. In 
poche parole, l’eremo è occupato da un gruppo 
di “Suorine un po’ talebane” che impongono ai 
viandanti il rispetto per il luogo di preghiera e 
di meditazione (cosa normale e giusta), ma ne 
impediscono l’attraversamento. Le reiterate e 
veementi proteste delle suore, ed anche per 
evitare lo scontro diretto, hanno convinto la sede 
locale del Cai a tracciare un sentiero alternativo; 
saremo noi i primi a collaudare questo nuovo 
tracciato. Ciò nonostante ci viene richiesto 
il massimo silenzio nel procedere. A questo 
punto, mi viene da sorridere, questa mi sembra 
veramente una “missione impossibile”: far tacere 
una processione di iscritti al Cai Cesena, in un 

bosco e nell’ambito di un’uscita ufficiale, va al di 
là di ogni umana impresa. Invece, a un segnale 
convenuto, tutto tace e nel bosco scende un 
silenzio irreale, rotto solo dal canto degli uccelli. 

La chiesetta della Madonna della Spella: 
Siamo giunti a quella che potrebbe essere la 
tappa finale della nostra escursione, e devo 
felicemente constatare che le sorprese in questa 
uscita Cai non hanno mai fine. Quella che 
da lontano sembrava una vecchia abitazione 
costruita con pietra del luogo, è in realtà 
una chiesetta affrescata del 400 con tanto di 
campanile. Si deve infatti alla meritevole opera 
della Sezione Cai di Foligno se la chiesa è 
stata salvata dall’abbandono e i suoi affreschi 
preservati dal degrado. La Sezione, dopo aver 
pensato a proteggere la chiesa con i suoi tesori 
con una robusta porta, ha pensato bene di adibire 
il resto della struttura a ricovero, e chissà in un 
futuro, magari in un rifugio. La location di questo 
antico eremo francescano, inserito in un vero e 
proprio “cantico delle creature e della natura”: 
lo sguardo spazia dal pianoro erboso della cima 
del Subasio, punteggiata da branchi di cavalli 
che pascolano allo stato brado, alla distesa dei 
monti all’orizzonte. Sotto, sfilano i monti a noi più 
cari, meta di tante nostre escursioni: i Sibillini, il 
Vettore, il Velino, i Monti della Laga…

Quest’eremo-rifugio è una vera gioia per gli occhi, 
e lo è anche per la “pancia”, perché si è fatta l’ora 
della pausa pranzo. È giunto il momento di fare 
una pausa, rifiatare e riposare dopo la fatica della 
salita e del dislivello superato; ma soprattutto 
creare quel clima di amicizia e fratellanza fra le 
varie sezioni, che fino ad ora è un po’ mancato. 
Le salite ripide avevano ridotto lo scambio vocale 
a poche battute fra compagni di Sezione, la gente 
ha risparmiato la voce e il fiato lungo il sentiero. 
Ora si può scatenare e la Sezione di Cesena, 
che annovera nelle sue file, emeriti “casinisti”. 
Sotto l’aspetto gastronomico poi, noi vinciamo 
a mani basse. Il salame di Walter e i cantuccini 
di Giuliano, non hanno rivali. Personalmente 
propongo di pubblicare sul giornalino di sezione 
la ricetta dei cantuccini di Giuliano e consorte 
anziché il mio articolo (è più breve e gustosa).
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Una giornata particolare, un trenotrekking a 
Bologna con 28 soci Cai di Cesena, quella 
di domenica 17 ottobre. Con partenza dalla 
stazione di Cesena, accompagnati dal sole 
abbiamo raggiunto porta Saragozza, in centro 
a Bologna, per arrampicarci lungo i portici fino 
al santuario di San Luca. Ci siamo soffermati 
ad ammirare le ville ottocentesche che si 
snodavano, maestose, sui colli rivestiti di alberi 
colorati d’autunno.
Dopo la visita e la sosta davanti all’immagine 
della Madonna all’interno della basilica, l’ora 
del pranzo. Per assaggiare Bologna non è 
indispensabile riunirsi attorno a un desco 
imbandito, ma basta un pranzo al sacco 
condiviso, seduti ad ammirare un panorama 
mozzafiato insieme a un gruppo di persone 
affiatate, mai conosciute prima, unite da 
passioni comuni come l’amore per l’arte, la 
natura, il rispetto per l’ambiente e con un 
forte senso di appartenenza e di ascolto… 
Basta calzare un paio di comodi scarponcini 
da trekking e scambiare due chiacchiere con 
Pasqua, con Mirna… con Sarles Cellini autore 
di libri che narrano la storia cinquecentesca 
della sua famiglia che affonda le radici nelle 
terre di Romagna e scendere silenziosi lungo 

