Comunidade 64 — S3o Tiago Maior

Acampamento de Sobrevivéncia
Parte 1: Atelié de Sobrevivéncia
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1. Recolha de agua e filtragem

Comeo procurar agua

Quando ndo ha aguas de superficie, escave atraves do nivel do lencol de dgua em busca
de agua subterranea - chuva ou neve derretida que se tenham infiltrado na terra. 0 acesso ao nivel
do lencol de agua e ao seu abastecimento de dgua geralmente pura depende do perfil do terreno e
do tipo do solo.

SOLO ROCHOSO. Procure nascentes e infiltracdes. Os solos calcarios tém mais e
maiores nascentes que qualquer outro tipo de solo. Dado que o caleario se dissolve facilmente. as
aguas subterraneas escavam rapidamente grutas. Procure nascentes nestas grutas.

Dado que a lava € porosa. € uma boa origem de agua infiltrada no solo. Procure nascentes
ao longo das encostas de vales que atravessem a corrente de lava.

Procure infiltracdes onde um desfiladeiro seco cruza um leito de arenito poroso.

Em &reas abundantes em granito. procure ervas verdes sobre as encostas. Escave um vale
na base da zona mais verde e aguarde que a agua se infiltre nela.

SOLO DESAGREGADO Usualmente, a agua € mais abundante e mais facil de
encontrar em solo desagregado que em solo rochoso. Procure agua ao longo do fundo dos vales
ou nas encostas que os bordejam. pois € nestas areas que o nivel do lencol de agua esta mais
proximo da superficie. Também podem ser encontradas nascentes acima das marcas deixadas
pelas aguas dos rios e ribeiros depois de estas baixarem.



Antes de comecar a escavar em busca de dgua, procure sinais da sua presenga. Cave no
fimdo de vm vale no sopé de uma encosta ingreme ou muma mancha verde onde havia vma
nascente durante a estacio chuwvesa. Mas florestas baixas, ao longe da costa e nas planicies
aluviais, o nivel do lengol de agua esta perto da superficie. Uma pequena escavagiio fomece,
usualmente, wm bom abastecimento de dgua.

Acima do nivel do lengol de dgua encontra-se a dgua que escomre, a qual inchu rbeires,
charcos estagnados e agua em pawms. Considere esta dgua como contaminada e penigosa, mesmo
que afastada de habitagfes bumanas.

AQ LONGO DAS COSTAS. -Pode ser enconitada dgua nas dunas acima da praia ou
mesmo nesta. Procure nas depressdes entre as dunas e cave se a areia parecer nimida. Na praia,
escave buracos na areia dorante a maré baixa cerca de 100 m acima da linha da maré alta. Esta
agna pode ser salobra, mas € razoavelmente segura. Passe-a por um filtro de areia para lhe reduzir
o sabor salobro.

Wao beba agua do mar. A sua concentragio salina € tio elevada que os liqudos do corpo
tém de ser drenados para eliminar o sal. Os rins poderio, evenfualmente, deixar de fimcionar.

NAS MONTANHAS. - Escave nos leitos secos dos regatos, pols a dgua esta muitas
vezes presente debarxo do aredo. Em campos de neve, ponha neve muma vasilha e coloque-a ao
sol protegida do vento. Improvise ferramentas com pedras chatas ou pans se nfo dispuser de
apefrechos para escavar.

AGUA DAS PLANTAS. - Se ndo tiver éxito na sua busca ou se nio tiver tempo para
purificar 3 agua duvidosa, uma planta que armazens agua pu-de ser 4 melher fonte. Obtém-se com
facilidade seiva hmpa e doce de mmutas planms Esta seiva € pura e &, principalmente, agua.
Venfique as segumtes fontes numa emergéncia:

1) Muitas plantas com folhas ou caules camudos armazenam agua bebivel. Experimente-
as onde quer que as encontre.

