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QUALITY ADVICE

MERITXELL PONS
OFICIALS AMIX NUTRITION

DIETISTES ESPORTIUS e
Anp<
Plans esportius per a vegetarians i vegans

Q Av. Reis Catolics, 26 -17800 Olot, GIRONA
© 663518224
@ www.sportlifeolot.com © @sportlifenutritionolot

CAN-XEL

www.canxel.com
Tel. 972 68 02 11

L Gupeta

ALLER DE BICICLETES

logrupetaclot@gmaitcom  ©

Segell de tradici6, ja ni recordo les vega-

des que hi he participat. Per mi, parlar de

Remences és parlar d’allo que memociona

isme. Es parlar dau

que és una de |

marxes més antigues | més nombroses
alunya

de

Ara, que he passat del ciclisme professional

oturisme cru | pelat, és quan puc gau-
dir d'una part d'aquest esport que sempre
se mescapava. | ferho a la Remences és
el millor

Xerrar amb els voluntaris dels avitualla
ments, compartir [ambient amb els meus
companys o, fins fa poc, poder a
Toni Fité la seva ilusi6, estima per aquest
esport i [anima que deixava en cada ele
ment diaquesta prova. Gracies a ell vaig
congixer La Remences, i també gracies a el

I'e pogut gau- Melcior Mauri
dir tants anys.  Exciclista professional
Poques Subcampi6 del mon de
nes abans de cada  contrarellotge

Mauri, tesperem eh? Ja saps
s convidat sempre, em deia

La meva vinculacié amb la Remer
néixer amb ell, i si miro un xic més enrere,
també forma part dels meus origens en
mén del cic

Amb 9 anys ja entrenava per la Garrotxa
per Osona. Rodar pel seu recorrequt és re
cordar
els meus somnis.

| és que, com no sentir-s'hi comode, aqui?
Shi respira tranquikitat, iHusio i proximi
tat.

- Energy Tools.

gratificant poder tornar-hi any rere any acompanyat d'amics de
la grupeta i, sobretot, aquesta edici ho faig amb el meu fill Biel,
que té 19 anys i darrerament shha posat les piles amb la bicicleta.
Quan mho va comentar ni m'ho vaig pensar. La Remences serd la
Ho fem per gaudir, per pas

3 tre entrenament per a la

proxima Titan Desert

Crec que pocs entrenaments poden superar la pujada a Bracons
amb el seu pendent o fer el port de la Salut, quan ja et notes les
cames. Tant a ell com a mi ens fa sentir bé.

Després de competir durant 16 anys en el mén del ciclisme p
fessional anant al limit de les meves capacitats, ara tinc gant
fer-ho d'una altra manera. Puc dir que ara és quan realment estic

gaudint de tot el que suposa el mon del
ciclisme, sense la duresa i el patiment
que exigeix Ialta competicié. | dic aix>
sense cap mena de penediment

He pogut dedicarme a allb que més itusi6 em feia en el mén: se
ciclista professional. La bicicleta ila seva exigéncia mhan inculcat
uns valors que crec que tinc adherits a la meva manera de ser.

No em penedeixo rJo res del que he fet. Vivia el moment, tal com

també ho f  dir que soc mu i estic conter

ed :,m aaquest es daltres perspec
ass

Ho tornaria a fer tot igual, aixi que vinga, gas!

Fem la teva
web a mida

Ctro. de tes Tries 109, 17800 Olot (Girona)
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Si, ST, HO HEM VIST!

Pillat in frigant], eh?
/' hauestcop ho fem a

lainversayetsemmbla?

T =y % d | g » ¥
QUIES CAPAG DESTAR PUJANT UN PENDENT DEL. -4 . ; ¥ 1 1 L J|
14%, RIENT A TOPE, AMB EL DIMONI PUNXANT-TE - o i | | % 4 . . “asn
ELCLL1,A SOBRE, GRAVAR? COMHOFAST ¥ - iy NS ) o 1 Adlipcadasci es Vesteixi
- s'abriga com vol. 4

PSSTPASSA NS LA REFEKONIIA.DE LA BATAANTA
L

o GUE ENSENCANTA!

" si.ho afirmem, ens ha costatmoltssim oscollr
‘alguns dels moments meés divertits de la
passada edicio... i tenim tants!

-] stant perd, els gue veieu aqui son alguns. GRUPETA FOREVER AND EVER!
st © Loy AR ETh £ CONENA A AN

Si heu viscut un momentiinic que voleu compartir, ens el podeu fer arribara

Fleca REBULL
‘Q;}m;:deumg}z:fmdu'sss

Visita la nostra
botiga online!

