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Prima colazione in hotel e visita di Salerno 
Salerno occupa una posizione geografica privilegiata di cerniera tra la Costiera Amalfitana e la Costiera cilentana.
Capoluogo di una tra le provincie più grandi d’Italia e dal primato invidiabilissimo di vedere circa il 60% del proprio territorio protetto dall’UNESCO con circa 200 chilometri di coste.
Il nome di Salerno è stato reso celebre nel mondo dalla famosa scuola medica salernitana , centro di eccellenza per la medicina durante il medioevo dove anche le donne non solo studiavano ma insegnavano. Trotula de Ruggiero , Abella Salernitana , Rebecca Guarna , Mercuriade . 
Del periodo medioevale, in cui godette del massimo splendore , il centro storico conserva moltissime testimonianze e la struttura sostanzialmente intatta anche perché la città moderna si è sviluppata prevalentemente nelle zone pianeggianti risparmiando l’area pedemontana del colle Bonadies dove la città antica è arroccata. Il sistema difensivo della città faceva fulcro sul castello degli Arechi , una fortezza praticamente inespugnabile che , al confronto di molti altri manieri , non ha subito alcuna trasformazione in palazzo nobiliare mantenendo il suo aspetto arcigno e altero. Dal castello il turista può godere dello stupendo panorama della città e del golfo di Salerno e visitare il piccolo museo situato al suo interno.
A difesa del lato orientale è situato il forte La Carnale il cui nome è dovuto al piccolo promontorio su cui sorge , che nell’ 872 vide uno scontro a sorpresa organizzato dai
 DOMENICA  17
Prima colazione in hotel, partenza per la visita della Sila. Visita del caratteristico centro montano di Camigliatello, passeggiata nel Parco Nazionale seguendo il sentiero dei recinti faunistici e sulle rive del Lago Cecita. 
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Pranzo in ristorante caratteristico a Cosenza con il seguente menù:   
Antipasto: salame, formaggio, sottoli, polpetta di carne, frittella di verdure, melanzane, crostino, Fusilli alla silana -  risotto asparagi e speck , Grigliata mista di carne 
patate con cipolla e insala mista    -      Dolce della casa
Nel pomeriggio visita di Cosenza: passeggiata nel centro storico con visita della Cattedrale, Teatro Rendano e, infine, shopping tra il Museo all'aperto MAB situato su Corso Mazzini. 
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