2) 0 cacto-bamica do Sudoeste dos Estados Unidos & uma possivel ongem de dgua. Use-o
apenas como iltimo recurso e apenas se tiver forca para cortar a casca exterior, dura e
coberta de espinhos. Betire a parte supenior do cacto e esmague a polpa do mterior da
planta. Recolha o hqudo numa vasilha. Os cepos podem ser levados como uma fonte de
agua dEE'III!I'gEElE‘lE Um cacto-bamica de 1 m de altura atmazena cerca de 1 litro de
s lettoso. Esta € uma excepgde @ regra que diz que as plantas de seiva lsitosa ou
colorida ndo devem ser comidas.
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OUTRAS FONTES. - Amentilhos”, sarcdbatos” , salgueiros, sabugueiros e erva, apenas
crescem onde a A7ua estd proxima da superficie. Procure estes sinais e cave. Os locais que estio
visivelmente hiimidos, onde o5 animais esgaravatiram ou onde as moscas pairam. indicam dgua
recentemente a superficie. Fecolha o orvalho nas noites claras, absorvendo-o com um lengo.
Dhrante uma forte queda de orvalho pode recolber cerca de meio litro numa hora.

DESERTOS. TROPICOS E OCEANOS. - Ver os capitulos apropnados.

( condensador de Agua

Um método de obter doua & atraves do wcondensador de dguar. Funciona da seguinte
maneira: o calor solar eleva a temperatura do ar e do sole debaixo de um lencol de plastico até o
ar ficar sahurado de vapor de agua. Este condensa-se em goticulas na superficie infenor mais
fresca do plastico e, lentamente, escormre, pingando, para m balde.

Embwra a quantidade de agua produzida pelos condensadores entre as dezassels e as oito
horas seja cerca de metade da que produzem durante o dia, a verdade & que produzem alguma
durante a noite. Apos o pér do Sol, o plastico amefece rapidamente, engquante a temperatura do
solo permanece relativamente elevada, pelo que o vapor de dgua continua a condensar-se na
superficie infenor do plastico.

Para construir um condensador de agua, ver a fig. 6-3. Os materiais basicos para construir
um «#condensadors para sua propria sobrevivencia sdo:
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Padras ou
lisrra pAra ANCOIAr

o lengol de plastico

Pedra

Flantas soltas iopcionall
ara produsas
de humidage adicienal

Balde

Fiz. 6-2 O condensador de azua

* Plantas da familia das tfacess, de folhas chata: & compridas, usadas para fazer cestos & tapetes.
* Plantas tipicas das regrides desérticas do Oeste americano, de folhas carnodas e frotos secos, de que muitas
vezes e alimentam os rebanhos.

1) Uma folha de plastico de 1.8 m por 1.8 m. (E preferivel um plastico liso, pesado.
mgoso, dado que, as gotas de dgua se agamrem melhor a ele. E possivel dar mgosidade a
superficie de um plastico mais fino esfregando-a com areia fina )

2) Uma pedra lisa do tamanho de um pumho.

3) Um balde, jarmo ou recipiente metilico, de plastice ou de lona para recolher a dgua.
4) Tubo de plastico flexivel com cerca de 1.5 m. (Pode prescindir deste tubo, mas ele
permite-The beber agua sem retirar o balde do buraco e sem inferromper o ciclo solar)

Wi espere comecar a beber dgua imediatamente. () minime que devera obter em vinge &
quatre horas serd poucoe mais de 0.5 1; contudo, pode obter-se 1 litro ou mais. 0 weendensador:
tambem se pode transformar numa pusslf.-'el fonte de alimentos. 0 balde de agua debaixe do
plastico atrai cobras e pequencs animais, os quais rastejam para o fimdo do buraco per cima do
plastico e depols ndo conseguem subir.



2. Construcdo de abrigos
Tipos de abrigos

0 tipo de abrigo a construir depende do tempo disponivel para o preparar e de se destinar
a servir como estrutura permanente ou semi permanente. Eis alguns abrigos simples:

0 abrigo de pedra-quedas - feito abrindo um para-quedas (ou qualquer outro material
disponivel) sobre uma corda ou trepadeira esticada entre duas arvores.

0 abrigo de colmo ou em «4» - construido cobrindo uma estrutura em «A» com uma boa
camada espessa de folhas de palmeira ou outras folhas pesadas, bocados de casca de arvore ou
leivas de relva.

Ponha o colmo atado a r1pas e de baixo para cima. Este tipo de abrigo € considerado ideal desde
que possa ser completamente a prova de agua.