MARCANT flecarebull.com

- Encarrecs per whatsapp:
LA DIFERENCIA 6805778 98 ¢ ampl 10 o0t

Carrer de Camil Mulleras, 4, 17800 Olot, Girona - Tel. 972 26 19 88 e o

linkikesaiatEgrmal com




¥ ELS SOMNIS ES VISUALITZEN, ELS CREUS | LLAVORS LLUTTES

CADA ANY FAIG:
b i)l COTXE | 30, moTo

+/s INTENTO RODEJAR-ME DE BONES PERSONES, GENT POSITIVA DE
" QUIPUGU APRENDRE. MAGRADA POC LA GENT QUE NOMES PARLA
D'ELLA MATEIXA | NO AJUDA ELS DEMES

viure situacions limit; has de parlar molt amb el teu conscient i subcons

cient. Jo em vaig haver de preparar molt p
llibres per arribar al punt denganyar la teva consciencia. Si ci
tas malament, malalt o que no pots, fendema estas retirat.

Ie\ cuncemedecompencm ha canviat?

El Dakar et posa en u 6 tan
endavant en tots els sentits. O et supe
ser valent per saber que estas en un
rla part positiva de tot

=VINE A SOPAR ENTRE SETMANA-
MENU DIARI

OHERT DE DIMAR

Treballar fort, humilitat, honestedat... és la clau de Iexit? (@ eva_ta_
Jonoc ni per diners ni per fama, aixd me la bufa

em bull

ent; en el meu
titud, treball en equip, disciplina, respe
er guanyaré, perdré o miequivocaré, perd estaré

Lt per a c:
el maxim a nivell da

jascu é

te pels al-

tres, empatia i valors, p

tranquil perqué sabré q que he pogut
Gerard Farrés Fareti 1, per tant, encara hi
erard Farrés ‘Farreti Haha (iu). Als 14 anys vaig comengar amb una moto vella i als 16 a vivia 3
iyt e e -+ Esmorzars de forquilla

El senglar del desert parar a 300 m de la meta per directrius dequip. £l meu copilot i jo esta
Ihe guanyat perd continuo lluitant, per
mpre el que temportes és el

* Menu diari de 16 €

vem plorant. Dintre n

Vas comengar en el mén de l'esport amb la bicicleta per, posteriorment,  Dius que les idees se Yacudeixen pedalant o donant gas. Quina és I'il- aque . .
passavala moto. Que té bic que tenganxeés? tima que has tingut? 12 bombal (de dimarts a divendres)
any: part dels meus entrena 1 bici que donant gas, perqué en moto has desta ncentrat .
sona que 500 miha e quan e o oap o o G potho IBE R a@l - Servei de carta

me i autosuperacio. Es c
vir cada dia fins i tot

[B(1%1 AW - Diumenges, nomeés
esmorzars

tenint que potser acabo exe J&, perd em venen

més idees quan estic damunt d

Acabes de torar del teu darrer Dakar, qué tempeny a continuar?
Ting [a flosofia daprofar 1a vida, de vola, coneixer mdn, gaur totes
les experiéncies i aprendre dels altre: ues i el

El treball, lesforg compartit

r gaudir de g

a donat tot. £s la carrera més dura del mon, pero, també et miemportaré! U P € que tinc molta fe; és a dir

No he tingut paps aigut res del cel, t quit parlo amb el ‘meu’ Déu abans de cada cursa i li demano molta sort per
ho he hagut de lluitar sol i amb molt diesforg; perd aixd mateix a tothom. Miajuda i em recol otes les persones que hi ha hagut pel Reserves i encarrecs

mi. Es una maner; enpaui dar que cal un mén més

972117772 & 673 303 641

Tha continuat canviant la vida cada cop que hi has participat?
Oi tant! Cada vegada que hi vaig. Has diestar preparat per al pitjor i per

TesperemalaRemenc: igaudeixd'unasessio BEMER

“ FEM COSTAT A L'ESPORT! Terapia Fisicovascular

Microcirculacio Donar-ho tot. Rebre encara més.
La via de la salut!
amb ambic o desitgs sr un aiet professonal, amb el
nostre innovador BEMER EVO aconseguiris a milor versio
(CROILP ety mates Relaadament s mot facl BEMER st el
reg sanguini en es

BENEFICIS DE BEMER ins <1 nombfosos proccsos To3b0is e forgahene.

= o af EN L'ESPORT om pr el b o denra o desons e
== generaci i a ecuperaci, i com la provisé de reserves
—=—  Augmenta el llindar anaersbic. el v i montal

 Willora el nivell dentrenament.

o9 Hostal del Sol

Par a reserves: 372 63 21 48

/ Accelera a curacié de lesions esportives.

