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QUE DEBE LLEVARSE EN UNA MARCHA SENDERISTA

- Mochila (25-30 litros).

- Botas de montana ligeras o zapatillas con suela de trekking.

- Prenda exterior impermeable (y capa o cubrepantalon impermeable en caso de
prevision de lluvia fuerte).

- Papel higiénico.

- Ropa adecuada para andar por el monte: pantalon de montafia, prendas transpirables
en varias capas segun estacion (interior, media, cortavientos).

- Proteccion solar: gorra, crema de proteccion, buff fino, gafas de sol.

- Gorro de lana y guantes en invierno.

- Agua suficiente para todo el dia.

- Comida y/o alimentos energéticos, segiin duracion de la marcha.

- Seguridad: botiquin individual, silbato, telé¢fono movil, mapa, GPS.

MUY RECOMENDABLE (segun duracion, tipo de terreno): bastones
telescopicos, linterna frontal, calcetines de repuesto.

QUE DEBE LLEVARSE EN ALTA MONTANA (> 2500 m)

- Mochila de montaia.

- Botas de montafa adecuadas segun la actividad y época.

- Prenda exterior impermeable (y capa o cubrepantalon impermeable en caso de
prevision de lluvia fuerte).

- Papel higiénico.

- Ropa adecuada para andar por el monte: pantalon de montaiia, prendas transpirables
en varias capas segun estacion (interior, media, cortavientos, plumas o chaquetéon).

- Proteccion solar: gorra, crema de proteccion, crema labial, buff fino, gafas de sol.

- Gorro de lana y guantes en cualquier estacion.

- Proteccion solar: crema protectora y crema labial, gorra, gafas de sol.

- Agua suficiente para todo el dia.

- Comida y alimentos energéticos.

- Seguridad: botiquin individual, silbato, teléfono movil, mapa, GPS, linterna frontal,
manta térmica.

- Bastones telescopicos.

RECOMENDABLE (SEGUN EPOCA Y ACTIVIDAD): calcetines y ropa de
repuesto, piolet y crampones, polainas, casco, pastillas potabilizadoras, etc.