0 alpendre - ou abrigo - padrdo. Quando usar um alpendre, é, porém, importante que
esteja estrategicamente localizado onde possa fazer uma fogueira suficientemente grande para
espalhar calor de forma uniforme por todo o abrigo. A localizagdo correcta do alpendre e da
fogueira em relacdo aos ventos dominantes é outro factor a considerar. Este abrigo pode ser
melhorado com uma fogueira e com a constru¢éo de um reflector com toros verdes colocado para
la da fogueira em relacfo a abertura do alpendre. Grandes pedras espetadas do outro lado da
fogueira também reflectem calor.

0 pdra-«teepeey -tenda conica feita com um péra-quedas. E facil de construir e
especialmente adequada contra o tempo hiimido e os insectos. Pode-se cozinhar, comer, dormir,
descansar e fazer sinais sem ter de sair dela. E necesséria um certo nimero de boas varas de cerca
de 3,7m a 4,3 m de comprimento para o construir.

0 abrigo de salgueiros - construido com salgueiros atados formando uma armagéo que
pode ser coberta por tecido. Ndo ha nenhum desenho especial para este tipo de abrigo, mas deve
ser suficientemente espagoso para um homem e seu respectivo equipamento. Coloque a
extremidade aberta do abrigo perpendicularmente aos ventos dominantes. Vede a parte mferior da
coberta com terra ou neve para evitar que o vento entre nele.

0 abrigo de arvore caida - formado pela copa de uma arvore caida. Os abrigos fertos com
as copas das arvores caidas néo reflectem o calor de uma fogueira e metem agua durante uma
chuvada. Mas os ramos podem servir como um abrigo temporario.

0 abrigo de tronco - construido colocando dois barrotes de encontro a um tronco de
grandes dimensdes e cobrindo a estrutura com folhagem. Este abrigo ndo é conveniente para ser
usado como acampamento permanente.

Grutas - devem ser evitadas, construindo-se outro abrigo. As grutas himitam a fuga em
caso de perigo, aumentam o risco de envenenamento pelo monéxido de carbono das fogueiras e
podem abater ou ser entaipadas por desabamentos de pedras ou por condi¢des perigosas.

Camas

Nio durma no chio. Quando acabar o abrigo, faga uma cama confortavel. Faca-a de
maneira a ficar isolado do frio e do solo hiimido. Primeiro aqueca e seque o solo fazendo uma
fogueira no sitio da cama e depois esmague os carvdes quentes no cho. Se tiver um para-quedas,
abra-o sobre uma cama de folhas ou fetos. (0 para-quedas também pode ser usado como cama
suspensa.) Assegure-se de que as folhas e ramos estdo livres de msectos ou outras formas de vida.
Para fazer uma cama de ramagens, espete os ramos no chio com as pontas inclinadas para o
mesmo lado, separados cerca de 20 cm uns dos outros. Cubra as ramagens com ramos mais finos.

https://www.youtube.com/watch?v=8CjPPTjVcew



https://www.youtube.com/watch?v=8CjPPTjVcew

a fenda faare?

Para um fim-de-semana ou acam-
pamento mais prolongado.

Para abrigar do sol... e da chuval
MATERIAIS:

-4 varasde 530 m,

-4 varasde 4 m,

-1varade8m,

-1 vara de 6,50 m,

- 1 toldo encerado de 6 por 4,40 m,
com os respectivos “ilhés™,

- picaretas,

- fio de sizal (e um canivete!) para
as ligagdes.

CONSTRUCAO:

1. Colocar a vara mais comprida
no solo (8 m). Colocar em cima per-
pendicularmente a de 6,50 m. Fa-
zer uma ligagdo em esquadria no
meio das duas varas (eventualmen-
te com pequeno encaixe).

2. Esticar o toldo em cima destas
duas varas e atar os fios de sizal
com 3 metros de comprimento (fi-
gura 1).

3. Cavar um buraco de 50 cm de
profundidade e com 40 cm de lar-
gura em cada um dos cantos do
toldo. Colocar as varas no solo (fi-
gura 2). Ligé-los dois a dois a 50 cm
da sua extremidade.

