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RUTA PROPIA ES UN PROGRAMA DE INCLUSION SOCIAL
DE JOVENES Y FAMILIA, PARA LA PROMOCION DE
EXPERIENCIAS SOCIO EDUCATIVAS INTENSAS EN LA

MONTANA
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RUTA PROPIA CANARIAS 2022
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EXPEDICION A LA PALMA

EL EQUIPO RUTA PROPIA

QUE HACEMOS CADA CUAL

FUNCIONES DE LOS GUIAS DE MONTARNA

FUNCIONES DE LOS EDUCADORES/AS SOCIALES

FUNCIONES DEL VOLUNTARIADO Y ALUMNADO EN PRACTICAS

RECURSOS CON LOS QUE CONTAMOS

PRESUPUESTO

MATERIAL EXIGIDO A LOS PARTICIPANTES,

PLAN DE COMUNICACION

PLAN PEDAGOGICO DEL PROYECTO

ALIENACION CON LOS OBJETIVOS DE DESARROLLO SOSTENIBLE

ANTES DEL CAMINO
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RUTA PROPIA CANARIAS 2022

QUE ES Y POR QUE SURGE RUTA PROPIA

Tras dos ediciones de Ruta Propia, varios aspectos nos hacen valorar el proyecto
como positivo para la poblacion juvenil de Canarias:

8 Por un lado, Ruta Propia acerca a la juventud canaria habitos de
vida muy positivos para su salud y la del entorno a través de la practica
del senderismo, actividad a los que muchos de ellos no optarian si no les
ofreciéramos esta posibilidad, abierta, atractiva y asequible.

g Ruta Propia es a su vez una contribucidon a la convivencia
intercultural, favoreciendo el encuentro entre jévenes procedentes de
diversas culturas; unos con mucha necesidad de conocer el nuevo entorno
que les cobija, otros con la necesidad de conocer de primera mano jovenes
de otras culturas con experiencias migratorias variadas.

g Ruta Propia es a su vez una contribucién al sistema de justicia juvenil
como actividad socio educativa fuera del centro/hogar de internamiento,
aportando el entrenamiento de habilidades y destrezas muy positivas
para el desarrollo integral de cualquier joven. Habilidades como el
autocontrol, el equilibrio, la atencidn plena, la comunicacidn entre iguales
y con adultos,...

Para este afio, queremos incorporar a las cldsicas rutas elementos que den mas
valor a cada experiencia, de forma que, manteniendo el caminar como actividad
principal, dotar de cada salida de elementos etnograficos, culturales y vivenciales
de interés social y que contribuyan a un desarrollo sostenible.

Asi mismo este afio, esperamos que las condiciones sanitarias sean favorables
para poder vivir juntos una experiencia de rutas, voluntariado y culturales en otra
isla con la participacion de los propios participantes y sera en La Palma o La
Gomera.
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QUIENES PARTICIPAN
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Conformaremos dos grupos de participantes, uno en Gran Canaria y otro en @
Tenerife. Phopia
o 20 participantes de Las Palmas de Gran Canaria Pagina | 5

Cada ruta contara con un maximo de 20 participantes, teniendo siempre en
cuenta las recomendaciones sanitarias para la prevencion de la COVID19.

Los beneficiarios seran jovenes de 16 a 30 anos y, de forma inclusiva:

e jovenes o familiares con interés en participar.

e jovenes en situacion de riesgo de exclusidn (procedentes de centros socio
educativos de justicia de menores, proteccidn, programas con jévenes en
riesgo)

e jovenes voluntarios/as.

Los participantes podrdn participar a las experiencias que deseen.

Como las plazas son limitadas se realizard una seleccién de participantes
valorando:

- Inquietud personal y voluntaria: a través de carta de motivacién o video
auto-promocional.

- |doneidad manifestada por profesional de la accion social (educador/a,
trabajador/a social, coordinador/a proyecto).

- Disponibilidad de la familia a participar.
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COMO INSCRIBIRSE

Para participar se realizara una primera lista de personas interesadas (PRE-
INSCRIPCION) y con ese listado elaboraremos una lista de participantes y otra de
reserva.