il sentiero dei Bregoli che unisce la Basilica al 
parco Talon. Nel grande parco il rudere di una 
villa narra la storia di un’aristocratica famiglia, 
facendoci fare un salto indietro nel tempo in 
epoche di carrozze e cavalli, di fasti interrotti 
dall’ultima guerra mondiale.
Il ritorno in treno – dopo una pausa caffè nel 
centro di Bologna, dove i colori dei palazzi 
rosso pompeiano illuminati da un tramonto 
incantevole – ha concluso la giornata parti- 
colare con il Cai Cesena.

Giulia Gaggiotti

A Bologna per un trenotrekking
Tra le bellezze della basilica di San Luca e dei parchi cittadini

S TO R I E  E  R A C C O N T I S TO R I E  E  R A C C O N T I

La vetta e i mortari. La sosta è breve. Bisogna 
partire, ma per dove? Due sono le opzioni che 
l’organizzazione mette sul tavolo: la prima 
propone di salire verso la vetta per poi fermarsi 
a visitare una delle più caratteristiche anomalie 
morfologiche del Subasio: “I Mortari”, una sorta 
di doline carsiche, presenti in cima al monte. 
Terminata la visita, con un sentiero circolare 
saremmo scesi a valle. La seconda ipotesi 
prevede di iniziare direttamente la discesa. Fra 
le due opzioni non c’è proprio gara. La vetta a 
pochi passi (un’oretta circa) col suo fascino, 
e soprattutto la curiosità per questa anomalia 
della natura, fanno sì che la bilancia penda per 
la prima proposta. Si parte: la prima parte del 
percorso presenta uno stretto sentiero meta di 
spericolati ciclisti. La sezione di Cesena si lancia 
unita in questa impresa, e forse per la prima volta 
nella sua storia cammina in fila allineata. Un 
altro miracolo di questa giornata. Va da sé che, 
superato il tratto critico, tutto ritorna nella norma. 
La cima del Subasio è magnifica, isolata e domina 
sulla pianura sottostante, siamo circondati dal 
panorama dei monti e dai cavalli da tiro che 
pascolano indisturbati sul suo mare d’erba. E 
che dire delle stupende “Doline”, la grande e la 
piccola, con la loro forma perfettamente circolare 
sono un vero capolavoro della natura. 
La discesa. Siamo giunti infine alle dolenti note 
(“dolenti” nel vero senso della parola). Finora il 
Subasio si era dimostrato bonario e tutti quanti 
avevamo avuto modo di apprezzare oltre alla 
bellezza dell’itinerario, e alla maestosità dei suoi 
panorami, soprattutto l’andamento della salita, 
che era stata sì ripida, ma lenta e progressiva. 
Mille metri che avevano richiesto un modesto 
impegno fisico e muscolare; insomma…. “Quasi 
con un filo di gas”. Il merito di tutto questo va 
all’organizzazione dell’escursione, precisa e 
curata nei dettagli. Molto bravi! Ma come dicono 
gli antichi: “In Cauda venenum…” (espressione 
latina che sta ad indicare che il brutto viene alla 
fine); questo vale per la “coda dello scorpione”, 
ma anche per il monte Subasio che proprio alla 
fine, in vista della pianura, mostra i denti con i 

