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Precaugoes sobre o planeamento do percurso de caminhada
Estrategias para escolher sapatos de caminhada

A caminhada é uma actividade de relaxamento ao ar livre para muitos habitantes da cidade. No caso de praticar
corrida na Colina de Guia, ou passear no Trilho de Coloane, basta utilizar roupas causais e ténis normais. Todavia, no caso
de fazer caminhada e necessitar de subir uma montanha com milhares metros de altitude, perante esta cadeia montanhosa,
como é que se deve vestir? Como é que se escolhe equipamentos adequados para proteger o corpo de lesGes e concluir o
percurso com seguranga, é fundamental informar-se dos conhecimentos profissionais nesta matéria.

Neste boletim, foi convidado o presidente da Associacdo de Juventude San Ngai de Macau, Leong Kit Chong, para
apresentar como se escolhe equipamentos adequados, nomeadamente os pontos essenciais para escolher sapatos de
caminhada, com vista a permitir aos consumidores fazer actividades ao ar livre de forma confortavel e segura e divertir-se

com a caminhada na natureza.
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Pontos essenciais para a escolha e compra de sapatos de caminhada

Leong Kit Chong apresentou os pontos essenciais a considerar ao escolher os sapatos de caminhada: o primeiro ponto é o nivel de
conforto e o segundo é o nivel de protec¢do. Em fungdo das caracteristicas do percurso, pode-se utilizar diferentes tipos de sapatos de
caminhada.
® Embora os sapatos de caminhada resistentes a agua e permeaveis custem um preco mais alto, podem manter os pés secos e ndo

pegajosos, maximizando assim o nivel de conforto.

® Deve-se escolher os sapatos com atacadores por poder fazer ajustamento conforme a forma dos pés, de modo a ficar ajustados aos
mesmos e evitar o surgimento de bolhas.

® Ao fazer compras, deve-se experimentar pessoalmente os sapatos e optar pelos sapatos adequados a forma dos pés. Convém escolher
uns sapatos com tamanho ligeiramente maior, de modo a assegurar espagos suficientes para os dedos e evitar atritos nos pés.

® Sendo muito importante a combinagdo com meias, sdo recomendadas as meias de |d ou as meias profissionais para caminhada, que
ndo so asseguram o isolamento térmico e a permeabilidade e também oferecem efeitos desodorantes e antibacterianos por natureza

do seu material.

Pontos essenciais para a escolha de diferentes tipos de sapatos de caminhada:

Sapatos de caminhada de

cano baixo Sapatos de caminhada de cano médio Sapatos de caminhada de cano alto

Duragédo de um dia e curta Duracéo de varios dias e média e longa
distancia distancia
Com carga leve (inferior a 5kg) | Com carga média (entre 5kg e 10kg)

Circunstancias
aplicaveis

Duragao de varios dias e longa distancia
Com carga pesada (superior a 10kg)

Trilhos a alta altitude, principalmente com os
terrenos complexos como encostas ingremes de
cascalho, escarpas e neve.

Percursos de  Trilhos a baixa altitude, como | Trilhos a média e alta altitude, como os
caminhada  zonas rurais perto da cidade | terrenos complexos, principalmente mistos
ou terrenos  ou caminhos de lazer lisos e de terrenos acidentados e cascalhosos e . .

aplicaveis fAcais. terrenos molhados e lamacentos. Ao fazer cammhada na neve, deve-se utilizar
crampons para evitar derrapagem.
S4o0 leves e tém alta Tém peso médio e oferecem um bom

Nivel de flexibilidade e boa equilibrio. i . . L

e permeabilidade ao ar e ao 0 amortecimento na parte inferior & Sédo relat_lyamente térmicos, mas ndo tém boa

calor. relativamente macio e confortavel. permeabilidade 2o ar.

Séao volumosos e tém pouca flexibilidade.

Oferecem maior protecgéo e suporte. As solas
possuem ranhuras profundas e uma tracgéo
excepcional.

Oferecem proteccao Proporcionam uma boa envolvente aos
insuficiente para os tornozelos, | yornozelos, oferecendo um excelente
Nivel de ndo sendo adequados para suporte e reduzindo a entrada de objectos . .
protecgio ' 92 durante longo tempo | gipgjos, A parte exterior é robusta e durével, que se focaliza

ou terrenos acidentados. As em reforcar a proteccao dos dedos e do tornozelo
: As solas possuem ranhuras profundas e ¢ p ¢ '
areias e as lamas podem P P Mesmo ao pontapear as pedras, 0s sapatos

i ma tracgao excepcional. - . .
entrar facilmente nos sapatos. |! e cepciona conseguem dissipar o impacto, evitando entorses.
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Ao fazer caminhada, deve-se levar alimentos simples, Estojo de primeiros ERLIUCED Durante a caminhada,
. pequenos e faceis de ser absorvidos, como chocolate, podem ocorrer escoriagdes ou entorses, devendo
N ~ frutas secas, biscoitos e rebugados de sal. assim o estojo de primeiros socorros incluir material
= para tratar feridas, fazer heméstase e pensos,
Leong Kit Chong demonstrou Leong Kit Chong demonstrou desinflamar e aliviar a dor.

os equipamentos a utilizar para os equipamentos a utilizar para
caminhada de dois ou trés dias caminhada de um dia