CENTROS Y PROYECTOS SOCIO EDUCATIVOS

Los centros de protecciéon, prevencion y reforma juvenil podran enviar una
solicitud de participacion indicando cuantos participantes estan interesados en el
correo:

mikel.albandoz@mojodecana.org

Recibida la solicitud se les enviaran las instrucciones y el formulario de PRE-
INSCRIPCION.

Esta solicitud estara motivada por el interés del propio joven en participar y por
la conveniencia que educadores/as y coordinadores/as analicen.

El equipo de Ruta Propia, recibidas las solicitudes de los centros realizaran un
recuento y ofrecerdn un reparto equitativo de plazas a cada centro con criterios
Unicamente de equilibrio entre las diferentes tipologias.

Los educadores/as de estos centros o proyectos son invitados a participar como
voluntariado.

JOVENES EN GENERAL

Las personas jovenes (16-25 afios) que quieran participar en el Proyecto
realizaran igualmente una solicitud indicando su motivacion.

VOLUNTARIADO y FORMACION EN CENTROS DE TRABAJO

Las personas que deseen participar como voluntariado o alumnado en practicas
realizaran su solicitud a través de un formulario especifico.

Todo el voluntariado y alumnado en practicas realizardn una formacion y
entrevista inicial con la idea de favorecer una experiencia de voluntariado
adaptado a las inquietudes de cada cual.

Inscripcion Voluntariado
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OBJETIVO GENERAL Y OBJETIVOS
ESPECIFICOS

El objetivo general del proyecto es promover una experiencia significativa
relacionada con la practica del montaiismo y favorecer cambio de trayectoria
vital en jovenes que se encuentren en una situacion de riesgo de exclusion
social.

Se trata de crear el marco apropiado en el que pueda ser posible una experiencia
Unica, significativa e inspiradora de transformaciones:

1) Ofrecer al joven una experiencia significativa (importante, que suponga una
aventura, una peripecia que lo despiste un momento de su presente) para que
pueda narrar, apoyar en ella el relato de su vida, para que pueda utilizar como
patrimonio personal en su relacién con los demas. Una experiencia sobre la
cual pueda apoyarse, enriquecer su identidad y sus pertenencias simbdlicas.

2) Provocar un momento de inflexidon en el proceso del Joven, romper con la
rutina, con su vision parcial de sus problemas, cortar de manera analdgica el
tiempo para introducir un antes y un después.

3) Poner a los participantes en contacto con otras realidades, otras culturas,
otras personas, otros paisajes, otras vivencias: ofrecerles un contraste.
Haciendo sentir al joven Uunico, especial, una persona realizando algo
excepcional junto a un adulto, algo que podra recordar (aqui aparece el hecho
educativo a posteriori), algo que nadie habra hecho en ese tiempo, en ese
lugar, de esa manera.

4) Inspirar en el joven posibles vocaciones profesionales o aficiones. Las
actividades se plantearan no como consumibles, sino como parte del proceso
de convivencia.

5) Apoyar a educadores y familias mediante wuna intervencion
psicosocioeducativa.

6) Favorece un vinculo alternativo con los adultos de referencia (de otra forma,
es decir de tu a tu, en un estar haciendo juntos, compartiendo una actividad
emocionante).

7) Favorecer diferentes formas de expresion de las emociones y sentimientos.
De atencidon plena, descargar adrenalina mediante el esfuerzo fisico, la
admiracién de paisajes, la escritura, relajarse y estar disponible para elaborar,
componer y proyectar.

8) Fomentar la convivencia en grupos inclusivos, de forma que pueda observar
y absorber la experiencia de otros en igualdad y con influencia positiva.
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9) Dar a conocer y visibilizar experiencias de desarrollo sostenible del
territorio, de agricultura sostenible, medio ambiente, ecoturismo,
tradiciones,...