 Optimitza 2 preparacié per a competi

 Assequra una rapida recuperacid i mgenmc 3
immunitari

 Facilta eliminacié de residus metabalics (p.e. acid lactic).

af
Mantar

#8 Ofigarrokxa sL

hola@talent-consulting.com - @sumavidasaludable =3

sumavidasaludable.bemergroup.com
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Forn
Pastisseria’

LAURA FIGUERAS

Menorgulleix mumulm poder tenir una marxa
cicloturista d'aquest c: Garrotxa i veure

ici6 hi na més participacié femeni-
ue a lanterior

Com molta gent sap, soc una garrotxina molt or-
qullosa de la meva terra. Per mi, poder rodar per
fa meva estimada Garrotxa, gaudir dels paisatges,
respirar natura, compartir quilometres amb altres ci-
clistes i poder-los mostrar com de privilegiats som
de tenir aquestes carreteres envoltades de tant de
verd és brutal. No hi ha paraules per poder-ho des-

Pel que fa al meu entrenament...la veritat és que la
marka & bastantexigent  er frda bécal entrenar
ports. Un par

MARM S'ALVO (G) emariasaivon

er entrenaments acamulant deanivel & un & dog
cops per setmana, entreno forca al gimnas. Per mi,
aixo es importantissim per evitar lesions. Sempre

1ir i posar-se a pi

prova per mentalitzar-me:

Aixd s, una cosa tinc clara, el dia de la marxa és

un dia per anar a gaudir al maxim i deixar de banda

Jes competcions,les mitges i totes les deres que
dia

dial és passar ho bé gaudlrde lameva terra

chalgunportper poder estar apunt perafrontar la duresa
del seu recorregut.

A hora de preparar-me, he estat acumulant quilometres
i desnivell tot i que tinc clar que I'1 de maig tot sera
molt table amb escalf i el suport

i companyes. Crec que per a tothom que no hagi fet
és la marxa perfecta per compartir el mon del ciclisme,
descobrir paisatges espectaculars i posar-se a prova
encarant reptes com el coll de Bracons.

Tinc clar que creuar la linia d'arribada després d'haver-
o pujat et cura tot el patiment sofert durant tants
quilometres.

HOTEL

La
Ferreria

S.XIV




REMENCES NET

D'ESFORC, RESILIENCIA,
SOLIDARITAT | RESPECTE ENVERS

LES PERSONES | L'ENTORN RECICIA I GAANYA;

Com tu, entenem el ciclisme com una forma de vida. |, pertant,
cuidar-nos és cuidar el que ens envolta.

Des del 2020 treballem perqué 'inic que quedi a la carretera un cop
hagueu passat tots i totes siguin tinicament els bons moments
compartits i els records

% J| .C ARICO FOREST, SLU
- » JARDINERIA + SERVES FORESTALS - CONSERVACIC | MANTENIMENT DE CARRETERES
Per aixo, al vostre Kit Remenga trobareu tot el fiecessari per ser un

Remenga Net. A més, el fet de ser net té premi perque, d'entre totes les

bosses dipositades als contenidors al punt d'arfibada, se sortejaran els f

segiients productes gracies a la col-laboracié amb Tradeinn 2 CASCS SPECIALIZED

PROPERO 3 ANGI MIPS Ctra. la Parcellaria, 28 (Pol ind. Les Preses)

Utilitza Ia bossa que tentreguem amb el Kt Tel. 872 69 36 20

Remenga per posar-hi embolcalls, papers, les * ; . hittpifwww.aricoforest.com
capsules, el dorsal i totes les teves deixalles.

Diposita la teva bossa en un dels contenidors
habilitats al final de la prova.

Estigues atent/a per saber si has guanyat un dels
4 productes Specialized que se sortegen.

2 SABATES SPECIALIZED
TORGHTO RESTAURANT C ABANYES ENTRE YALLS

B_l'_]:icm

TADESAN ERM!JM“

IMJECCIO DE TERMOBLASTICS

www.tadesan.com




Patser o ho sembla, ierd per poder entregar aigua
oles hegudes cal un master d'experiéncia .. sobrelot,

A 9
R Y

Fins ot escombrem els sy

T'acompanyem?

BASSESDpA

Disseny grafic - Web - Presentacio d'esdeveniments
s socials - Fotografia

Redaccio, correccio i traduccio de textos i catalegs
Edicio de llibres, fullets | revistes - Repartiments

odagrup.cat ‘” 686 161 014




3a EDICIO

Dorsal

Recorda que ha d'anar davant, ben colocat
i centrat perqué puguis disposar dels teus
temps exactes.

Polsera
Nola perdis! Et permetra accedir a tots els
punts davituallament

Brides
Amb les mides justes perqueé puguis colo-
car el teu dorsal

Lubricant de cadenes Racons d«i= Garrotxa

Perque no et quedis encallat en [ascens als
coll i tot vagi sobre rodes.

Botelli
Perque estiguis sempre ben hidradat
Trobaras beguda isotonica a tots els

avituallaments. 1 U-I
racomns

geolocalitzats per perdre’t

per la Garrotxa

E3 “Bassegoda

adicionsalbassegoda.cat

Llegums cuits Can Guidic
Compra'l i te l'enviaren.
Trucans al 972 26 T4 87

Venda de llegums cuits per a particulars i empreses

Gio”a Cana|5 T 5 3 MIRA'-L’S C. Joan Maragall, 17 - 17176 Sant Esteve d'en Bas (Girona)
972 69 02 47 629 337 122 Tel 972 69 02 55 - 628 068 754 - canguidic@canguidic.com

15 I



FREDERIC VALLEJO MIRET | 0¢/ . 52
"EL CRIMINAL!