4. Elevar ao mesmo
tempo os quatro bipés,
colocando a estrutura
com o toldo nos qua-
tro “suportes" existen-
tes nas extremidades.
Para a elevagdo vai
ser necessaria a gjuda
de pelo menos 2 es-
cuteiros por vara (20
devem chegar!!l). Co-
locar as extremidades
dos bipés nos buracos
} e tapd-los muito bem.

5. Por fim esticar os fios
do toldo (figura 3).

(CAcD
(VARABM ]

ZVARA 4,50M

VARA5,30M
{iGAgA0 Fig ura 2
\

Figura 3

Os tuaregues. sdo um povo berbere constituido por pastores semindmadas, agricultores e
comerciantes. No passado, a rota das ¢ no deserto do Sahara. Maiori-
tariamente muguimaonos, s80 0s principais habitantes da regido sahoricna do norte da Alrico,
distribuindo-se pelo sul do Argélia, norte do Mali, Niger, sudoeste da Ubio, Chade e, em menor
nUmero, em Burkina Faso e leste da Nigérda. Podem ser encontrados, todavia, em pratica-
mente todas as partes do deserto. Falom knguas berberes e preservaram uma escrita peculiar,
g tifinogh. Estima-se que existom entre 1 e 1,5 milhdes nos vérios paises que portiham aquele
jeserto,




3. Fogo
- Arranjar paus pequenos e fazer|a uma demonstracdo — dizer para que serve ada fogueirae em que

siruagdes e bom usar.

Tipos de Fogueiras

Piramide
= Utilizacdo. Grandes Fogos de Conselho
= Caracteristicas. Ndo necessita de grande manutencao fornece bastante luz e calor
= Descrigdo: Abase é um quadrado de 1 a1,2m de lado, com troncos muito grossos, indo o
didmetrodiminuindo em alturaaté 1a 1,2m do solo. O bloco central é constituido por,
acendalha e lenha fina.
N Ty
(0 i G R 1)
Vista de lado Vista de cima
Cone

= Utilizacdo: para Fogos de Conselho até 80 escuteiros

= (Caracteristicas: da bastante calor e as chamas sobem como um fio dando muita iluminacao;
como os troncos sdo consumidos rapidamente, necessita de maior manutencao.

= Descricdo: a base é um quadradocom 1 a 1,2m de lado, dispondo-se dentro dele numerosos
troncos colocados em cone. O bloco central é constituido por, acendalha e lenha fina.

Vista de lado Vista de cima




Polinésia

Utilizagdo: Fogo de conselho comunitdrios, em que os escutasse rednem para conversar,

cantar.

Caracteristicas: Longa duracdo e manutencgdo simples, Da pouca luz.

Descricdo: Abre-se um buraco quadrado de 40cm de largura outros tantos de profundidade.
Coloca-se no fundo uma Pedras para suporte dos troncos que sdo dispostos a toda a volta

sobressaindo um pouco do buraco.

saida de ar quente

Estrela
= Utilizacdo: Fogosde Conselho de patrulha ou equipa.
= Caracteristicas: Fogueira de grande duracao, Da pouco calor e luz.
= Descricdao-Tragcam-se no chdo 4 a 6 canais nos quais se colocam outros tantostroncos,
esboroados rias pontas. No centrofaz-se uma pequena fogueira em cone, que incendiara os
troncos dispostos em estrela.
Canadiana

Utilizacdo: Fogosde Conselho de patrulha ou equipa
Caracteristicas: Fogueira reflectora para aquecimento




PYRAMID FIRE

DAKOTA HOLE FIRE




QUANTA LENHA RECOLHER?

Gravetos finos Gravetos Lenha
(comecar fogo) (acender a lenha) (manter o fogo)

e

fino.como, grafite
delum|lapis

grossura de
umipolegar

grossuraido
seupulso

m

comprimentoide
umjibraco

umipalmojde
comprimento

comprimentolde
umlantebraco

Umalmaozada

- Faga o fogo apenas do tamanho necessario, para conservar lenha

- Prepare e isole o local do fogo para evitar que se espalhe
- Antes de ir embora apague as brasas e deixe o local como estava