suoi sentieri ripidi e ghiaiosi e pietraie franose. 
Una vera “goduria” per muscoli e tendini. È un 
fatto assodato che la discesa è sempre più 
stancante e impegnativa dal punto di vista di 
muscoli e tendini della salita, e quindi occorre 
mettere in preventivo un certo affaticamento e 
indolenzimento muscolare; ma nel nostro caso 
il vero “miracolo”, per alcuni di noi, era salvare 
muscoli e legamenti. Forse, in questa fase 
dell’escursione, per fronteggiare questo ostacolo 
che il monte ci opponeva, era richiesto un po’ più 
di attenzione a un gruppo stanco e magari poco 
allenato, e meno fretta di giungere alla base e di 
chiudere l’escursione. L’organizzazione, fino ad 
allora perfetta, ha perso a questo punto un po’ 
di punti optando, ai vari bivi che si presentavano 
sul cammino per i sentieri più ripidi e veloci, 
a discapito di scelte forse più lente, ma più 
pianeggianti e meno stancanti. Comunque, piano 
piano, stringendo i denti, siamo giunti a valle e 
alle auto.
Il ritorno. Alcune conclusioni. Durante il 
lungo ritorno, ognuno di noi, magari stanco, ha 
rimuginato fra sé e sé, o condiviso coi propri 
compagni di viaggio, le sue impressioni su questa 
che è stata almeno per me, una riuscitissima 
uscita del Cai Cesena.
Espongo le mie personali conclusioni: 1) Dob- 
biamo continuare a essere una Sezione aperta 
che condivide esperienze con le altre realtà del 
Club alpino italiano. 2) Possiamo allargare i 
nostri orizzonti culturali, e potenziare la mente 
oltre che i muscoli delle gambe. 3) Volendo, 
siamo in grado di muoverci uniti e compatti, 
anche coi mezzi propri (partire e arrivare tutti 
insieme). 4) Riusciamo senza alcuna difficoltà a 
rimanere in silenzio e a marciare in fila indiana, 
anche per lunghi tratti. 5) Infine, non ultimo, 
dopo “tanti miracoli”, proporrei un “processo di 
Beatificazione” per la Pasqua Presepi: Che Dio 
l’abbia in Gloria! Per tutta l’attività e l’impegno 
che getta a piene mani nell’organizzare questi bei 
momenti di vita sezionali.

Il lupo (alias Giampiero Lorenzi)

Da sinistra Giovanni Olivieri del direttivo del Cai di Avezzano e Valle del Giovenco, Giuliano Venturi e Gino Caimmi, 
rispettivamente vice e presidente Cai Cesena, e il presidente della sezione di Foligno Marco Tombolesi con altro consigliere 

