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PREPARANDO A MOCHILA: O QUE LEVAR?

Opcdes de Lanches e Refeicdes para Trilha:

Frutas Secas e Oleaginosas:

Barras de Cereais e Energéticas:

Frutas Frescas:

Chocolate ou outro doce:

Sanduiche de Frango:

Sanduiche Vegetariano:
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PREPARANDO A MOCHILA: O QUE LEVAR?

Marmita:

Macarrao Integral com Pesto:

Ovo Cozido com Salada:

Bebidas Energéticas:

No caminho da ida e da volta, fazemos
parada na estrada para banheiros e lanche.
Parada para almojanta ou city tour local,
depende de cada roteiro.
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PREPARANDO A MOCHILA: O QUE LEVAR?
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Primeiros Socorros:

Iluminacao:

Outros itens necessarios:

E importante considerar as variacdes

climdticas e garantir que vocé esteja

preparado para diferentes condicoes
durante a trilha.

Incluindo esses itens na sua mochila, vocé
estara ainda mais bem-preparado para
diferentes situacdes durante a trilha.
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VESTUARIO PARA TRILHA:

Nao tem equipamento especifico? Sem problemas!
Na ALCATEIA TREKKING, acreditamos que a
paixao pela natureza néao deve ser limitada por
equipamentos especializados. Se vocé esta apenas
comecando sua jornada nas trilhas, aqui estéo
algumas dicas para vestir-se de maneira
confortavel.

Opte por roupas leves, respiraveis e confortaveis.
Evite roupas de algodao.

Use ténis ou botas confortdveis com boa
aderéncia. Evite ténis de solado reto(all star,
vans...)

Proteja-se do sol com um chapéu de abas largas e
aplique protetor solar nas areas expostas.

Uma mochila leve é util para carregar seus
pertences essenciais. Nao carregue nenhuma bolsa
na mao ou bolsa lateral.

Lembre-se, a verdadeira esséncia da trilha estd na
conexao com a natureza e no prazer da jornada.

Comece com o que vocé tem, aproveite cada
passo e permita que sua paixao cresca
naturalmente.

Estamos aqui para apoia-lo em cada
etapa da sua jornada!
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ORIENTACOES IMPORTANTES
PARA A TRILHA:

Por questoes de seguranca e
preservacao do ambiente, pedimos
que evitem o consumo de bebidas

alcodlicas durante a trilha.

Para preservar a serenidade do
ambiente natural, solicitamos que
oucam musica apenas com fones de

ouvido, evitando o uso de caixinhas de
som.

Para sua seguranca e conforto,
recomendamos o uso de mochilas nas
costas. Evite carregar itens nas maos

durante a trilha.

Caso haja pontos com agua, evite
riscos desnecessarios. Fornecemos
coletes salva-vidas para a
seguranc¢a de todos.
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ORIENTACOES IMPORTANTES
PARA A TRILHA

Para garantir a organizacaoe a
seguranca, nao ultrapasse o guia que
esta abrindo a trilha.

Nao retire pedras, cristais ou plantas.
Deixe tudo em seu lugar.

Organize sua mochila sem excesso de
peso e evite levar itens
desnecessarios para uma pratica de
ecoturismo.

Preserve a natureza e evite enterrar
papel higiénico. Leve-o consigo e
descarte adequadamente em seu

lixo.

Cultive um ambiente de respeito,
tanto com seus colegas de trilha
quanto com os moradores locais.
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