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Trekking LIFE PATAGONIA

"Taller de Liderazgo e Inteligencia Emocional: contribuciones del
Mindfulness al dia a dia"

Como idea general se aconseja llevar mochila grande para cargar con todo el
equipaje y mochila pequena de vigje. Para las caminatas se puede optar por
cualquiera de las dos mochilas ya que al ser salidas de dia con llegada al mismo punto
de partida, no habremos de cargarla en exceso.

O Mochila de 40-70 L. con funda impermeable. Con abrazaderas anchas para el
soporte del peso en los hombros y sobre la cadera.
O Palos de frekking

Para los pies:

O Botfas de montana de cana alta y capa impermeable y transpirable (fipo
Goretex, Dryline..)

Ha de ser una bota de senderismo/trekking que nos resulte cdmoda. Es importante que
la suela la podamos doblar (aunque sea un poco) al tomarla por la punta vy el taldn.

O Calcetines de trekking x 3-4 (que NO contengan algodén, de lana o materiales
sintéticos)

O Calzado de descanso (zapatillas deportivas ligeras)

O Flip-Flops (o chanclas simples de duchal)

O Polainas (que cubran de tfobillo hasta debajo de la rodilla, por si hemos de
afrontar jornadas con nieve o abundante lluvia)

Para el cuerpo

Ropa interior x 3-4

Pantalones largos de trekking ligeros x 2 (de material sintético, NO de algodén)

1 x mallas largas (por si hiciese mucho frio)

Camisetas acrilicas de manga larga x 3

Camisa /camiseta de algoddn manga larga x 1 (para la tarde/noche)
Chaqueta polar x 1

Chaqueta impermeable y franspirable (tipo Goretex, Dryline..)

Chagueta cdlida x 1{tipo plumas de grosor medio, primaloft o chagueta polar
gruesa adicional)

Opcional Banador (en el Hotel de Buenos Aires donde pasaremos las 2 Ultimas
noches, hay piscina)
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Para la cabeza y las manos

Q Gorra / Sombrero para el sol
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Gorro polar para el frio
Gafas de sol
Guantes de trekking

En la mochila

U000

Linferna frontal + pilas de repuesto

Botella de agua / canfimplora / Camel Bag de 1'5 L.

Tubo de pastillas isotdnicas o similar

Bolsas de pldstico x 5 (tipo grandes de supermercado. Las emplearemos para
“empaquetar” la ropa dentro de la mochila + alguna de repuesto para ropa
sucia y transporte de basura)

Pastillas potabilizadoras opcionales (tipo “Oasis” o “Katadin”) o Filtro
potabilizador de agua LifeStraw

Cdmara de fotos /moévil (con bateria de recambio, otra opcidén son los
acumuladores solares)

Neceser minimo (Higiene personal, pastilla de jabdn natural -lo emplearemos
para cuerpo y ropa-, cepillo de dientes y pasta de dientes biodegradable,
champu biodegradable en formato viagje, papel WC, desodorante)

Botiquin personal:

o medicamentos prescritos (ES IMPRESCINDIBLE informar en el formulario
de inscripcion de alergias, enfermedades crénicas o afecciones que
puedan afectar a la actividad fisica, asma, epilepsia, lesiones..)

Apdsitos para rozaduras en los pies (tipo Decathlon, Compeed)
paracetamol, para el dolor o la fiebre
ibuprofeno, como antiinflamatorio y para dolores articulares o
musculares o de cabeza
Consultar con médico de cabecera, estado apto para esta experiencia
indicdndole que se va de trekking, a readlizar camintaas de hasta 8 horas,
abordando hasta 21'5 km de recorrido y desniveles de hasta los 1.100 metros
de desnivel positivo acumulado, por debajo de los 2.500 metros de altura sobre
el nivel del mar.

DOCUMENTACION y PREPARATIVOS

DNI'y PASAPORTE

Tarjetas de crédito, con aviso previo al banco de que se va a Argentina

Dinero en metdlico para cubrir nuestros gastos personales : comidas y cenas,
refrescos, compras, wifi, lavanderia... etc). No hace falta excederse (aprox 300-
400€) En el Calafate y Ushuaia hay cajeros automdaticos

Vacunas. No necesarias

Chequeo de todo el material en la montana. Cargando con la mochila (con
cerca de 10 kg ) durante marchas de 6-7 horas, probando las botas con ese
peso en marchas de 10 a 15 km y con 800 a 1200 metros de desnivel.
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PLANIFICACION y TIMMING

Entrega de Formulario de Inscripcién ( Reserva) de cada participante y

ENERO 0ago
FEBRERO Opciéon pago fraccionado 1de3: 355€
ABRIL Preparacién fisica y mental

Opcién pago fraccionado 2de3: 1.500€
MAYO Preparacion fisica y mental
JUNIO Preparacién fisica y mental

Opcidon pago fraccionado 3de3: 1.500€
JULIO - Preparacién fisica y mental
SEPTIEMBRE P Y
OCTURRE Preparacién fisica y mental

Inicio Grupo 1 (y 2)




