ACTIVIDADES EN LA NATURALEZA
1. LAS ACTIVIDADES FÍSICAS EN LA NATURALEZA.-
Son muchas y muy diversas las actividades físicas y deportivas que han surgido en los últimos años y que siguen desarrollándose aprovechando las posibilidades que nos brinda en medio natural.

Actividades según el medio en que se desarrollan.-
	Desplazarse en la naturaleza:
	· Andando (Senderismo).

· A caballo.

· En bicicleta.

· Corriendo (Cross, carrera de orientación, raids...)

	En tierra:
	· Escalada.

· Acampada

	Bajo tierra:
	· Espeleología.

	En la nieve:
	· Esquí (de fondo, descenso).

· Marcha con raquetas.

· Trineos.

	En la playa:
	· Deportes (voley-playa, fútbol-playa...)

· Surf.

· Windsurf.

· Vela.

· Submarinismo.

	Por el aire:
	· Parapente.

· Ala delta.

	En los ríos y embalses:
	· Descenso de cañones.
· Rafting.

· Piragüismo.

· Vela.


1.2. El respeto por la naturaleza.-

Realizar actividades en la naturaleza es muy divertido, pero si nos las llevas a cabo con el cuidado necesario, puedes dañar el entorno. A continuación algunos consejos que debemos seguir siempre que salgamos al medio natural:

· Observa siempre las normas de seguridad y respeto por la naturaleza que te propongan antes de realizar una actividad.

· Asegúrate de que aquello que vas a realizar no afectará al entorno. No debes dañar nunca la vegetación: recuerda que lo que destruimos en un momento tarda años en recuperarse.

· No hagas ruidos molestos e innecesarios.

· No tires basura: guárdala y deposítala en el primer contenedor que veas. Si encuentras desperdicios que hayan dejado otras personas, recógelos.

· Procura ser especialmente cuidadoso en la época de cría (primavera), ya que muchas especies animales se ven muy afectadas por la presencia humana.

2. EL SENDERISMO.-
Bajo el término senderismo acogemos todo lo que sea caminar de forma continuada por lugares naturales. También llamamos a esta actividad marcha, caminata o trekking.
La marcha es la forma más natural que tiene el hombre de desplazarse y sirve para el desarrollo de la resistencia, el fortalecimiento muscular general y la mejora de la capacidad cardiovascular; se prolonga sensiblemente la vida activa, se recupera el equilibrio nervioso y psíquico muchas veces alterado por la agitada vida moderna, el stress, los estudios y el “sillónbol”; y además no está contraindicada para nadie, salvo enfermedad notable.

2.1 Las botas.-
Las más apropiadas para el senderismo son las llamadas de trekking. Para el caso de la nieve, conviene que sean impermeables, aunque andemos con raquetas.  Conviene además que tengan una buena suela y que sean de material resistente.

Es importante que si planeamos una salida a la naturaleza, no estrenemos las botas para ese día, pues el pie no estará adaptado convenientemente al calzado y puede producirnos rozaduras, ampollas o dolor en el pie, que impidan una marcha tranquila.

Para mantenerlas en correcto uso y que duren más conviene limpiarlas y secarlas al acabar cada excursión.

Los calcetines deben ser de algodón o de fibras sintéticas transpirables. En invierno es muy útil la lana. Si usas dos pares de calcetines, los más finos deben ir en contacto con la piel. Ten cuidado con que no te hagan arrugas para que no salgan ampollas o rozaduras.
2.2 La mochila.-
Para una marcha de un día valen de 25 a 40 litros, pero las hay de más de 80 litros para acampadas y grandes travesías.

Deben durar muchos años, para lo cual nos interesan que tengan unas características:

· Que se adapte bien a la espalda.

· Que sea de material resistente e impermeable.

· Que tenga algún bolsillo interior (los exteriores muy sueltos suelen estorbar).

· Con elevadores de carga u correas de ajuste a la cintura y en el pecho.

En cuanto a cómo cargar la mochila:

· No lleves nada colgando por fuera, pues puede engancharse con alguna rama u otro objeto y provocar alguna caída.

· La comida debes llevarla bien envasada, y colocarla entre elementos  blandos (ropa, toalla, etc) para que no se espachurre y estropee.

· Intenta llevar arriba lo que se va a usar con mayor frecuencia.

· En mochilas muy pesadas intenta llevar los objetos de mayor peso en la zona cercana a los hombros que es donde se soporta el peso.

· Es bueno aislar con bolsas de plástico cada objeto para evitar olores y manchas.

· Conseguir que no queden espacios o huecos libres según se va cargando, que sea compacta, pero cuidad que no haya salientes que se claven en la espalda y rasguen el macuto.

· En general, que no quede desequilibrada, o sea, que no pese más de un lado que de otro,  se mueva como un flan.

3. LA VESTIMENTA.-
Regla de oro: ropa ligera, pero de abrigo.
· Atentos a la época del año y al lugar que se va. En la ciudad puede hacer sol, pero en la montaña puede estar lloviendo, nevando o incluso haber ventisca.

· Lleva ropa de repuesto, sobre todo calcetines, por si los charcos...

· Si va a haber nieve hay que llevar: guantes, gorro, e incluso plásticos para en un apuro meter los pies y calentarlos.

· Puede que haga mucho sol, por lo que conviene llevar gorra y unas gafas de sol.

· Es aconsejable llevar ropa de colores vivos para que se nos vea mejor si nos extraviamos. Además, los colores vivos y alegres harán la excursión más animada.

· En general, la ropa muy amplia o muy estrecha es molesta.

4. OTROS MATERIALES.-
A continuación vamos a ver algunas cosas que en algún momento se pueden hacer necesarias. Como verás, hay mucho material, por ello el consejo es que se reparta entre varias personas, pues entre todos pesa menos.
· Cuerdas.

· Navaja multiusos.

· Linterna.

· Filtro solar.

· Crema para después del sol y crema de labios. 

· Botiquín de primeros auxilios.

· Brújula y mapa de la zona.

· Reloj.

· Lápiz y papel.

· Prismáticos.

· Cámara de fotos.

5. ALIMENTACIÓN.-
Regla de oro: Comida energética que pese poco.

· Que sea variada y ligera. Atiborrarse supone no poderse mover.

· Durante la marcha es mejor no comer y sí hacerlo en los descansos, algo ligero y energético (frutos secos, fruta fresca, quesitos, caramelos, galletas...)

· Tener en cuenta si luego va a haber baño en el mar, río o lago para evitar cortes de digestión ( dos horas desde la última comida fuerte).

· La bebida es muy importante. Si va a haber agua potable en el recorrido es más barato y pesa menos. Se le puede echar azucarillos, limón o naranja, etc., convirtiéndola así en un reconstituyente. Las latas o botes de bebida no debemos tirarlas.

· No bebas agua de cualquier sitio, si no se indica su potabilidad pregunta a alguien, y en caso de dura busca otro sitio.