Fig. 6-6 Como fazer fogo sem fosforos



4. Cozinha Selvagem
- Fogles

https://www.youtube.com/watch?v=plh2egdcytQ

https://www.youtube.com/watch?v=_GsmIfBhKKE
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wCagonhass para cozinhar

oFogdo dos vagabundos>>

Fig. 6-7 Fogueiras para cozinhar

ANIMAIS. - As pulgas e os parasitas costumam abandonar um corpo fio. Aguarde que
tal suceda antes de linpar e amanhar as carcagas. A limpeza deve ser feita proximo de dgua


https://www.youtube.com/watch?v=plh2eg4cytQ
https://www.youtube.com/watch?v=_GsmlfBhKKE

Como cozinhar

A cozedora toma os alimentos mais saborosos e digestivos. Também destroi as bacténas,
algumas das toxinas e os produtos vegetals 2 animais nocivos.

COZEDURA. - Quando a came € dura, a cozedura € o melhor processo de a preparar
para posteTiormente ser frita, assada na brasa ou no fome. A cozedura €, provavelmente, o melhor
método de cozinhar porque conserva os sucos naturals dos alimentos. A sreservas que se obtém
através da cozedura é um excelente alimento contendo, entre cutras colsas, a maior parte das
necessidades em sal e em gordura. Mas altas altitndes € dificil cozer os alimentos e a mais dos 400
m & impraticavel.

Recipientes para ferver dena. - A dgua pode ser fervida em recipientes feitos de tecido a
prova de dgua ou lona, casca de arveres ou folhas, mas estes recipientes ardem acima da linha de
2gua.  menos que sejam mantidos humedecidos ou que o fogoe se mantenha brando. Metade de
1m coco verde o a seccio de um bambu cortado bem acima on Imediatamente abaixo de um dos
nds podem ser usadas como recipientes para ferver agua. Estes recipientes nde costumam arder
mesmo depois de a agua ferver. Os recipientes de casca de arvore podem ser feitos de casca de
vidoeiro ou da fina easca inferior de nmutas espéries de drvores. A casca deve ser isenta de
buraces ou rachas e pode dar-se-lhe flexibilidade crestando-a levemente ao fogo.

As folhas de bananeira também fazem bons recipientes. Prenda-lhes os bordos com
espinhos ou lascas de madeira. A dgua pode ser fervida mum buraco escavado. em potes de barmo
ou em froncos ocos deltando-lhes dentro pedras aquecidas. Fol este o método usadoe pelos indios
ameTicinos antes de os europeus terem mfroduzide os recipientes de metal.

ASSAR NA BRASA OU GRELHAR. - E a maneira mais rapida de preparar alimentos
vegetals silvestres e came suculenta. Asse a came espetando-a mum pau e segurando-o préximo
das brasas. Um espeto improvisa-se facilmente com um ramo verde. A assadura endurece a
superficie extenior da came e ajuda a reter os sucos.

ASSAR NO FORNQ. - E cozinhar num fome com calor brando e uniforme. ( formo
pode ser uma cova debaixoe da fogueira, wm recipiente fechado ouuma folha ou bamo envolvendo
o alimento. Para assar numa cova, encha-a primeire com carvio quente. Cologue o recipiente
tapado contendo dgua e alimentos na cova. Deite uma camada de carvio sobre ele e cubra todo
com uma fina camada de terra. Se possivel, formre a cova com pedras para manter melhor o calor.
Cozinhar mmna cova protege os alimentos das moscas e outra bicharada e nfo demmeia a chama
durante a noite.

COZINHAR EM VAPOR. - Pode coanhar-se em vapor sem Tecipiente e este processo €
adequado para alimentos que nio precisam de ser mmite cozidos, tal como o mansco. Coloque os
alimentos numa cova cheia de pedras aquecidas sobre as quais foram colocadas folhas. Ponha
mais folhas sobre os alimentos. Entio espete wm pau grosso através das folhas até a cimara dos
alimentos. Espalhe uma camada de terra sobre as folhas e em velta do pau e compacte. Fetire o
pau & verta Agua no buraco. Este processo de cozinhar £ lento, mas eficaz.