10)Evaluar y dar visibilidad de la experiencia

CUANDO VA A SER TODO ESTO

e Inicio del proyecto: febrero 2022
e Fin del proyecto: diciembre 2022

| — LOGISTICA: febrero
Il - PREPARACION: marzo
Difusidn a centros y personas interesadas

Pre inscripcidon de participantes
Primera sesidon de encuentro de participantes Online

Il — EXPEDICIONES: abril — septiembre y Septiembre-noviembre

Cada expedicién contara con la siguiente temporalidad

1. Calendario de entrenamientos

2. 6 Rutas en Gran Canaria abril — septiembre: recorridos con dificultad
progresiva

3. Expedicidn en julio: con una seleccion de 10 participantes de la isla, viaje
a La Palma a realizar una ruta de varios dias, voluntariado medioambiental
y visitas culturales.

4. 5 Rutas de Septiembre-noviembre: apertura a nuevos participantes y
recorridos con dificultad progresiva

IV — DESPUES: Septiembre -noviembre
1. Acciones conjuntas de evaluacion grupal
2. Recepcién de evaluaciones individuales
3. Exposicion de fotos y videos.

@
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Este es el calendario previsto de actividades hasta noviembre de 2022: @
00,
Feb Mar | Abr May | Jun Jul Ag Sep oct nov | dic @
| — LOGISTICA: Do
Il - PREPARACION: ’
Il — EXPEDICIONES: Pagina | 9
Rutas en GC
Expedicién La Palma
IV — DESPUES:

(por motivos técnicos o sanitarios este calendario uede sufrir modificaciones)

CALENDARIO DE RUTAS POR ISLAS

PROPUESTA DE RUTAS GRAN CANARIA

4 Nivel Medio 21-may

5 Nivel Medio 04-jun

|
|
|
|
|
|

* Las fechas pueden ser cambiadas atendiendo a factores de seguridad,
conveniencia de los participantes, factores externos en el territorio, y otros.

FORMACION VOLUNTARIADO GC
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EXPERIENCIAS EN RUTA
Phopia
Cada ruta contard con una experiencia asociada. A falta de ir concretando con
posibles colaboradores/as, proponemos las siguientes: Pagina | 10

e Salto del pastor

e Pastores trashumantes

e Visita a queseria

- Bafos de bosque, dinamicas de sentir la naturaleza

- Yoga y mindfulness (respiracidon consciente)

e Reforestacion, repoblacidn, riegos

- Suelta de Pardelas

- Limpieza de basura / plasticos

- Trabajo agricola

e Limpieza de prevencion de incendios (cafia, hoja seca,...)

EXPEDICION A LA PALMA

e T Para este afio, y motivados por la singularidad
'f/ ,2; del momento histdrico vivido en la isla de La
V0% s Palma, proponemos realizar una expedicién a
: ) La Palma que tendra la siguiente
6 programacion:
%
y
Jueves 30 jn. tarde.....cccoeeveeeeeecnneenen, Salida
Viernes 1 jl. mafiana.....ccccceeeevvreennenn, Ruta
Viernes 1jl. tarde......ccccceeeeeeeeeeenennnnn. Visita a zona afectada
Sdbado 2 jl. manana .......cceeeeeeeeeeennns Voluntariado |
Sdbado 2 jl. tarde.......ccceeveveeveriennnn, Voluntariado Il
Domingo 3 jl. mafana ........cccccuvveeeenn. Visita turistica Santa Cruz
Domingo 3jl. Tarde ....cceeeeevenrvnennennn. Viaje de regreso

El alojamiento se realizara teniendo en cuenta la ruta elegida y la disponibilidad
de participar en tareas de voluntariado en la zona afectada.
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EL EQUIPO RUTA PROPIA

Para la consecucion de estos objetivos el Proyecto contempla la realizacion de
una travesia de Media Montaia (rutas) y actividades en el medio natural.

Estas rutas iran acompafiadas por un equipo interdisciplinar:

- Guias de Montana, que garantizan la seguridad durante el recorrido y

ofrecen informacion de los valores etnograficos y medio ambientales de
las rutas.

