
Kundalini Yoga e Breathwalk 

nel deserto del Sahara sulle Dune  

dell’Erg Chegaga (Marocco) 

con Sat Sangat Kaur e la Trekking Italia 

da sabato 4 aprile a lunedì 13 aprile 2009 

 

 

 

 

 

1 gg  sabato 4 aprile ritrovo partecipanti all’Aeroporto di Milano, orari e dettagli da definire; volo per 

Casablanca / Marrakech. Trasferimento in pulmino all’Hotel Ali. (tel. 00212 444 449 79). Cena. 

2 gg  domenica 5 aprile trasferimento in pulmino nella Valle del Draa con il passaggio del  passo Tizi 

n’Tichka (2270mt). Sosta a Ouarzazate con pranzo.  Visita a Tamegrout alla più antica biblioteca 

coranica del Marocco. Accampamento attrezzato con tenda berbera a Ouled Driss (servizi e doccia) 

3 gg lunedì 6 aprile  Trek Ouled Driss / Oued Neam – media tappa 5/6 ore(accampamento in tenda nelle 

vicinanza di un pozzo) 

4  gg  martedì 7 aprile Trek Oued Neam / Dunes de Bouguerne – media tappa 5/6 ore (accampamento in 

tenda) 

5 gg mercoledì 8 aprile Trek Dunes de Bouguerne / Dunes de Erg Chegaga – media tappa 5/6 ore 

(accampamento in tenda nelle vicinanza di un  pozzo) 

6 gg  giovedì 9 aprile Trek Dunes del’Erg Chegaga / Iriqui –    media tappa 5/6 ore (accampamento in 

tenda) 

 7 gg venerdì 10 aprile Trek Iriqui / Zaaiuat Sidi  Abchenbi  media tappa 3/4 ore (accampamento in 

tenda, possibile servizi e doccia) 

8 gg sabato 11 aprile Transferimento su pista con fuori strada per Foum Zguid (circa 65km) e pulmino 

per Marrakech. Cena e pernottamento all’Hotel Ali. 



9 gg domenica 12 aprile Pasqua  Giornata libera a Marrakech cena dell’Amicizia in un caratteristico 

locale e  pernottamento Hotel Ali 

10gg lunedì 13 aprile Trasferimento in pulmino presso l’Aeroporto di Marrakech. Volo per Casablanca 

/ Milano orari e dettagli da definire. 

 

Quota di partecipazione 1.205,00 n.d. + tasse aereoportuali 

 La quota è comprensiva del viaggio, accompagnatore Trekking Italia e guida berbera, lezioni giornaliere 

di Kundalini Yoga e meditazione, pernottamento albergo a Marrakech con mezza pensione e durante il trek 

pernottamento in tenda  con pensione completa, acqua minerale (3 lt al giorno, bottiglie extra 1 euro), 

assicurazione internazionale ELVIA, documentazione, quota associativa Trekking Italia 2009, mance. 

Equipaggiamento da  trek, possibilmente abiti bianchi, leggeri e in fibra naturale ,torcia, sacco a pelo e 

materassino, sono consigliabili bastoni telescopici. I bagagli (raccomandiamo borsone morbido) sono trasportati 

dai cammelli. Per le camminate giornaliere occorre uno zaino di circa 30 / 40 lt. 

 

Giornata tipo 

Ore 5.30 Yoga del risveglio (facoltativo) 

Ore 7.00 colazione 

Ore 8.00 parte la carovana, si cammina per circa 2 ore 

Ore 12.00 circa pausa per pranzo e un riposo di 1 ora e mezza  

Ore 14.30 si riprende a camminare per circa 2 o 3 ore, dopodiché arrivati alla tappa si monta il campo 

e si fa merenda 

Ore 19.30 circa cena, dopo cena attorno ad un falò meditazione,  canti e racconti 
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alcuni consigli: 

- controlla i documenti necessari, innanzitutto il passaporto (fanne una fotocopia, che in caso di 

smarrimento ti potrà essere utile). 

- è meglio essere leggermente in anticipo a tutti gli appuntamenti, soprattutto quelli 

all’Aeroporto. 