SECAGEM. - Pode ser um método desejavel de preparario de algums alimentos,
especialmente grdos e nozes. Para os secar, coloque os alimentos num recipiente metalico e
aqueca-o lentamente até que os alimentos fiquem completamente ressequdoes. Na auséncia de um
recipiente adequado, serve uma pedra chata aquecida.
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Cagn de casca

Concha de coco

Fiz, 6-9 Vasilhame & utensibics de fortuna

https://www.youtube.com/watch?v=plh2egdcytQ



https://www.youtube.com/watch?v=plh2eg4cytQ
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5. Como usar o lenco

- Mais do que uma simples peca do uniforme? Claro que sim! Que utilidades podera ter o teulenco

de escuteiro?

it

Como pega para uma panela
guente.

S

Como venda para os olhos em
jogos.

Parasinalar a distancia ou
chamara atencdo.

B

Depois de molhado, como
proteccao contra fumo ou po.

Como ligadura (de braco ao
peito, ou outra qualquer).

Paratreinar nés, aumentando o
graude dificuldade em relacdo
ao uso de uma espia.

Outrasutilidades:

Paratransportar pesos na cabeca, servindo de almofada.
Numa situacdotemporaria, fazer de cinto.

Tapar, por exemplo, massa a levedar, ou alimentos frescos.
Para filtrar 4gua com sujidades naturais (poeira, folhas, erva)
Para proteger o pescoco do sol, usando-o normalmente.

Rapidamente pode substituir
aquele pedaco de sisal que ndo
encontras, para remediar uma

situacdo provisoria.

Com jeito, parafazer de saco ou
bolsa.

Como atadura temporaria.



CECCrereeereereereeeees

DISTRIBUCION EN LA MOCHILA

Esta es solo una de fas muchas formas
que hay de organizar una mochila, ya gue
el equipo de cada persona varia
ligeramente, igual que la forma
y €l tamano de la mochila.

Pon la ropa de lluvia y una
boisa impermeable corn rops
extra, quantes y un goro
en la parte superior de fa
mochils, bien a mano

¥ Ei botiquin debe estar en un
lugar seguro pero accesible

Usa una bolss (de tela)

Qara jos articulos

personales basices, comé el
papel higiénico —_—

Guarda el hormilio y los
wtensifios de cocing en
bolsas cerca de la espalda,
¥3 gue pesan bastante

Los articulos basicos de uso
thiario, como balsamo labial,
tentempiés, gafas de sof

brjula, navaja, magas y

quias, repelente de insectos
y protector solar, liévalos en -~
un bolsilo exterior —

Las bolsas de comida, que
probablemente pesaran,

también geben ir terce de
la espalda

La canuimplara
debe ir de pie y
siempre @ manc

~._ Guerda (3 roga en una bolsa
de tela impermeable para
asegurarte de que siempre

&sté seca

Llsva el saco da
dormir metido en
una bolsa de
comporasién

Lieva fa bombona

3 |}

impermeable oe combustible
en-un bolsilio

& exterior y en

Usa e P posicion vertical

compartimento para reducir ef

inferior para-la
colchonera y el
saco de dormir

nesgo de fugas

Las vaniias de Ja tienda son
- vesistentas, por lo gue se pueden
atar debajo de fa machila

& lCGadernoldoéhefie]Escoteino)

Mete (a tienda. de dormir en una bolsa
impermeable v atala en el extenor de ja
mochila

Uma boa mochila deve...

= ser confortavel;

= distribuir o peso sobre os pontos da coluna vertebral preparados para o suportar;

= ajudar-nos a manter o equilibrio, a evitar o cansaco e a aguentar durante maistempoum
peso sobre as costas;

= garantirque o equilibrio e suporte da mochila se dé na zona inter-escapular;

» garantirqueareparticdode peso seja feita na cintura e ndonos ombros;

- Tipos de mochila



=  Mochilas de grande carga ou expedicdo - 70 a 85 Litros, utilizadas para acampamentos de
mais de 3 noites ou raides de varios dias;

=  Mochilas de excursdoou fim de semana - 45 a 70 Litros de capacidade, utilizadas
normalmente em acampamentos de até 3 noites;

=  Mochilas de ataque - 30 a 45 litros, utilizadas para raides sem acampamento;

=  Mochilas mini - até 30 Litros, saidas curtas;

»  Mochilas de escalada - mochilas pequenas, muito técnicase resistentes.

=  Mochilas estanques - sdo totalmente estanques e submergiveis, pensadas para actividades
em dgua, neve ou chuva intensa.

