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@ Cimsi Miradors de Montserrat, Caminades
Autor: Albert Masé Garcia
Proleg: Enric Faura i Busto
Editorial: Farell
Colleccio: Llibres de muntanya, 52
Primera Edicié: Marg 2018
Ntmero de Pagines: 134

Cims i Miradors de Montserrat és un text a mig cami del
relat de viatges i travessa, i el manual practic. I és que les
caminades per Montserrat d’Albert Masé Garcia van més enlla
de la imatge que tenim tots de Montserrat com a muntanya de
pregaries i escalades. Masé en reivindica el seu recorregut a
peu. Aneu-hi i gaudiu-ne.

El Cami Real de Franca
|.Historia
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Per camins historics IV

El cami Real de Franga 1. Historia II. Els que hi passen
Autor: Francesc Costa Oller
Editorial: Costa Oller
Colleccié: Serie Per Camins historics
Primera Edicio: Matar6 2016
Ntimero de Pagines: 1531 177

El Cami Real de Franga I i IT d’en Francesc Costa Oller és

un text diferent. Més similar al llibre historic o I'assaig és, més
aviat, una mena de manual literari. Avisem als lectors que es
tracta de dos volums per llegir abans i després de les nostres
sortides. Lautor ens destaca la variada i abundant quantitat de
tresors que amaguen els camins que passen pel nostre territori
i ens porten més enlla de les nostres fronteres.
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ELS CRUIXIMENTS

En catala del dolor muscular en diem
cruiximents, fiblades o punxades,
que és quan apareix un dolor agut i
breu en algunes parts del cos.

Els cruiximents s6n petites molesti-
es musculars a les cames i bragos que
apareixen 'endema o al cap d’un parell
de dies després de fer exercicis fisics
per als quals no estem entrenats o son

excessius. Per evitar que apareguin es
poden fer escalfaments, activitats que
es fan abans de la practica d’un es-
port per aconseguir un bon estat fisic.
També és important fer estiraments,
extensions dels musculs del cos pel seu
desentumiment i augmentar-ne la fle-
xibilitat, després d’acabar l'activitat,

Sense fer res, en pocs dies el dolor de-

sapareix, tenir una mica de paciéncia
és infal-lible.

El remei casola de prendre aigua amb
sucre, en realitat, aquest beuratge no
serveix per a res.

La paraula agulletes és un castella-
nisme, és a dir que ve del castella, tot
i que alguns mitjans de comunicacio
I’accepten.