nel momento istituzionale di interscambio di gagliardetti e materiali sezionali



CHI CAMMINA PREGA
A Badia di Montalto si uniscono due forme di spiritualità: Chiesa e Cammino.
Sul Cammino di San Vicinio, si cammina quasi esclusivamente su antiche mulattiere e 
sentieri, sul sistema stradale antico che collegava le regioni del nord Europa con Roma, 
attraversando 14 Comuni nella provincia di Arezzo, Rimini e Forlì-Cesena, per 16 tappe 
della lunghezza complessiva di 300 km. circa, giovandosi degli splendidi territori del 
Casentino e le sue foreste caratterizzate da castelli e monasteri (La Verna e l’Eremo 
di Camaldoli i più importanti). Viaggiare, errare, camminare, è ricerca di verità e di 
riconoscimento di sé e dei luoghi. Tutte le grandi religioni e anche il pensiero occidentale 
hanno individuato nel viaggio e nel camminare pratiche pacifiche di verità.
E l’idea che il camminare dissolvesse i peccati di violenza risale a Caino, alle peregrinazioni 
che gli furono imposte per espiare l’assassinio del fratello...il viandante vive ovunque e 
in nessun luogo.
“La vera Casa dell’uomo non è la casa, è la Strada. La vita stessa è un viaggio da fare a
piedi”, affermava lo scrittore Bruce Chetwin. È meraviglioso sentire il desiderio spirituale 
e fisico del viaggio. Anche se fa freddo, piove o tira vento; importante avere gli abiti giusti 
e scarpe comode.
Di movimento, aria, distrazione, fantasia, cambiamenti, cibo, amore e paesaggio ne 
abbiamo bisogno come l’aria che respiriamo. Il viaggio non soltanto allarga la mente: 
le dà forma.
Camminare è un bisogno dell’uomo che reca molti benefici. Camminare attiva tutti 
i nostri sensi, camminare scioglie i nodi... aiuta ad alleviare dolori, a scacciare un 
fresco rimpianto, ad avere meno preoccupazioni. Partire, camminare, tornare hanno 
fondamento divino.
Salvitur ambulando: camminando si risolve. Cammina che ti passa. Camminare infatti
sconfigge i malanni, la tristezza: continua a camminare e andrà tutto bene, scriveva di
nuovo Bruce Chatwin.
Se poi sei già predisposto al buon umore, allora camminare ti migliora, ti regala 
sensazioni, ispirazioni e splendidi paesaggi di natura. Chi cammina è doppiamente 
creativo del sedentario, la mente è più elastica e la persona che si muove è meno triste 
e meno arrabbiata di chi non si muove mai.
Sono due le cose delle quali io non potrei stancarmi mai: leggere e camminare.
Alcuni grandi camminatori hanno affermato: durante il cammino potrei perdere mappe e 
cartine geografiche, ma non il quaderno dei miei appunti. Camminare è sentirsi sempre 
in atteggiamento di attesa e di ricerca di miglioramento. Significa anche riscoprire la 
bellezza della sosta, della lentezza, del silenzio, dello stare insieme, dell’accoglienza. 
Camminare significa conoscere, capire, meditare, cambiare, migliorare. Il vecchio 
camminante è amico degli animali; uomo di spiccato istinto, di esperienze e di mondo, colui 
che è capace d’interpretare all’istante le condizioni di un luogo: il clima, la vegetazione, la 
presenza di acqua, di animali e qualsiasi altro segno della natura.
Il Cammino di San Vicinio attraversa spesso piccoli paesi rimasti fermi, un po’ indietro
rispetto a quelli che hanno corso troppo verso la modernità. Ma ai camminatori 
veri pellegrini, non dispiace dover montare una tenda al tramonto e smontarla all’alba, 
doversi lavare in un ruscello o in un catino, trovare ancora una normale chiave che apre 
una semplice stanza di un rifugio dove riposare, piuttosto di una scheda magnetica di 
un moderno albergo. Osservando alcuni borghi ormai quasi disabitati che s’incontrano 
lungo il percorso, occorrerebbe scrivere della fatica del restare, insieme alla bellezza 
che prorompe dalleverdi vallate, alla solitudine dei pascoli, ai sentieri tenuti aperti 
per la necessità del vivere lento e raccolto. I rimasti sui crinali del Cammino, potrebbero
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ALLE MARMAROLE 
Un periplo impegnativo e condiviso tra montagne e rifugi del Cadore