- Com a chuva

= Se usares um "poncho" impermedvel, cobrir-te-a a ti e a tua mochila;
= Guardatodos os teus haveresem sacos de plastico, antesde os arrumaresna mochila;

- O peso dentro da mochila

= Grande parte das mochilas actuais possuem uma diviséria na parte inferior que,
normalmente, é usada para guardar o saco-cama ou roupa, que sao coisas leves;

= (Os objectos maispesados devem ser arrumados ao nivel do centro de gravidade da pessoa,
sensivelmente ao nivel do umbigo, e 0 maisjunto ascostas possivel, por causa do equilibrio;

= Uma mochila alta,com um centro de gravidade alto (que acontece quando arrumamos
objectos pesados no cimo da mochila), pode provocar facilmente o desequilibrio quando
temos de saltar para transpor uma vala, baixarmo-nos, andar de lado, etc;

= Deve-seter cuidado para ndosobrecarregara mochila de um dos lados com coisas mais
pesadas que do outro lado, pois assim fica em desiquilibrio e prejudica a coluna vertebral;

- Arrumar a mochila

= Aregran?lparaa arrumacdoda mochila é deixara mao (em bolsos ou junto ao fecho ou
tampa da mochila) os objectos que mais provavelmente virdoa ser precisos, talcomo o
impermedvel, a lanterna, o estojo de primeiros socorros, o mapa, merenda, etc.

= Saco-cama e fatode treino, por exemplo, podem ficar no canto menos acessivel da mochila;

= Aroupa, depois de dobrada, deve ser enrolada, pois assim enruga-se menos e permite
arrumar melhortodo o interior;

= Preenchetodos os espacos vaziosda mochila. Observa por fora se hd zonas onde a mochila
ndo fica bem preenchida no interior;

= N3o deixes pontas de objectos a sairem para fora da mochila. A ponta de um saco-cama mal
arrumado pode prender-se num ramo e provocar um acidente desagradavel;

- Colocar a mochila as costas

= Parando forgar lateralmente a coluna, evitando assim risco de lesdo, nem te desequilibrares,
segue 0s passos seguintes (para uma mochila ndo demasiado pesada):
e coloca a mochila em pé, encostada as tuas pernas, com as alcas para fora;
e passa as maos por entreas alcase agarra na mochila pelos lados;
e mantémas costasdireitas, parando aforcgar a coluna;
e levantaamochila até passar por cima da tua cabeca, dando uma volta de 3602 e
ficando as costas;
»  Parauma mochila muito pesada, o método mais aconselhavel é:



e coloca a mochila em cima de uma rocha elevada, muro, banco, mesa, etc., com as
alcasviradas para ti;

e vira-tede costas para a mochila, enfia os bracosnas algas e ajusta a tua posicao,
mantendo sempre as costas direitas;

e com cuidado, por causa do esfor¢o na coluna e mantendo esta sempre direita, afasta-
te atéficar todo o peso da mochila em cima de ti, fazendo entdo os ultimos ajustes;

- Ajustar a mochila

= Ajustao cinto: este existe para que uma grande parte do peso da mochila seja transferida
para os quadris, aliviando bastante os ombros e a coluna. Importa ficar bem justo ao corpo;

= Ajustaasalcas de maneira a daruma sensacao de conforto, com pouco peso sobre os ombros
e sem sentir a mochila a puxar-te para tras;

= Ajustaas restantesfitas de maneira a que ndo sintas a mochila a balancar, massim bem
ajustadaao corpo;

, Itens de higiene
Oculos escuros pessoal Livros e revistas

Caderno de Protetor para os labios
anotagdes,
mapa e lapis

em saco plistico

Garrafa d"dqua

Luuas Chapéu

Kit de Primeiros Papel
Socorros P higiénico
Prato e
utensilios

Radio
Malha
quente
em saco Calgas
plastico Impermedveis

Garrafa d"dqua

Saquinhos de
café ou chi,
agucar e leite
desidratado

Comida

Latinhas Poncho
Impermeidvel
Caneca
E Varetas e specs
Fogareiro da barraca

Barraca
Roupas dentro

de saco plastico Sacos impermedveis

Saco de dormir

Saco de restos

www.trilhaseaventuras.com.br



