
Domenica 02/02/25
RISERVA NATURALE DI MONTE CATILLO - Tivoli
LUNGHEZZA: 9 Km
DISLIVELLO SALITA: 200 mt DISCESA: 587 mt 
CLASSIFICAZIONE: T/E
DURATA: trekking 3 ore,  con soste 6/7 ore
“Trekking dei  5 Sensi” :  da San Polo dei  Caval ieri  a
Tivol i  percorrendo la tappa 1 del la Via dei  Lupi nel la 
Sughereta di  Sir ividola.  

Domenica 16/02/25
RISERVA NATURALE NOMENTUM - Mentana
LUNGHEZZA: 9 Km
DISLIVELLO SALITA: 150 mt DISCESA: 150 mt 
CLASSIFICAZIONE: E
DURATA: trekking 3 ore,  con soste 6/7 ore
“Camminare per conoscere” :  trekking ad anel lo con 
att ività di  Outdoor Adventur.

Domenica 02/03/25
RISERVA NATURALE DI MONTE CATILLO - Tivoli
LUNGHEZZA: 11 Km
DISLIVELLO SALITA: 400 mt DISCESA: 400 mt 
CLASSIFICAZIONE: E+
DURATA: trekking 4 ore,  con soste 7/8 ore
“Monte Sterparo e fonte Bologna” :  trekking wild con braciata! ! !

Durante le escursioni  i  partecipanti  verranno st imolati  con diverse att ività
volte a promuovere la social izzazione e consapevolezza personale:
🌿  Trekking e nozioni  botanico/natural ist iche
🌱  Camminata consapevole
🌱  Eserciz i  di  r iscaldamento muscolare e defaticamento
🔹  Giochi  di  Outdoor Adventur 
🔹  Pratiche di  Mindfulness per l ’uso dei  5 sensi
🔹  Pratiche di  Mindfulness sul  respiro

I trekking sono aperti  a gruppi di  persone in cerca di  esperienze di
trasformazione,  socializzazione e benessere psicofisico.
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