S TO R I E  E  R A C C O N T I S TO R I E  E  R A C C O N T I

Giovedì 26 agosto sono partita in compa- 
gnia di un gruppo di soci della grande famiglia 
che è la sezione Cai di Cesena, gruppo 
che strada facendo si è rivelato essere ben 
affiatato e composto da persone in gamba 
che non hanno fatto pesare minimamente la 
mancanza di esperienza a me che affrontavo 
per la prima volta un giro impegnativo come 
il Periplo delle Marmarole, nel Cadore in 
provincia di Belluno.
Dopo tre ore circa di viaggio siamo arrivati 
ad Auronzo di Cadore e dopo due tratti in 
seggiovia siamo giunti sul monte Agudo, da 
dove è iniziato il percorso per raggiungere 
il primo rifugio, il Ciareido, attraversando 
paesaggi mozzafiato sempre in grande 
allegria, elemento che ha contribuito in modo 
fondamentale alla buona riuscita del trekking.
 Il giorno successivo per raggiungere il rifugio 
Chiggiato ci siamo divisi in due gruppi: il primo 
è passato in alto percorrendo un sentiero 
attrezzato, il Da Pra che aggira il monte 
Ciareido. Il secondo lungo il sentiero alle 
pendici dello stesso monte. Anche in questa 
seconda tappa abbiamo trascorso la serata in 
allegria e consumando un’ottima cena.
Il terzo giorno siamo partiti in direzione del 
rifugio San Marco, ultima tappa con pernotto, 
affrontando subito una discesa molto 
impegnativa per poi risalire fino al rifugio 
Galassi, dove prima di riprendere il cammino 

abbiamo fatto una sosta per il pranzo. Arrivati 
al San Marco, docce all’aperto e altra cena in 
grande allegria.
L’ultimo giorno, partiti dal San Marco attra- 
verso il sentiero 226 abbiamo raggiunto con 
una ripida salita la Forcella Grande ai piedi 
della Torre dei Sabbioni, posto incantevole 
immerso nel gruppo del Sorapis, da dove 
abbiamo ammirato un paesaggio spettacolare. 
Dopo una sosta per riprendere fiato e per 
fotografare, siamo ripartiti attraversando la 
valle di San Vito, proseguendo poi per la 
bellissima foresta di Somadida, al termine 
della quale abbiamo ritrovato le nostre auto, 
tutti stanchi ma molto felici di essere riusciti a 
portare a termine quella che per alcuni è stata 
una vera impresa, me compresa.
Ringrazio di cuore ogni singolo partecipan- 
te per il contributo dato per l’ottima riu- 
scita dell’esperienza. Un grazie particolare 
a Gino Caimmi, il nostro presidente, per 
l’organizzazione e per avermi dato l’opportu- 
nità di sperimentare un cammino impe- 
gnativo, pur essendo a conoscenza delle 
mie limitate capacità; Pasqua Presepi per 
il contributo dato, essenziale per la buona 
riuscita del trek. Poi Mauro Vai sempre 
pronto ad aiutarmi a superare i passaggi più 
difficili, e Giuliano, Pio, Walter che passo 
dopo passo ci hanno aiutato e sostenuto. Un 
grande abbraccio a tutti. 

Assunta Mingione



Consigli alimentari in montagnasembrare la testimonianza di 
quotidianità difficile e un po’ stentata, 
ma i piccoli borghi tenuti su dalla 
forza delle radici e delle abitudini, 
non sono solo testimonianze inerti, 
rimpianti sconsolati. Chi è rimasto (e 
ciò che è rimasto dei paesi un po’ 
sperduti lungo il Cammino di San 
Vicinio e di altri Cammini italiani), 
sanno molto bene mantenere i 
sentimenti dei luoghi, dare un 
senso a un’esistenza tranquilla. 
Mantenere una lingua (il dialetto), 
una cultura sempre valida.
Ma dove andiamo tutti? Dove siamo 
andati noi, gente di Careste e della 
Badia di Montalto e di tutti gli altri luoghi disabitati? Cosa abbiamo trovato altrove? Cosa 
c’era stato promesso?
Perché abbiamo abbandonato le case, i campi, le nostre fonti? Perché abbiamo 
permesso che piante di fico scalzassero i muri delle nostre belle case, che i vandali 
aggredissero porte e finestre, distruggessero un camino scalpellato da un nonno o un 
bisnonno all’inizio del novecento?
Quando viene abbattuto l’antico universo dove siamo vissuti, nasce umanamente il
sentimento della nostalgia. Non bisogna però pensare ad un sentimento cieco, 
paralizzante.
La nostalgia dei luoghi se vissuta poeticamente è mitica e fa miracoli. Aiuta a capire 
i sentimenti, a trascendere la perdita, a leggere criticamente il passaggio ad un mondo 
nuovo, senza rimpiangere troppo il passato.
Quanta gente di questi luoghi attraversati dal Cammino di San Vicinio sono andati a vivere 
nei paesi giù in basso (Sarsina, San Piero in Bagno, Arezzo, Savignano, Cesenatico, 
Cesena...) e quanti sono rimasti nei Passi Appenninici a tagliare il bosco, fare il 
fieno, coltivare castagneti, accudire mandrie e greggi?
Non interessa tanto andare a cercare statistiche. Basta osservare la terra e la gente di 
certi borghi dell’Alto Savio e dintorni. E quanto resta negli occhi e nel cuore quando 
si cammina: il colore delle montagne, piccoli campi arati, la distesa di timidi fiori subito 
dopo la neve, l’acqua di un laghetto che luccica al sole come uno specchio, i ruderi di una 
chiesa, di una casa, i nostri passi, le salite e le discese. Un tempio d’immagini da custodire.