_Tota una vida
damunt Ia
bicicleta

Nascut a Barcelona el 1935, des dels 10 anys és un
enamorat de les bicis. Ara, 78 anys més tard, s’ha con-
vertit en el soci més gran del CCBAS i el participant més
longeu de La Remences. | esta clar que té corda per a
moltes més edicions.

‘ha passat mitja vida damunt duna bicicleta i Ialtra mitia so-
miant amb ella. Les dues rodes han acompanyat per Franca,
Anglaterra, Alemanya, ltalia, Suécia i tots els paisos per on ha
passat, fins que el 10 de juny de 1971 va installar-se a Olot. La
bici & la seva escapatoria i, alhora, la seva companya de cami
Ho té ben clar: ho continuara essent fins que el cos aguanti

*Escoltar el canvi d'un pinyo era musica celestial per a les meves orelles. Vaig

estar estalviant durant 2 anys 10 pessetes cada setmana per reunir 450 peles

i muntar-me una bici, pega a pega’, recorda. Als 17 anys es va treure la licen-

cia de corredor amateur i a velodrom de la plaga Espanya de Barcelona es va

guanyar el sobi d'El Criminal. No hi h ! roda. Acerrim
soci fundador del CCBAS, als 79 havia arribat a pedalar de les 9 ales 19h,als

8O anys va fer el Tourmalet i ara surt entre 2 3 vegades a la setmana a fer uns

60 quilometres. Es el seu entreno per estar a punt per aquesta edicio.

En Frederic és d'aquelles persones que desprenen alegria,vitaltat i, per sobre
de tot, una iHusi6 desbordant. Viu femocid de poder continuar gaudint de la
seva passio. £ pur sentiment cap a un esport que, tal com el diu,liha aportat
paciéncia, i ha ensenyat a estalviar, dosificar-se i, alhora, i ha permes forjar
grans amistats. “Admiro la gent auténtica, aquella que té energia i empenta;
em sento molt afortunat de I familia que menvolta®. Mecanic | comercial de
professio, el seu somni era poder ser professor didiomes. No obstant aixd, el
Que potser no veu és que, a part de totes les llengiies que parla, domina ala
perfeccio el principal llenguatge universal: femocio. Avui, les seves paraules
ressonen més fortes que mai: "La iHusio ajuda molt a viure"

]
viesvi
oE i

rdes | 3»....«..,_.

2|
nons

Miomié el Restaurant, cuina mediterrania al natural
sense artificis, de la ma de Madu Verdaguer i el seu equip.
Veniu a gaudir el menu TERRA DE REMENCES 2024.
Ens trobem al barri de Sant Roc dOlot,
molt a prop de la Vall de Bas,

Seguiu-nos a @miomio_restaurant

miomié, el restaurant.
C. Sant Feliu, 49 Olot
Reserves al teléfon 607 581706

L

INTEPLAST

MOULDING THE FUTURE

MASZLIV=R

LLARD & FRED

www.embotitsmasoliver.com

_____BE
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| %3-9) |
CAMPING - RESTAURANT
MEHI]SDB[BglllﬂsiDBlHDI’ﬂCiﬂHSI]e[EI’IDﬁI’IEC
096

Av. Pere Badosa, 11 - OLOT

(Zarﬂre Lozfsﬁc de

Venda - Reparacid
LLoguer - Transport
Av. Estacid, 10

OLOT
tel.972692023

& .

§ Pots consultar totes

les nostres sortides a
www.terraderemences.com

10% dte.
perals
participants

APARTAMENTS | HABITACIONS
ENTRE VOLCANS




Les essencies
de la Garrotxa

TOT EL QUE NO ET POTS PERDRE

Tant s és la primera vegada que visites la Garrotxa com si tagrada redescobri aquest
territor, aqu et proposem un seguit dindrets | sortides que, de ben sequr, et sorprendran

Has de saber que pariar de la Garrotia és par
lar de cultura en estat pur. Art modernista i
noucentista, claustres renaixentistes, esglési-
es romaniques o lesplendor del paisatgisme
catala,

Traslladat dos mil anys enrere amb la via ro-
mana del Capsacosta, recorre el liegat arqui-
tectonic de fedat mitjana creuant el pont de
Besalu, visitant el Castell de Juvinya de Sant
Joan les Fonts tota la via vella de Santa Pau

Pots reviure laixecament dels remences a les

valls den Bas, visitant el castell d Hostoles o
e i e i e
i que disposa duna sala de banys rituals.

Aprofita i fes un viatge al llarg del temps pels

rincipals indrets que conformen el patrimoni
cultural de la Garrotxa, Amés, pots entrar dins
dun volca a [Espai Crater dOlot; descobrir les
obres de lequip RCR, Premis Pritzker 2017, 0
remuntar-te uns quants segles amb la rita
de les 15 esglésies romaniques de la Vall de
Bianya.