- Voluntarios y Mentores, es establecen lazos y vinculos con los

participantes, adquieren diferentes roles y realizan tareas de apoyo en el
guiado, fotografia, video...

- Familiares: a peticion de los propios candidatos podrdn participar

familiares si esto puede suponer un apoyo su proceso personal.

- Personal de apoyo.

QUE HACEMOS CADA CUAL

FUNCIONES DE LOS GUIAS DE MONTANA

Preparacion de rutas.

Preparacion de participantes.
Seguridad en las rutas

Control de participantes en rutas
Guiado

Exposicion de los valores del entorno.

FUNCIONES DE LOS EDUCADORES/AS SOCIALES

Preparacion de dindmicas de grupo.

Preparacion de experiencias.

Motivar e incentivar a la participacion

Favorecer un buen clima de relaciones

Fomentar la interculturalidad y encuentro entre iguales.

FUNCIONES DEL VOLUNTARIADO Y ALUMNADO EN PRACTICAS
Se contempla que al menor 3-4 voluntarios nos acompafen en cada ruta, por ello
el proyecto se coordinard con en el programa de voluntariado de Mojo de Cafia.

Apoyo en la gestién del grupo en las rutas.

Acompafiar a los participantes y apoyarles en el desarrollo de las
actividades

Mostrar interés y cercania con los participantes.

Mostrarse dispuesto al acompafamiento y atencién personalizada
(mentorizado)

@
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e Apoyar en el desempeno de tareas afines a sus gustos:

o Fotoégrafos

Explicaciones del entorno
Guiar

Apoyo en las comunicaciones
Control del grupo.

O O O O O

Prevencion de medidas higiénicas y seguridad.

RECURSOS CON LOS QUE CONTAMOS

El equipo de Ruta propia tiene los materiales y recursos para realizar el

proyecto con eficacia y seguridad:

e Material de Orientacién y comunicacién
e Material de ruta: GPS, Walkies, Botiquin primeros auxilios
e Material de senderismo para participantes sin posibilidades de conseguir

e Equipamiento para participantes (saco de dormir, ropa y botas)

e Material de acampada.

e Alimentacion en las Travesias: Catering

e Material de Limpieza.

PRESUPUESTO

@
00,
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PLAN FINANCIACION RUTA PROPIA LPGC 2022

CONCEPTO DGJ SAGULPA TOTAL
PERSONAL feb-junio / sep-dic 2.190,50 € 1.500,00 € 3.690,50 €
GUIAS DE MEDIA MONTANA (2 por ruta) 1.352,00 € 1.980,00 € 3.332,00€
GUAGUAS / 1.352,00 € 1.070,00 € 2.422,00€
Camisetas voluntarios 100,00 € 50,00 € 150,00 €
Desplazamiento a La Palma 1.822,09 € 500,00 € 2.322,09 €
Alojamiento en La Palma 1.725,00 € 600,00 € 2.325,00 €
Guaguas en La Palma 1.100,00 € 200,00 € 1.300,00 €
TOTAL 9.641,59 € 5.900,00 € 15.541,59 €

Este proyecto esta cofinanciado por la Direccion General de Juventud que
financia la parte inicial del proyecto (de febrero a julio) de las actividades en la
Isla de Gran Canaria y se solicita a Sagulpa la parte final del proyecto (de
septiembre a diciembre) y de forma conjunta los gastos del viaje a La Palma de
los Participantes de Las Palmas de Gran Canaria
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@
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MATERIAL EXIGIDO A LOS PARTICIPANTES

La actividad de montafia no esta exenta de riesgos, uno de los riesgos mas

comunes es la falta del equipamiento apropiado a la actividad. Por ello sera de Pagina | 13
obligada exigencia que las participantes estén equipados con los siguientes

materiales:

Phopia

- Calzado de montaiia (playeras o botas)

- Ropa cdmoda: tres capas de vestimenta:
o Capa 1: Camisetas traspirables, calcetines comodos, pantaldn largo.
o Capa 2: jersey, puldver, pdlar o chaqueta de abrigo
o Capa 3:impermeable.

