Cria outdoor

Checklist de equipamentos
Acampamento no Abrigo Reboucas - 3 dias - Itamonte / P.N. do Itatiaia - MG/RJ

Essa lista foi montada especificamente pra esse roteiro, ndo € uma lista genérica de trekking. Marque os
itens conforme for separando a mala. Itens marcados como "opcional” ndo sdo obrigatorios, mas ajudam
bastante.

BAGAGEM
[l Mochila para dayhike (25 a 40L)

ROUPAS

1 calca para trilha

1 ou 2 camisetas dry fit (manga longa ou curta)

1 blusa de fleece

1 casaco pra temperaturas baixas (recomendamos pluma)
1 Anorak (jaqueta impermeavel, corta-vento e respiravel)
1 gorro e 1 par de luvas

Roupa intima/top de ginastica

Roupa de banho (caso queira entrar no po¢o da Cachoeira das Flores)

ODOodoodonnd

Calcado de descanso (opcional: pantufa, crocs, papete...)

CALCADOS
[] Botas ou ténis de trekking

[]  Meias apropriadas pra longas caminhadas

PRA DORMIR

[ ] saco de dormir -5°C conforto (ou alugar com a Cria)
[ ] Travesseiro

] Roupa pra dormir: cal¢a e blusa segunda pele, meia quente (complementa com o fleece se
precisar)

HIGIENE

Escova de dentes, pasta e fio dental (kit de viagem compacto)
Sabonete, shampoo e creme (tem chuveiro na area de camping)
Protetor solar

Toalha compacta

Oodod

Lengos umedecidos

CABECA, MAOS E PROTECAO

[ Oculos escuros com alto fator de protecao

[ ] Bonéou chapéu
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]

Bandana (buff)

HIDRATACAO E TRILHA

] Lanterna, de preferéncia de cabeca

[ ] Bastio de caminhada (um par por pessoa)

[ ] sistemade hidratacéo (cantil, bolsa de hidratac@o ou garrafa)
ITENS UTEIS

[ ] Bateria portatil

[ ] Kitcom talheres, caneca e prato/cumbuca

PARA BEBES E CRIANCAS PEQUENAS

OOodod oboobdgdon

Carregador ergondmico (canguru para bebés ou Kid Carrier)

Bota forrada ou sapato bem quentinho (no Kid Carrier os pés ficam gelados)

3 pares de meias compridas

Roupas de algoddo de manga comprida (camisetas, body, calcas), leve trocas extras
2 macacoes de fleece e 2 jaquetas de fleece com capuz

1 gorro que amarre no pescogo

Anorak/corta-vento impermeavel no tamanho da crianca

Colete de fleece (opcional, ajuda a manter o tronco aquecido)

Saco de dormir ou macacéo de neve do tamanho da crian¢a, pra compor camadas com a segunda
pele

Fraldas: leve mais do que o habitual, o frio aumenta o consumo
Kit de troca: lencos umedecidos, pomada e apoio pra trocar
Saco estanque pra guardar fraldas usadas

Oculos escuros com protecéo (fator 3 ou 4)

Lanterna (também funciona como brincadeira pra eles)
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