Tonina Facciani

•  3 2  •   I L  F U M A I O L O  [ f e b b ra i o - m a g g i o  2 0 2 2 ] I L  F U M A I O L O  [ f e b b ra i o - m a g g i o  2 0 2 2 ]   •  3 3  •

R U B R I C AS TO R I E  E  R A C C O N T I

Quando andiamo in montagna, spesso 
ci chiediamo cosa è meglio mangiare per 
non incorrere nella “crisi di fame” o, invece, 
pensiamo di poter /dover mangiare cibi molto 
“nutrienti” per avere energie sufficienti.
Sarebbe opportuno, per poter scegliere 
consapevolmente cosa mettere nel piatto, 
conoscere alcune semplici nozioni che 
ci permetterebbero di non rinunciare al 
gusto e alla piacevolezza del cibo e che, 
effettuando scelte mirate, aiuterebbero il 
nostro organismo ad affrontare al meglio la 
giornata.

UNA CORRETTA ALIMENTAZIONE
Genericamente è ormai consolidato il 
principio, per sportivi e non, di rispettare, nei 
limiti del possibile, le seguenti proporzioni di 
sostanze alimentari;
CARBOIDRATI 50/60%
GRASSI 20/30%
PROTEINE 12/15% 
oltre a vitamine e sali minerali

CONSIGLIATO: 
•	 variare il più possibile gli alimenti
•	 utilizzare meno grassi di origine animale 

privilegiando olio a crudo
•	 moderare fortemente il consumo di carne e 

incrementare quello di pesce
•	 cucinare preferibilmente al forno, su 

piastra, al vapore limitando i grassi
•	 limitare insaccati e formaggi

UNA CORRETTA ALIMENTAZIONE 
IN MONTAGNA: 
PRIMA DELLA GITA
Il glicogeno è la forma in cui i carboidrati 
vengono accumulati e nei muscoli e nel fegato 
(una sorta di riserva per il nostro organismo).
La quantità di zuccheri nel sangue deve 
essere all’interno di un determinato range 
(perciò non può essere né troppo bassa, né 
troppo alta).
Durante la notte (digiuno) il glicogeno 
accumulato viene in parte utilizzato per 
mantenere costante la glicemia (la quantità 
di zucchero nel sangue). Quindi nella 
colazione prima dell’escursione l’assunzione 
di carboidrati è utile per incrementare le 

