Dicas para Caminhada na
Montanha

xistem varios tipos de caminhadas, de
terrenos e de intensidade. Para come-
car, uma boa dica é contar com um
apoio, que pode ser uma bengala, um bastao
de caminhada ou um cajado. Este apoio pode
te ajudar muito em diversas situagdes, como:

1. Manter a postura correta,

2. Ajudade apoio e impulso na descida
e na subida,

3. Distribui¢édo do esforgo igualmente
entre as pernas e os bracos,

4. Evitar machucados ao apoiar as

mdos em superficies ou animais

perigosos,

Afastar animais indesejados.
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importante fazer paradas ao longo do

percurso para ajustar a mochila e a ba-

gagem, descansar, recuperar o folego e,
claro, apreciar a natureza e tirar fotos para re-
cordagdo. Pare sempre que se sentir cansado,
ou a cada uma hora.

Também é importante conhecer bem a regiao
que vai caminhar, ou estar acompanhado de
monitores ou guias experientes. Dependendo

do local, tenha sempre mapa, bassola ou GPS
para te ajudar, além de equipamentos de co-
municacdo. Esteja ciente das condi¢oes clima-
ticas e monitore o tempo durante a caminha-
da. Nunca vd caminhar sem avisar a alguém
sobre o seu roteiro.

Tenha sempre 4dgua e comida com vocé, e
beba bastante dgua durante todo o caminho.
Use protetor solar e repelente.
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Dicas para caminhada na
montanha ao subir e descer

Quando estiver subindo, dé passos curtos com o
corpo levemente inclinado para frente e apoian-
do bem o pé antes do impulso. Evite subir nas
pontas dos pés para nao cansar as panturrilhas
e use 0 bastao de apoio para ajudar no impulso.

Ja quando estiver descendo, mantenha tam-
bém os passos curtos, porém com o corpo
levemente inclinado para tras, evitando os
esfor¢os nos joelhos. Use também o apoio do
bastdo na frente, antes de mover os pés.
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Tome muito cuidado com o lixo que vocé produzir. Limpe tudo! No caso de necessida-
des fisioldgicas, procure lugares bem afastados de agua (rios, riachos, etc), e sempre
enterre os dejetos.

r

Aproveite o percurso. E
um desafio muito com-
pensador e inesquecivel.




