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DE INVIERNO

Prepararse Realizar

Utilizar crema — lentamient
para estar en colarconlel |nger|r ||qu|do Calentamiento

formay factor antes y después y estiramiento
LI del ejercicio antesy

- adecuado 2
fisica después

Evitar usar
Hacer un telefonia
desayuno movil durante
completo la practica

deportiva

EVITAR LA PRACTICA DEPORTIVA EN SOLITARIO, SIN EXPERIENCIA PREVIA.
Se recomienda hacerlo acompanado de instructor o grupo de principiantes
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GUANTES

PROTECCION PARA
MUNECAS

MASCARA

VVESTIMENTA La indumentaria debe ser transpirable,  El cuerpo debe abrigarse para la condensacion del sudor como la

v E '."Po ligera e impermeable y permitir, sobre combatir las bajas temperaturas y lluvia y la nieve, causantes de la
Q todo, soltura y movilidad. estar siempre seco, evitando tanto sensacion de frio y malestar.
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En contacto directo con |a piel, elimina el sudor corporal y la consiguiente
sensacion de humedad y enfriamiento.

Evitar camisetas de algodon: absorben hasta 4 veces su peso en aguay se
empapan con facilidad, tardando mucho en secarse.

Prendas asociadas a la Capa 1:
Camisetas interiores « Mallas « Calzas largas « Guantes térmicos delgados

*
*

ik

Aisla téermicamente. Sin calentar directamente, retiene el calor corporal e
impide su enfriamiento, favoreciendo simultaneamente la eliminacion
sudoral.

Prendas asociadas a la Capa 2:
Camperas o buzos de polar o fleece polar « Pantalones de trekking
» Gorros « Guantes polares, manoplas y mitones

* S

Capa externa. En contacto con el entorno natural y equipamiento como
mochilas, piolets, cuerdas, etc., debe ser resistente a rozaduras, abrasion
y desgarros.

Protege de: ;%(
Humedad exterior (impermeabilidad ante lluvia y nieve)

Viento exterior (reduce la sensacion de frio por viento v bajas temperaturas).
Sudor corporal (transpirabilidad de las capas anteriores)

Prendas asociadas a la Capa 3:
APA 3 » Camperas, pantalones y guantes con membrana impermeable

« Rompevientos




