12DICAS
PARA ACAMPARES

NO INVERNO

DICA #1

Coloca coisas por baixo e por cima do teu saco cama para aumentar
o isolamento e ficares mais quente. Por baixo coloca a colchonete e
as tuas roupas e por cima uma manta bem quentinha!

llustragdo: Anténio Laranjeira



12DICAS
PARA ACAMPARES
NO INVERNO

DICA #2

Um gorro quente no Inverno é vital, porque é pela cabeca e pelos
ombros que perdemos a maior parte do calor do nosso corpo!

llustragdo: Anténio Laranjeira



12 DICAS
PARA ACAMPARES
NO INVERNO

DICA #3

Antes de dormires, come um chocolate ou um snack a base de
hidratos de carbono. Os hidratos vao colocar o teu metabolismo
a funcionar e ajudam a que o corpo se mantenha quente.

Ilustracao: Anténio Laranjeira



12 DICAS
PARA ACAMPARES
NO INVERNO

DICA #4

Em condicoes de sobrevivéncia no campo, podes fazer uma fogueira
e colocar-te entre a fogueira e um grande objeto que ndo deixe que
o calor se propague, por exemplo: Um rochedo, uma arvore grande
que esteja caida...

llustragdo: Anténio Laranjeira
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DICA #3

Hidrata-te! O corpo sente mais frio quando esta desidratado!

Hustracdo: Anténio Laranjeira



12 DICAS
PARA ACAMPARES
NO INVERNO

DICA #6

No acampamento antes de dormires bebe uma bebida quente, ela
tera duas funcoes: Hidratar-te e aquecer-te.

llustracdo: Anténio Laranjeira



12 DICAS
PARA ACAMPARES

NO INVERNO

DICA #8

Guarda a roupa do dia seguinte dentro do teu saco cama quando
fores dormir. Na manha seguinte a roupa estara quente! Podes

fazer o mesmo com o cal¢ado!

llustracdo: Anténio Laranjeira



12 DICAS
PARA ACAMPARES
NO INVERNO

DICA #9

Para te manteres quente durante a noite, dorme com gorro, luvas e
umas meias quentes. O calor sai pelas extremidades do corpo
humano e dessa forma conseguirds evitar a sua saida.

Ilustracao: Anténio Laranjeira



COMO ARRUMAR UMA MOCHILA
organizando a mochila

Tampa superior

itens pequenos e leves para
acesso rapido

mapa, bussola, GPS, dinheiro, didrio

s
i%

vocé é destro deixando os itens

mais importantes do lado direito
direito: headlamp, faca, pilhas,
Isqueiro, silvertape, tesoura,
ganchinhos
esquerdo: os alimentos de

consumo continuo, como barrinha
de cereal, frutas, balas

Acesso inferior
esle acesso raramente € usado, € quase impossivel

de fecha-lo apds aberto e um item removido
alrapalha a eslabilidade do conjunto
obrigatoriamente: barraca dobrada em forma quadrada
embaixo de tudo, para dar uma base plana e a mochila
ficar em pé. Chinelos, speks, roupa molhada



BEST WAY TO PACK A BACKPACK

- Tom Retterbush



COMO TE AGASALHARES

SISTEMA DECAMADAS

~ CAMADA TERMICA

CAMADA BASE
v

I camapa INTERNA
- CAMADA QUENTE

©] CAMADA PROTETORA