- Mochila: Donde pueda guardar la comida y ropa que no use.

- Comida: Al menos algo de media mafiana y bocadillo de almuerzo.

- Bebida: Al menos 1 litro.

- Proteccion contra el sol: gorra, visera, proteccion solar, gafas
(opcional)

Para la Expedicion a La Palma o La Gomera ademas:

- Saco de Dormir

- Esterilla

- Linterna o frontal

- Cazo pequeiio plato y cubiertos.

Si algun participante no tuviera los medios de hacerse con estos materiales
rogamos nos lo comuniquen para ver la posibilidad de conseguirlos

PLAN DE COMUNICACION

®

Lanzamiento del nuevo cartel

O
.... o 1 publicacion de la formacion previa por cada isla
(] o 1 publicacion por cada ruta que realice
o 2 videos de dos participantes (1 minuto Max cada uno).
Preguntandole que es para ti ruta propia.
o 1video de un voluntario (1 minuto Max). Preguntandole

que es para ti ruta propia

Propia
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PLAN PEDAGOGICO DEL PROYECTO 0. °
El Proyecto Ruta Propia viene acompafiada de un Plan Pedagdgico.
Phopia

En el plan queremos dejar constancia de la importancia educativa del proyecto y
de toda la potencialidad del mismo. Guias, Educadores/as, Voluntariado y Pagina | 14
alumnado en practicas lo tendran como material formativo.

Este Plan Pedagodgico consta de los siguientes puntos:

1. BASES PEDAGIGICAS DEL PROYECTO

PEDAGOGIA INTENSIVA- EXPERIENCIAL

3. LA MENTORIA SOCIAL COMO HERRAMIENTA DE INTERVENCION
SOCIOEDUCATIVA

LA NATURALEZA COMO OPORTUNIDAD EDUCATIVA
DEJAR DECIDIR

PEDAGOGIA DEL RIESGO

EL EQUIPO COMO COMUNIDAD DE APRENDIZAJE
PASOS PREVIOS PARA LOGRAR ESTA COORDINACION

. FORMACION DE EDUCADORES Y VOLUNTARIADO
10.UN PASO ADELANTE: LAS RUTAS

11.ELEMENTOS EDUCATIVOS EN LAS RUTAS

12.Y COMO BROCHE FINAL: ENCUENTRO DE RUTEROS/AS

N

© 0N U A
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ALIENACION CON LOS OBJETIVOS DE

DESARROLLO SOSTENIBLE

EDUCACION
DE CALIDAD

IGUALDAD
DE GENERD

AGUA LIMPIA
Y SANEAMIENTO

o

ACCIGN
POR EL CLIMA

FIN ) HAMBRE SALUD
DE LA POBREZA ( Y BIENESTAR

it /e N

REDUCCION DE LAS
DESIGUALDADES

V'
(=)
v

TRABAJO DECENTE
¥ CRECIMIENTO
ECONOMICO

o

INDUSTRIA, 1
INNDVACION E
INFRAESTRUCTURA

o

PROBUCCION I
Y CONSUMD
S

12

ALIANZAS PARA
LOGRAR
LOS OBJETIVOS

&

“ VIDA 1 PAZ, 1USTICIA ‘I
DE ECOSISTEMAS E INSTITUCIONES
TERRESTRES SOLIDAS
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‘I VIDA
SUBMARINA
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oDS NUESTRAS ESTRATEGIAS EN ESTE PROYECTOS
Favoreciendo el acceso a la cultura, el ocio y el tiempo libre
saludable a las personas vulnerables.
FIN Fomentando la resiliencia.
DE LA POBREZA

trabajadores una retribucion justa.
Promoviendo el debate sobre la pobreza.
Ensefianza de habilidades.

Orientar e informar hacia medidas de proteccién.
Comprando productos de comercio justo para respaldar
el sistema de comercio sostenible, que proporciona a los

Apoyando la produccién agricola local.