scorte di glicogeno. Ma i carboidrati variano 
molto la loro azione in relazione alla velocità 
con cui vengono scissi e immessi nel sangue 
(indice glicemico). Più velocemente un 
alimento viene scisso e gli zuccheri vengono 
immessi nel sangue, più viene rilasciata 
una considerevole quantità di insulina che 
“cattura” gli zuccheri e li elimina dal circolo 
sanguigno.
In questa situazione i muscoli utilizzano 
gli zuccheri residui nel circolo sanguigno e 
devono ricorrere alle riserve rischiando di 
causare la cosiddetta “crisi di fame” o “calo 
di zuccheri”.
Se diversamente i muscoli possono utilizzare, 
fin dall’inizio dell’attività, una miscela di 
carboidrati e grassi, l’impiego del glicogeno 
può essere distribuito per molto più tempo.
Invece, l’assunzione di cibi con alto indice 
glicemico (più è alto più velocemente gli 
zuccheri vengono immessi nel circolo 
sanguigno), causa innalzamento dell’insulina 
e precoce esaurimento delle scorte di 
glicogeno.
Ne consegue che nelle 24 ore precedenti 
la gita è altamente consigliata l’assunzione 
di carboidrati che abbiano un tempo di 
assorbimento intestinale lungo in modo da 
avere un continuo afflusso di zuccheri nel 
sangue per diverse ore.

CONSIGLI: 
PRIMA DELLA GITA
Cena con circa il 60/70% di carboidrati 
complessi (pane integrale, riso, pasta 
(meglio integrale), patate, frutta.
Una modesta quantità di grassi e proteine 
facilmente digeribili (pesce o carne bianca 
conditi con olio di oliva, salumi magri 
(bresaola), verdura, frutta, latte o yogurt 
con un cucchiaino di miele. Evitare: salse, 
cibi elaborati, carni e alimenti ricchi di grassi 
durante la cottura, legumi (fermentando 
possono causare fastidi addominali durante 
l’attività fisica).

DUE ORE CIRCA PRIMA DELLA GITA 
(colazione)
Mangiare carboidrati con medio-basso indice 
glicemico:

Un segno di fede che richiama e invoca la materna 
protezione di Maria. L’immagine è stata collocata dai 
soci Tommaso Magalotti e Vittorio Pezzi a fine ottobre 
su un pilastrino del ’700 lungo la mulattiera che dal 
lago dei Pontini sale alla Fonte Santa, podere Croce, 
Sant’Alessio e scende a Verghereto. È sul percorso del 
sentiero (il 169) dedicato a Diego Brighi.

L’immagine della Madonna 
sul “Sentiero per Diego”

La Badia di Montalto, 
a quattro chilometri da Sarsina 

(foto Ines Camagni)
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•	 pane/cereali integrali senza zucchero
•	 biscotti integrali con ridotte quantità di 

zucchero
•	 yogurt senza zucchero (quello alla frutta ne 

contiene, genericamente, molto aggiunto)
•	 banane, mele, albicocche secche, succo di 

arancia, pompelmo, mela senza zucchero 
aggiunto

UNA CORRETTA ALIMENTAZIONE 
IN MONTAGNA: 
DOPO LA GITA
Al termine di un’uscita lunga e/o intensa 
l’organismo ha perso acqua e sali minerali e 
le scorte glicemiche sono state intaccate se 
non esaurite.
A causa dell’intensità dello sforzo, infine, 
anche alcune fibre muscolari sono state 
danneggiate.
Se si ha in previsione un’ulteriore uscita a 
distanza di 12-48 ore è bene curare con 
particolare attenzione la fase di recupero, 

ripristinando il più velocemente possibile 
quello che l’organismo ha perso durante la 
giornata.
Il pasto dopo la gita dovrebbe essere 
semplice e leggero!

CONSIGLIATO:
•	 minestrone di verdura con riso o pasta 

condito con olio di oliva
oppure
•	 pasta o riso o gnocchi di patate con 

condimenti leggeri
•	 una porzione (circa 200 gr) di formaggio o 

di carne bianca o pesce
•	 abbondante porzione di verdura cotta e/o 

cruda condita con olio di oliva
•	 pane possibilmente integrale, frutta fresca 

o crostata con marmellata di frutta

Questo tipo di pasto aiuta a contrastare 
l’eventuale accumulo di acido lattico in 
quanto ricco di alimenti alcalinizzanti.



•  3 6  •   I L  F U M A I O L O  [ f e b b ra i o - m a g g i o  2 0 2 2 ]

R A C C O N T I