Tens un

teve dien Bas resseguint Ihistoric cami ral
Vic-Olot del que encara es conserva lantic
empedrat

Aquies viu la natura amb tots els sentits!

Apte per a totes les boques, des de [a cuina
més casolana | radicional fins a la més in-
novadora | davant enir un teritor
nic ha fet que la Seva cuina també ho si
qui. Aqui, qui mana, és el producte local i e
proximitat

Exemple diaixd és el collectiu Cuina Volca-

nica, que agrupa un conjunt de restaurants i
rofessionals que des del 1994 treballen per

a promocio de la gastronomia garrobxina,

€l fajol, el fesol, lembotit s lactics, els pro-

fe Ihorta, el tortell Ia coca de llar
dons o/a ratafia. Tot aixd ho trobareu a tau:
Iai tambe a es fires, jornades i celebracions
que Sorganitzen durant tot fany, cites clau
per als amants de | bona gastronomia.

Has escalit e milor terrior possibe. Si o
tho creus, aqui v 5 xiffes | indrets:
40 voloans réperits arreu de |a comarca, Ia
Fageda den Jorda, el Parc Natural de la Zona
Volcanica de a Garrotxa, cims com el Puigsa-
calm i la Mare de Déu del Mont, o les colades
de lava basltiques des dion senfila el poble
de Castelfolit de la Roca.

Aquestes terres aspres i de mala petja son
també llar de rius, gorgues espléndides com
les de les Planes dHostoles, aiguamoixos de
Ia Moixina, les valls més fertils de tot Catalu-

tota

si I
tens facil: només thas dapropar a alguna de
s granges que cbren portes,ls obradors

tallers al public, agrobotigues 0 a la
Piaga Hetoet 4001, on qairebé tot el que hi
pots trobar és delaboracic propia

Ala carretera i a la taula, al primer crit!

Compra, acumula descomptes | repeteix
Aquesta és la formula magica que podras
posar en practica a la Garrota amb lapp
Garrotxa Approp

nyi
Ia zona o Ia tradicio de la pedra seca. Et cal
mes?

(Garrotxa és sinnim dun munt de propostes |
rutes al teu abast per fer a peu i en bicicleta |
 més, aptes per a tots els nivells

Només cal que agafis les Vies Verdes, consul-
tis la Xarva de Senders Itineranna, els GR 0
omencis un corriol per veure fins on et pot
rtar! Si, en el teu cas, tagrada perdret |
parar atencid als detals, has de saber que la
flora de a Garrotxa és molt variada, amb nom-
broses espécies prolegides  de gran interés

Amés, la Serralada Transversal ressegueix el
fimit occidental e la comarca amb s munta-
nyes de Santa Magdalena, Liancers | Cabrera
mymaaes per roques calcaries, gresos | mar-

veure salts daigua com el
Zat del Salent o ¢ e a Goromina

1 i el que tagrada s6n els reptes, no et pots
deixar [Alta Garrotxa amb els seus terrenys
abruptes, difcils  amb desnivells que et faran
notar les cames. |, a més, també pots fer un
ram del cami de Sant Jaume que passa per
aquest teritor des de les Planes dHostoles,
passant per Sant Feliu de Pallerols i Sant Es-

[l

Pots alsevol mo-
ment i fer-la servr en restaurants, botigues,
allotjaments i serveis acumulant el 3% de
cada compra. Quant més a utiitzis, més
descomptes aconseguiras que podras bes-
canviar quan tu decideixs.

Fins ars, ja formen part daquest grup
10.000 persones i 100 establiments de tota
a comarca.

Descobreix la terra dels volcans
turismegarrotxa.com/27-indrets-
d-interes-de-la-garrotxa/res-de-
interes-de-la-garrotxa/

Tot un mén per explorar
vallbas.com

BESALU

Restaurant Can Nou
Ctra. dOlot, 20 Besal

97259 00 85 - 648 019 430
reserves@canquei.com

Agrobotiga Besali
ool e e et
Ctra 4Ot 7 Besal- 972 89 1879
agroboigabeslucom

SANT MIQUEL DE
CAMPMAIJOR

Camping la Vall de
Campmajor

Parcelles - Bungalows - Glampings
Ctra. del Collell, km 1,5 - 650 430 764
campinglavallnet _.entre el parc natu-
ral de a Garrotxai Festany de Banyoles.