Proporcionando alimentacidon en encuentros y actividades.

Fomentando la alimentacion saludable

Contribuyendo a promover la

iﬁllézESTAR Sensibilizacién y el apoyo a los problemas de salud mental.
Promoviendo habitos saludables
AW\' Promoviendo actividades de activaciéon, ejercicio fisico
progresivo.
EDUGACIGN
DE CALIDAD Ofreciendo actividades de Educacion en el Medio Ambiente.

Favoreciendo le Educacion No Formal

|

habilidades y capacidades para el aprendizaje.

Ofreciendo acciones para el entrenamiento de contenidos vy
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Favoreciendo el buen trato entre iguales. 00,
Ofreciendo la actividad de forma igualitaria
Favoreciendo el lenguaje inclusivo

p .
Pagina | 16
AGUA LIMPIA . . )
¥ SANEAMIENTO Destacando la importancia del agua para los ecosistemas y en
especial los caudales minimos para la conservacién de la
biodiversidad.
Fomentando el medio de transporte mas asequible y ecolégico
gue existe (a pie).
Fomentando el transporte colectivo.
TRABAID DECENTE
Y CRECIMIENTO . iy .
FCONGMICO Favoreciendo la contratacion de profesionales y los nuevos

o

yacimientos de empleo.
Fomentando el consumo local.

1

0 REDUCCIGN DE LAS
DESIGUALDADES

Atendiendo la necesidad de cambio de jovenes en riesgo vy

A vulnerabilidad.
{ = } Fomentando el encuentro entre iguales y la sensibilizacidon para

v minimizar el estigma social de jovenes con medidas judiciales.
Favoreciendo la sensibilizacion sobre la incidencia de nuestros
habitos de vida en la comunidad y la sostenibilidad.
Fomentando el buen tratamiento de residuos.
Fomentando el consumo de alimentacion saludable
Fomentando el consumo de productos locales la agroecologia
KMO,...
Dando a conocer la realidad que viven las personas del campo,
quienes producen el alimento que comemos.

1 ACCION
POR EL CLIMA

<

Observando los cambios del clima y la meteorologia.
Conociendo dichos y costumbres locales que favorecen el
conocimiento de la accién del clima en el Medio Ambiente
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ViDA
DE ECOSISTEMAS
TERRESTRES
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Favoreciendo el conocimiento de especies, habitos y riesgos para 0,
la biodiversidad.
Sensibilizando sobre la problematica de especies exdticas para la

p .
extincion de la biodiversidad canaria.

16

PAZ, JUSTICIA
E INSTITUCIONES
SOLIDAS

o

-

i

. — . . Pagina | 17
Favoreciendo la comunicacién y la no violencia como estrategia

de entendimiento.

Fomentando la democracia y la escucha de las poblaciones mas
vulnerable.

Favoreciendo un cambio de trayectoria de jovenes del sistema
de enjuiciamiento juvenil.

1

ALIANZAS PARA
LOGRAR
LOS OBIETIVOS

@

Fomentando el trabajo en rede con entidades del entorno
Ofreciendo apoyo y actividades socio educativas a las entidades
y colectivos que trabajan con jévenes en situacion de riesgo.
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CONSEJOS  PREVIOS  PARA  LOS
PARTICIPANTES DEL PROYECTO RUTA
PROPIA

Es muy probable que ya tengas experiencia en la practica del Montafismo, o que
ya hayas recorrido a pie grandes distancias, o que acudas habitualmente a la
montaifa a caminar aun asi, queremos indicarte algunos aspectos que puedes ser
de gran utilidad que los recuerdes o que los tengas en cuenta si no has tenido la
experiencia previa.

ANTES DEL CAMINO

Antes de empezar a caminar debemos prepararnos para todo aquello con lo que
nos podemos encontrar. Nuestro fisico tiene que estar en forma, nuestra mente
tranquila y debemos llevar el material adecuado, de forma que no nos haga dafio,
tengamos mayor seguridad y resulte un camino mas confortable.