- il biglietto aereo, che ti verrà consegnato alla partenza, è valido anche per il ritorno: conservalo 

in un posto sicuro e accertati, al momento del check-in di partenza, che per errore non ti abbiano 

staccato anche il coupon di ritorno. 

Nel deserto  

le condizioni climatiche saranno miti durante il giorno (18-25 °C) con una escursione termica nella 

notte (5°/0°C).  

Dobbiamo lasciare il deserto, dopo il nostro passaggio, così come lo abbiamo trovato, quindi 

bisogna trasportare tutti i nostri rifiuti quotidiani fino al campo, dove i berberi la sera faranno un 

fuoco per bruciarli. Un consiglio per quanto riguarda le esigenze corporali, da espletare 

possibilmente in un piccolo buco nel terreno senza lasciare carta o fazzolettini abbandonati al 

vento. Al campo verrà attrezzata una tenda wc. 

L’acqua è un bene prezioso, nel deserto ancora di più e non sempre la si trova. Per la tua igiene 

personale puoi serviti anche di salviette imbevute che si utilizzano anche per i neonati e che dopo 

l’uso dovranno essere recuperate. ( prima della  fine del trek sarà possibile farsi una doccia) 

Dovrai avere con te uno zaino di 30/40l. circa come bagaglio a mano, che utilizzerai nei trek 

giornalieri;  un borsone morbido di circa 60 l. (le valigie rigide non sono adatte), che conterrà 

tutto quanto necessita per il tuo viaggio (vedi di non superare con il borsone i 15/16 Kg. circa) che 

verrà trasportato dai dromedari o in auto. 

PRESTARE ATTENZIONE AL BAGAGLIO A MANO, si ricorda che oggetti taglienti o appuntiti e liquidi 

sono vietati e bisogna spedirli con il borsone da viaggio 

Si consiglia di ŜŦŦŜǘǘǳŀǊŜ ƛƭ ǾƛŀƎƎƛƻ ƛƴ ŀŜǊŜƻ Ŏƻƴ ƭΩŀōōigliamento fondamentale da trekking e di 

riporre gli scarponi e un ricambio nello zaino che porteremo a bordo come collo a mano, perchè in 

caso di smarrimento o ritardo nella consegna dei bagagli, non verrebbe compromessa 

ƭΩŜŦŦŜǘǘǳŀȊƛƻƴŜ ŘŜƛ ǘǊŜƪΦ 

 Verifica con attenzione che nella tua attrezzatura ci sia: 

ü 2/3 t-shirt 
ü magliette intime di capilene 
ü calzamaglia 
ü pantaloni lunghi di cotone 
ü tuta da ginnastica 
ü camicia di flanella o tessuto tecnico 
ü guanti di lana 
ü cappellino 
ü foulard 
ü scarpe da trekking 
ü scarpe da ginnastica 
ü calze da trekking 
ü asciugamano 



ü sacco a pelo invernale (almeno per ς 10) 
ü materassino in gomma espansa o gonfiabile 
ü giacca a vento 
ü giacca in pile o maglione 
ü mantella (che può essere utilizzata anche come copri sacco a pelo) 
ü borraccia 
ü piccola torcia elettrica 
ü bastoni telescopici 
ü crema protettiva 
ü macchina fotografica 
ü occhiali da sole 
ü farmaci personali (per chi ha problemi alle ginocchia una benda elastica) 

 

Ogni sera verrà distribuita una tenda da 3 posti  ogni 2 partecipanti. E’ una tenda numerata, che 

resterà quella per tutta la durata del trek, se ne raccomanda il buon uso e soprattutto di non 

fumare. 

I bambini dei villaggi gradiscono biro, quaderni è caramelle. Per evitare che i bambini si 

azzuffino fra di loro e bene distribuirli con l’aiuto dei berberi che ci accompagnano. Inoltre se 

a casa avete scarpe o indumenti che non utilizzate, a fine trek, possono essere regalati ai 

berberi che hanno assistito il gruppo. 

Siamo in un paese mussulmano e per rispetto della loro cultura, quando si entrerà in un 

villaggio si devono indossare solo calzoni lunghi e le donne non devono avere le spalle 

scoperte in prossimità dei villaggi. Inoltre si raccomanda di non fotografare nessuno 

(soprattutto donne e bambine) se non si ha la loro autorizzazione. 

 

 

 



 

 