MONTAGUT | OIX

Mas Can Vila s/n - Oix
97229 45 61 - wwwlasoleiadoix.cat
LAlta Garrotxa en estat pur

Restaurant Can Bundancia
Ctra. de Castelfolit a Oix, km.2

Montagut i Oix - 972 29 44 81
canbundancia guiacat cat

Especialitat en: carns a a brasa, patates
dOlot, cargols, platilos i guisats

LA YOLT,
PEU A

Hotel rural La soleia d'Oix

oLoT

Restaurant Cal Fuster
Ctra. de Santa Pau, 297 - Olot
972271490

lanons.c.p@gmail.com

Restaurant Les Cols

Ctra. de la Canya, s/n - Olot
972269209

lescols@lescols.com - wwiw.escols.com

B-CREK Restaurants

SoLFA

Brasai Cuina repans, amanides sucs
CNiadid 222 Ol oy Clars 7- Ot
9722683 37 97226 65 86
info@berekcom  vwwherek com

Sa, natural i dOlot

EKO Tapes i Platillos
Placa de Catalunya, 1-Olot
872022932

Restaurant Cafe Europa
Placa Maior, 2 - Olo
S7337 3113 wwmcafeeuropacat

Juic
Plaga del Carme - Olot
8720977 74  wwwjuicylucy.cat

Restaurant Les Pedretes
Carrer Pare Roca, 12 - Olot - 972 26 5265
wwwrestaurantlespedretes.com

Menus diaris i servei ala carta

Restaurant Miomio

ant Feliu, 49 - Olot - 607 581 706
@miomio_restaurant

La Cuina de I'Orfed
C.Bellaire, 4 - Olot
972 26 9 66

Restaurant La Qulnta Justa

g

info@laquintajusta.cat - wwwlaquintajusta.cat

Cafeteria L'Arcada
Plaga Clara, 11 - Olot - 972 27 32.06
cafebararcada@gmail.com

Hotel Olot Centre
C.Sant Pere Martir, 29 - Olot
872 2042 40 wwnw hotelolotcentre.com

Hotel La Perla
tra, de la Deu, 9-11 - Olot
To573 26 23 36w hatelapeiolotcom

Hotel Riu Fluvia
Ctra. Santa Pau - Olot - 972 26 94 44
info@riufluvia.es - wwwsiufluvia.es

Can Batet
 Sant Rafel, 25 - Olot - 97226 38 70
canbatet.cat/olot-productes-gourmet

Trattoria da Luiggi

. Antoni Liopis, 8 - Olot

9722697 48

2023-2024 Millor pizzeria de Catalunya
per Luxelive magazine

Segella el passaport

1 guanya un magnific premi!

LA'GARROTXA

ENBTT

Per als que volen sorprendre’s

Les millors rutes i propostes

L'app de proximitat

El portal gastronomic de la Garrotxa
com i ic.ca




OoLOT

Hotel Can Blanc
Paratges La Deu s/n - Olot - 972 27 60 20
email@canblances - www.canblancees

Restaurant La Deu
Ctra.la Deu - Olot - 972 26 10 04
email@ladeu.es - wwwladeu.es

LA CANAL restaurant
Cira. de Riudaura, 5/n - Olot

Tel. 972 26 95 09

@eva_la_canal

Hostal del Sol
Ctra. Olot mpau s/n-Olot
Tel. 972 26 7879
wwwhostaldelsolnet

Camping Les Tries
A, Pere Badosa, 11 - Olot
97226 24 05 wwnwlesiescom

El Jardinet de Sant Esteve
‘Apartaments turistics al centre d'Olot
amb piscina interior climatitzada

653 828 063 - eljardinetdesantesteve.com

Centre Logistic de Bicicletes
A Estaci6, 10 Olot

97269 20 23 - bicicletes atma.cat

Venda - Reparacio - Lloguer - Transport

Corriol serveis educatius
Gestio de colonies escolars | uiatges

972 26 01 01 - info@corriolserveis.com

i Rourl - La Canova- M Coltort s Pinsdels

Ambit Rural.cat

Tel. 650 430 798 / 686 414 113
‘wwwambitruralcat

€l millor turisme rural a la Garrota

Experiencia Rural
696882960 - info@experienciarural cat
wwexperienciaruralcat

Casas de turisme rural a tota la Garrotxa

Espai Crater
C. Macaray, 55 Olot
972279132 - wwwespaicratercom

Nutriesport
v Reis Catolics, 26 - Olot - 63 518 224
com

Entre Volcans

Apartam, o

s urticamb gavsxge per abictes

A G

B e

Dmocions
623199 750 info@dmocions.com
@dmocions - www.dmocions.com

BEMER Microcirculacié
620522547 hel@aank conmtingcom

aching-alttude.net
e s
Rend\mem, recuperacio i regeneraci.
enles

Forn Jaume
C.Sant Ferriol 7-Olot - 972 26 36 48

Fleca Rebull
Av.11 de Setembre, 28 - Olot
972 26 32 40 - wwwflecarebullcom

LES PLANES
D’HOSTOLES

Hotel Can Gara)

o
Av. Narcis Amau, 6 - Les Planes d'Hostoles

LES PRESES

Restaurant Can Morera
Av. de Santa Coloma, 10 - Les Preses.
972,69 48 02 - 662 05 86 52
canmorera.admin@grupmorera.com
W canmorera.com

Hostal Bar Restaurant
Vertisol

Ctra Santa Colom, 41 - Les Preses
9726931 55 - hostalvertisolcom

Camping Natura
Secto de I Boad /n- Ls Preses
972692093 663 368 172
wiwcampingnaturacat