1) PREPARATE FiISICAMENTE

Una buena preparacion fisica puede ayudarte a superar los retos de cada ruta con
mayor facilidad.

Para prepararte bien es recomendable el ejercicio fisico habitual.
Te recomendamos que sigas los siguientes pasos en los entrenamientos:

- Calentamiento activo de todas las articulaciones. Empieza por ejemplo desde
los pies, tobillos, rodillas hasta los brazos y cabeza.

- Activa tu cuerpo con algun juego o ejercicio de activacion.
- Realiza unos 40 minutos de ejercicios diversos con pausas.
- Bebe abundante agua en las paradas, sobre todo, si el clima es calido.

- Para finalizar date un tiempo de recuperacidn, estira aquellos musculos que
mas hayas ejercitado.
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2) UTILIZA UN BUEN MATERIAL

Para el desplazamiento por la montana en rutas de media y larga distancia se
hace preciso contar con un material adecuado. Esto mejora la seguridad personal
al facilitar aspectos como evitar la deshidratacion, evitar las caidas, mejorar la
resistencia térmica, aligerar el peso a soportar,...

Lee las siguientes recomendaciones para elegir el material adecuado para cada
ruta:

- En la vestimenta sigue el sistema de Tres Capas:

VIENTO, NIEVE, LLUVIA
.- Mantiene seco = Conserva el Permite también
el cuerpo. calor cuando evacuar el vapor
et Con calor, hace frio corporal para
/ 1 protege de : mantener el
& la insolacion Ccuerpo seco

> e v
CALOR |
CORPORAL TRANSPIRACION

Humedad Corporal

- Calzado de senderismo: Preferiblemente bota de media cafia. Si son nuevas,
utilizarlas en alguna ocasidon anterior a las rutas largas, para que se vayan
adaptando al pie. Si no son nuevas, pero llevan mucho tiempo sin utilizarse,
revisarlas y probarlas previamente para confirmar que estan en buen estado.

- Calcetines técnicos: A ser posible sin costuras. Dadas las caracteristicas de esta
actividad, elegir unos buenos calcetines ayudara a reducir la formacion de
ampollas. En las tiendas de montafia y deportes hay una gran variedad de
modelos y precios, alli les asesoraran.

- Camiseta técnica: Recomendamos evitar camisetas de algodon y utilizar
camisetas de algun material transpirable con el fin de evitar la humedad generada
por el exceso de sudoracion.

- Pantaldn técnico: Corto o largo a eleccion del participante, pero al igual que con
las camisetas, evitar materiales como el algoddn o la tela vaquera.

- Gorra o gorro de trekking: Preferiblemente gorro de ala ancha o gorra con
protector de nuca. A ser posible de material transpirable.

- Mochila de ataque: De unos 30 litros. Recomendable para llevar algo de agua,
la comida, abrigo, documentacion, etc. A ser posible con ajustes en pecho y
cintura para evitar rozaduras y la incomodidad generada con el movimiento de la
misma durante las horas que dura la actividad.

- Bastones de senderismo: Preferiblemente plegables. Dado el desnivel tanto de
ascenso como de descenso utilizar bastones o algun otro tipo de apoyo sera muy
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beneficioso a la hora de ayudarnos a descargar peso de las piernas, frenar en @

bajadas pronunciadas con el consiguiente beneficio para nuestras rodillas y 00,

cuadriceps, equilibrar el peso de la mochila y del cuerpo, etc. Se recomienda @

practicar previamente si nunca se han utilizado. Phopia

- En la Mochila: Pagina | 20
Siempre:

IMPERMEABLE

(POR SI ACASO) Impermea ble

Linterna

Pafuelos de papel

Silbato

Bolsa para basura

Agua y comida adecuada a la ruta
Botiquin personal

PANUELOS
DE PAPEL

I I I I I I I

ESPACIO EXTRA

PARA GUARDAR PEQUENIO
ROPA BOTIQUIN

Y ten en cuenta el clima previsto (se enviara prevision los dias previos):

