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: Enfrenamiento 5 MUSCULOS QUE TRABAJAN

* 5i se prevén recorridos por, T Esencialmente los del tren
senderos de gran longitud % 5% inferior: cuadriceps, gemelos,

(Camino de Santiago),lo - gliteos y femorales. Para
gconsejable es comengar a evitar agujetas y calambres
gnlrenar con lres o Seis meses 4y se deben realizar estiramientos
de antelacion. Conviene empezaf al principio y al final de
haciende unos 30 Kildmelros cada camipata.

semanaloes comao minima,

Paco a poco debe iraumentando
| tiempo v la distancia recomrida
Rastallegar a los 30 Km. al dia,

LESIONES MAS COMUNES |

Generalmente se centran en los : Es importante gue el calzado
pies, y se producen por el uso esté 'domado’, usado, para

de material inadecuado (botas, ' @vitar rozaduras.
 calcetines...) o como consecuencia
del exceso de frio, calor :
o Humedad. - 0
- Calambres . -

musculares

Lesiones en
las ufias

( ) b — Tendinitis

o S

Ampollas -l Esguinces

Para terrenos llanos sirve Para terrennos accidentados hay
Pie de atieta cualquier calzado cdmado, que utilizar ynas huenas botas,



TIPOS DE SENDEROS

Los senderos mas importantes estan balizados, s decir,
marcados con diferentes franjas, por las Federacionas
de Montania de las comunidades auldnomas.

mmmm Senderos de Gran Recorrido (GR)
Senderos de mas de 50 kildmeatres, con varias
alapas de una langitud variable.

—-— Sundms de ﬂmﬂn Recorrido (PR)
—

Indicacidn de desting
y tiempo aproximado
de recorrido.

Tipo da

= Baliza

g

Jigera. Lo
hora y me

Las marcas pueden encontarse pintadas en piedras,
ar arboles o an cualguier otro lugar visible.
Les mas comunes son estas cuatro;

Continuidad  Direccitn Girmala Giroala
del sendera  Incorrecta derecha lzquierda

MN* de sendero

’M;ins. dietéticos

Durante [a marcha, T4 comida debe ser

SEL0S, di'lilu, pasas, chocolate, ste.
‘Aungue no se lenga sensacion de sed,
es ndispensable reponer liguidos,

COMO SER UN SENDERISTA ECOLOGICO
Camina tranquilo y en silencio

1

2
e Respeta fuentes, rios, plantas. recas y animales

a
.5-

Mo hagas hogueras, ni arrojes collllas encendidas

Cruza los campos labrados por los senderos

I:lnrm Ias pnrtmu dn ganado gque abras

sendero

Mapas

Permiten planificar los
recarridos de acuerda con
su longitud, duracion

y dificultad.

,

Iupamudahmu
‘picar alga: fritos

La mochila

Es recomendable que sea ligera

e impermeable. Ademas de ropa de lluvia

y abripo conviene llevar una navaja. linterna, brdjula,
crema salar, teléfono mdvil v un pequefto botiquin,