A R e
Av. Santa Coloma, 18 +Les Preses
636 146 784  arodabike@gmail com

QUEIXAS

Restaurant Mas Cucut
Ctra. de Besald, km 53  Queixs
972565205
restaurant@mascucutcom
wwvzmascucut com

SUSQUEDA

Casa Rural “CAL MANYA”
Osor, Km 7 - Ctra, del Pant de Susqueda
Tel. 689 50 29 06 (Nuri)

SANTA PAU

Can Xel Restaurant & ol
Ctra. Santa Pau, s/n - SANTA

TR R wcamatiom

Situat al Parc Natural de a Garrotxa

Camping Lava
Cia.Olot - Santa Pa, k7
972680356 654 190970
B

Vol de Coloms - Ni
agéncia receptiva

fores, s/n, - Santa Pau
TS5 8 03 55 434 609 471 672
wwwvoldecoloms cat

La Garrotxa com mai lhas vist!

Vol,

LA VALL DE BIANYA

Hotel Mas la Ferreria
Santa Margarica: L Val e Sanya
972291

reremadaterricom

El Callis
La Vall de Bianya - 623 966 163
wwcalls cat - @calliscasarural

El Racé de Bianya
i, N-260 km 3. La all de Bianya

682 573 752 - wwkracobianyacom

Obert a ot el piblc cuina de prosmitat, A
Teatrada del camping  Barya. Aparcament
e

Cabanyes Entre Valls Restaurant

Mas Espunya, direccio Vallfogona del Ripollés
km 94, N-260a - 872 20 40 95 - Vall de Bianya

649 508 371
Hotel modernista amb servei de bar als jardins

Airbrb:

(maxim 9 persones)

@cabanyesentrevalls

ﬁ\\\ MLr

LA VALL D’EN BAS

Restaurant I'Hostalet
C.Vic, 18- Hostalets den Bas
972690006
wwwrestaurantihostalet com

Restaurant La Cord:
Ctra.de la Pinya, s/n - L Vall den Bas
721177 72- 673 303 641
vawwrestaurantlacorda.com

Restaurant Can Font
C.Vic, 10- Els Hostalets d'en Bas
972690066

Cooperativa Verntallat
Prat de Can Gronxa s/n - Puigpardines
972691039

Hotel Vall de Bas
Passatge de Can Trona, 26 - Joanetes
972690101 - 61313 505
info@hotelvalidebas cat
hotelvaldebas. cat

Podeu consultar

on menjar,
dormir i gaudir
Mas Rubi6 aqui!

Joanetes - 650 620 103 4
maselrubio@gmail.com

vewwmasrubio.com

Can Mestrehuma
Vall den Bas - 649 206 953
rural@fina.cat

vewwfina.cat/can-mestrehuma
Can Volant

Sant Privat d'en Bas - 646 405 023

@canvolant 174

. Oficina de Turisme de la Vall den Bas
Can Guidic Centre de Cultura | Natura Can Trona
2 Vall dlen Bas - 649 206 953 Passatge de Can Trona, 26 | Joanetes
rural@fina cat idic 9726921771

ESPAICRATER

APREN COM SON
ELS VOLCANS

DES DE L’INTERIOR
D’UN VOLCA!

Descobreix el nou
videomapping!
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T RS AW TENS DeToT = EQUIPAT ) Més de 10.000 euros per a

B\ Tajudara a calcuiar com
vas de fime, veloctat |

€0 quin punt et trobes.

dela marsa. Gratuit

‘Tantsi ets fredolic com si sempre tens calor,
pots trobar tot el que necessitis al nostre web.
Sivols estar i i elnecessari.

entltals Sllllllal"les

le la Garrotxa i darreu
és vulnerables. Fins

LA MILLOR EQUIPACIO PER FER
LA TEVA MILLOR MARCA!

ogut aportar 6.000 € més a la Fundacio
. ala Fundacié Imp aritas Garrotxa

> Menti diari migdies
de dimarts a dissabte

ori com els Ginjols > Sopars, dijous, divendres i dissabtes
ot i a la Federacio

també hem lliurat 4.250 € a div ials def

uet Vall d'en Bas

entitat:
ub Patinatge Ar

per al foment i a promoci del cicl

£l teu suport també sum LA *
Gracies per fer-ho possible! cu ‘"

/ .
Tel. 972 26 96 66 de l Orfes

Carter de Bellaire, 4, 1r (ascensor)
Seqnross ©

Cicles Formatius
relacionats amb
I"AMBIT DE LA

SALUT | L'ESPORT

Mas¥Pinadella

TRIATS PER LUXELIFE MAGAZINE "MILLOR PIZZERIN DE
CGATALUNYAR™

2023-2024 - PER SEGON ANY CONSECUTIUN J

N



SALUT

La nutricié, fer exercici, una bona respiraci6 i el pensament po§i_t'|u_sq_n_ -
pilars fonamentals per a una bona salut. Pero, si no cuides la microcirculacio,
cap d'ells té sentit. Aprén a optimitzar-la i obtindras un millor rendiment.

dIll'lllll:lﬁ

=7 MICROCIRCULACIO
El que mengem influeix directament en La microcirculacié facilita larribada
les nostres capacitats. doxigen i nutrients a les céllules i elimi-

nar les toxines. Existeix la terapia fisico-
vascular Bemer que millora I'oxigenacié
sanguinia, estimula el metabolisme i
millora el descans.

