
               
 
 
 

QUÉ DEBE LLEVARSE EN UNA MARCHA SENDERISTA 
 
- Mochila (25-30 litros). 
- Botas de montaña ligeras o zapatillas con suela de trekking. 
- Prenda exterior impermeable (y capa o cubrepantalón impermeable en caso de 
previsión de lluvia fuerte). 
- Papel higiénico. 
- Ropa adecuada para andar por el monte: pantalón de montaña, prendas transpirables 
en varias capas según estación (interior, media, cortavientos). 
- Protección solar: gorra, crema de protección, buff fino, gafas de sol. 
- Gorro de lana y guantes en invierno. 
- Agua suficiente para todo el día. 
- Comida y/o alimentos energéticos, según duración de la marcha. 
- Seguridad: botiquín individual, silbato, teléfono móvil, mapa, GPS. 
 

MUY RECOMENDABLE (según duración, tipo de terreno): bastones 
telescópicos, linterna frontal, calcetines de repuesto. 

 
 
QUÉ DEBE LLEVARSE EN ALTA MONTAÑA (> 2500  m) 
 
- Mochila de montaña. 
- Botas de montaña adecuadas según la actividad y época. 
- Prenda exterior impermeable (y capa o cubrepantalón impermeable en caso de 
previsión de lluvia fuerte). 
- Papel higiénico. 
- Ropa adecuada para andar por el monte: pantalón de montaña, prendas transpirables 
en varias capas según estación (interior, media, cortavientos, plumas o chaquetón). 
- Protección solar: gorra, crema de protección, crema labial, buff fino, gafas de sol. 
- Gorro de lana y guantes en cualquier estación. 
- Protección solar: crema protectora y crema labial, gorra, gafas de sol.  
- Agua suficiente para todo el día. 
- Comida y alimentos energéticos. 
- Seguridad: botiquín individual, silbato, teléfono móvil, mapa, GPS, linterna frontal, 
manta térmica. 
- Bastones telescópicos. 
 

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

 
 
 

 