CHAQUETA
IMPERMEABLE
PANTALON CORTAVIENTOS

GAFAS IMPERMEABLE CON CAPUCHA
DE SOL CORTAVIENTOS
CAT.3

GORRA
CREMA S

SOLAR

ROPA CLARA

FRESCA

CALCETINES
ALTOS

CUBREMOCHILA
EXTRA
AGUA CALCETINES
ALTOS

ZAPATILLAS

CERRADAS BOTAS DE ) ALZADO/ROPA DE

MONTANA EPUESTO EN BOLSA
IMPERMEABLES (BUS 0 COLE)



RUTA PROPIA 2022

3) ALIMENTACION

Dado el numero de horas que estaremos caminando, sumado al desnivel del
recorrido, sobre todo en las ultimas rutas, someteremos al cuerpo a un esfuerzo
superior al habitual por lo que es fundamental seguir algunas recomendaciones
en los dias previos a cada ruta que nos ayudaran a llegar con mejores niveles de
hidratacion, vitaminas y minerales esenciales para evitar el agotamiento fisico:

- Agua y sal: Preparar agua con un poco de sal del Himalaya para los dias previos
y durante las jornadas de las rutas nos ayudara a mantener unos niveles dptimos
de minerales en nuestro cuerpo. La sal del Himalaya es una de las sales mas ricas
en minerales que existe. No utilizar sal de mesa, pues su contenido en minerales
es muy pobre.

- Aporte de magnesio: Importante comer alimentos ricos en magnesio los dias
previos a las rutas, pues este mineral es fundamental a la hora de reducir la fatiga
muscular. Alimentos ricos en magnesio pueden ser: Vegetales Frescos (espinacas,
acelgas, candnigos, rucula...); Cereales Integrales y de Grano Completo (arroz
integral, avena, trigo sarraceno...); Frutos Secos y Semillas (nueces, almendras,
avellanas, semillas de calabaza...); Carne; Leche; Huevos.

- Remolacha: Alimento muy completo por su aporte de carbohidratos de accién
lenta y por ser rica en vitaminas C, B1, B2, B3 y B6 y en minerales como el potasio,
magnesio, hierro y yodo, entre otros.

- Ensaladas y Caldo de Verduras: Recomendable en estos dias previos a las rutas
introducir cada dia alguna de ellas para elevar los niveles de minerales y vitaminas
en el cuerpo.

- Evitar al maximo ingerir azlcar, bolleria industrial, alimentos precocinados y
ultra procesados, alcohol y demas productos propensos a “acidificar nuestro
cuerpo”.

- Vitamina C: especialmente recomendable tras esfuerzo fisico exigente, también
podemos incluirlo en estos dias previos al desarrollo de las rutas. Una sencilla
forma de asimilarla seria a través de beber agua con el zumo de limdn exprimido.
También podemos aportar esta vitamina a través del consumo de frutas como la
fresa, la papaya, el kiwi, la sandia, el melén o de vegetales como el brécoli, la
coliflor, el pimiento, la espinaca o los tomates...
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4) SALUD

Algunas recomendaciones para llegar en el mejor estado de forma posible serian:
- Realizar ejercicio fisico en general: Caminar, correr, bicicleta, nadar, etc...

- Reducir el tiempo de actividad sedentaria: Si se trabaja sentado, por ejemplo,
levantarse cada cierto tiempo a caminar o estirar.

- Si no es una persona acostumbrada a realizar deporte habitualmente: Salir a
caminar cada dia de manera progresiva, al menos 20 minutos, procurando una o
dos veces a la semana hacer salidas mas largas que incluyan pendientes, tanto
ascendentes como descendentes con el fin de ir tonificando el cuerpo. Probar a
salir a caminar al campo a realizar alguna ruta que incluya subidas y bajadas para
ir viendo las sensaciones del cuerpo y llegar al Camino mentalmente mejor
preparado.

- Realizar sesiones de estiramiento a diario en casa y, sobre todo, siempre
después de haber realizado ejercicio fisico.

- Dormir bien: entre 7 y 9 horas diarias.
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