?n, Es basa en un camp electromagnétic de
DORMIR baixa intensitat que permet estimular
El cos no viu de rendes. No dormir prou els msculs a través dels vasos sangui-

afecta el rendiment fisic, lestat d‘anim, la
capacitat cognitiva els nivells d'energia.

nis més petits.

S\ nespmacio
Una tortuga respira 4 vegades per minut Per amés informacio:

Rosa Marru
i poden arribar a viure 300 anys. WWW. coach;‘:—almude.nu

Digues que vens de La Remences - Energy Tools
i toferirem una guia i assessorament.

A un pas del Parc Natural de la La ‘perl a

Zona Volcanica de la Garrotxa.

Podras gaudir del descans amb tots els equipaments HOtel - Restaurant
necessaris dins un mateix complex. * * *

Tel 972 26 23 26 | reserva@laperlahotels.com @ PLANTA DETF“A-UAMEINT- £ SUB DUCTES CARle
www.hotellaperlaolot.com | @laperlahotelolot Olot Pol. Ind. La.Se_rra, sin.- 171 5S¢ it Esteve d'en Bas
Tel. +34/972 69 10 45 . info.stesteve@sari www.saria.es
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nonstop
SPORTS

TRAIL / RUNNING / CYCLING

ﬁ a roda bike

Taller de bicicletes

Sorteja el laberint fins que
es trobin els dos ciclistes,
fes-li una foto, envia'ns-la a
sorteig@ccbas.cat i entraras
a participar en el sorteig.

Getttilea de

AN l

l onn

s i RURAL

El 'Ca lis
La Vall ge Blznya - wirw callis.cat
Tel. -3 623066163 @calliscasarural

RESTAURANT

Con Fout

Tel. 972 69 00 66

esmorzars
Dissabtes i festius fem dinars, i els divendres
a partir de setembre farem sopars.

I : 2o I



Qué significa la paraula Remenga?

Fa referéncia a qué tota la zona antigament estava inundada i
la gent havia de remar

Pages de ledat mitjana que només podia sortir de l'esclavitud
pagant una redempcic

Es un terme que esta vinculat amb els fideus ramen

Qué podras trobar al teu Kit Remenga?
Una barbie o un ken, segons eleccid

2 Kit-Kats, d'aqui el nom Kit Remenga
Un botelli e regal

Queé hi haura als avituallaments?

Llaminadures
Mandarines de lavia
Begudes isotoniques

A quin quilometre del recorregut esta el coll de Bracons?

Qui és el més dimoni del CCBAS?

No hi ha ning que sigui un dimoni, som tots uns sants
En Migueli
Tots!

Quina novetat us estem preparant?

Farem una Remences Trail

Hi haura una part que sera cronometrada
Instal-Jarem una escultura a coll de Bracons
en record d'en Fiti i de tots els Remences

N
CurdésEspigulé

TORREDIRIA T ASSEGLRAMCES.

PARTICULARS
Xed

COMERE

Respostes correctes:

T YATREVEIXES A
DIBUIXAR-LA

AMB UN SOLTRAG?
No pul3 aixecarel llapis
del paper(

Sino n'has encertat cap.

#7% Sinomeés n'has encertat 2.
labicino s lote. e

calwnainica do 4t

s has encertat totes.
t anRemencal

{®) Sinthas encertat 3
h No dei da

do i ERFEAL

Assegurances
a mida

_____[El

(NoEL)

mobles

Lluis Cros

wahoo

AILLTERM ﬁ

E EUSES
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OLOT MOTOR

Wireld | reparncat de hiickies

CASAVILA

traderm

FLASHOLOT

VDI,

Tarrés @@

GOBRIK

e
CANARIA

1hiA

JardieNetl

=y

B #%es [T

AQU/\RIUS

[Illl;il[iﬂ]ll @ MASCLIVZR

@ ECORIERA & ESTEVERIERA

GRACIES A TOTS VOSALTRES,
La Remences iSneray

cLus
| CICLISTA
BAS

no és nomes una marxa,
és una experiéncia. Hi tornem?

A M @
1“.[ e Camtimya

i esportcat

Ajuriamant e Sam Fed te Fateroh

_ Turism
Garrotx:

Cipariacio de Girona
[
AN

cicLisMO
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The efficient way

La consultoria energética
lider del mercat espanyol
en electricitat i gas.

@ @ -Aoompanyem professionalment a clients
_industrials i cadenes de retail, a reduir el cost

energy-tools.net
JTAGTIINIO68 00 mESESESESRSERRE

info@energy-toolsnet  UREEIUREEIE e L e 'ENERGY BUSINESS ONE®




