Trail running, prepare-se para aproveitar

as montanhas com seguranca

Oculos de sol

Leve e com filtro solar
de categoria 4. Também
devem proteger contra
a luz difusa

Ténis
Especifico para trilhas,
com solas aderentes,
parte superior reforcada
para proteger o pé e
protecao para
impermeabilizagao

Boné

Melhor com protecao

de pescoco
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Roupas técnicas

Leve e respiravel para
O verao, e quente e
isolante para o inverno.
Camiseta, jaqueta
corta-vento, leggings
ou calcas

Bastoes
dobraveis
Ajudam a se equilibrar,

a liberar peso das
pernas e a saltar sobre

obstaculos

Meias de
cano alto

Evitam que pedras,
areia ou galhos entrem

no ténis - ‘
A \
Mochila

De preferéncia, com uma bolsa com agua em seu interior, sendo possivel
bebé-la por meio de um tubo flexivel sem a necessidade de parar

Protetor solar

Nas montanhas, recomenda-se o uso de protetor
solar de fator 50 ou superior. Aplique-o meia hora
antes de iniciar o percurso

GPS

Um item indispensavel para nao se perder no caminho.
Baixe a trilha de suas rotas!

Telefone celular

Leve um celular carregado e informe alguém sobre a sua
rota antes de sair. Também & uma boa ideia ter um contato
de emergéncia, caso seja necessario

Vaselina

Para evitar atrito com roupas ou cal¢cados

Apito

Muito Util caso vocé se perca, especialmente
em dias de neblina

Lanterna de cabeca

Os critérios de sua escolha sao a capacidade de
iluminacao (luUmens) e a autonomia (horas de uso)
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