
L I S T A  D E  E Q U I P A M E N T O S

Trekk ing  Bar i l oche

C r i a o u t d o o r



Quer idos ,  es tamos  indo  fazer  2  t rekk ings  1  cur to  de  3hs
ida  e  vo l ta  e  out ro  ma is  logo  de  2  d ias  (9km por  d ia ,
sendo  umas  5hs ) .  O  c l ima  da  Patagon ia  no  verão  é  ma is
es táve l ,  e  na  reg ião  nor te  aonde  se  encontra  bar i l oche
ma is  a inda  que  o  res tante ,  mas  mesmo ass im  pode
acontecer  de  tudo .  Chuva,  neve,  vento ,  f r io  e  ca lor .  E
i sso  tudo  em uma mesmo d ia .  

A lgumas  observações  impor tantes :
Em gera l ,  a  regra  bás ica  é :  uma moch i la  cargue i ra
para  t rekk ing  não  deve  pesar  ma is  do  que  20% da
massa  corpora l  de  quem i rá  carregá- la  para  ser
confor táve l .  C laro  que  i s so  acaba não  acontecendo
para  quem carrega as  cr ianças ,  mas  serve  de
referênc ia  para  esco lha  de  ter  ou  não  carregador .
O vo lume das  co i sas  também importa  bastante .  Opte
por  i tens  pessoa i s  pequenos  também
Cada mode lo  de  moch i la  cargue i ra  é  fe i ta  para
carregar  uma quant idade  idea l  de  peso  para  o  seu
confor to ,  a lgumas  var iam entre  10 , 15 ,30kg,  f ique
atento  á  i s so  quando for  esco lher  a  sua  moch i la ,
se ja  comprada,  emprestada ou  a lugada .  

O  q u e  l e v a r  p a r a  a  B a r i l o c h e ?



botas  de  t rekk ing
3  pares  de  me ias  apropr iadas  para
longas  t rekk ing
1  ca lças  para  t r i l ha  ou  ca lça  que  v i ra
bermuda (para  ser  usada todos  os
d ias )
1  ca lça  l impa para  a  no i te  no
abr igo/barraca
3  camisetas  dry  f i t  manga longa ou
cur ta  ( 1  por  d ia )
1  b lusa  de  f leece
1  casaco  para  temperaturas  ba ixas
(p lumas  ou  s in tét ico )
1  Anorak
1  gorro  e  boné  
1  con junto  segunda pe le  (ca lça  e  b lusa )
roupas  ín t imas/top  de  g inást ica

Moch i la  cargue i ra  45L  ou  ma is
(dependendo do  que  i rá  carregar )
barraca
lanterna  de  cabeça
bastão  de  caminhada (um par  por
pessoa)  Ind i spensáve l ! !
ócu los  escuros  com fator  de  proteção  3
pe lo  menos
boné ou  chapéu
bandana (buffer )  
s i s tema de  h idratação  para  2L ,  (bo l sa
de  h idratação  ou  garrafa )
powerbank
Pur i f i cador  de  água (c lor in ,  h idros ter i l )
SNACKS DE SUA PREFERÊNCIA PARA
USARMOS NA TRILHA

lenços  umedec idos  para  "banho"
( ta lco  também é  ind icado)
escova de  dentes ,  pasta ,  f io  denta l
( tudo  idea lmente  b iodegradáve l )
protetor  so lar
toa lha  bem compacta  e  seca  ráp ido
repe lente
farmac inha  pessoa l
Protetores  para  bo lhas ,  t ipo
Compeed

C H E C K  L I S T  A D U L T O S  p a r a  a s  t r i l h a s  

Roupas Hig iene e  uso  pessoa l

I tens  gera is

i so lante  térm ico
saco  de  dorm i r  -5 º  confor to
t ravesse i ro  in f láve l  (opc iona l ,  da
usar  roupas  em um saco  para  i s so )
roupa para  dorm i r :  ca lça  e  b lusa
segunda pe le ,  me ia  quente  e  gorro .
Se  mesmo ass im  es t iver  com f r io ,
vest i r  um f leece  ou  ate  sua  jaqueta
de  p lumas .
papete ,  c roc  ou  ten i s  l eve  para
usar  no  acampamento  (ev i tar
hava ianas )

>  d ica ,  se  você  t iver  acesso  a  um saco
de  dormi r  potente ,  como confor to
-20 ºC,  use-o  d iv id indo  com a  cr iança .

Sistema de dormir



Tên is ,  bota  ou  papete  para  caminhada na
parte  ba ixa/pr ime i ros  d ias  de  t r i l ha  e  para
uso  no  d ia  d ia
Bota  for rada ou  sapato  bem quent inho  (no
k id  carr ie r  os  pés  f i cam bem ge lados )
3  pares  de  me ias  compr idas
2  ca lças  compr idas  para  uso  na  t r i l ha  e  d ia
d ia  ( l egg ing  ou  modu lar  para  t r i l ha )
1  ca lça  ma is  quent inha  e  barra  vento  para
momentos  de  mu i to  vento  e  cr iança  na
moch i la  
3  camisetas  ( seca  ráp ido  es t i l o  dry  f i t  com
proteção  ro lar ) ,  mangas  longas  ou  cur tas )
2  camisetas  manga longa térm icas ,
preferênc ia  por  resp i ráve i s
con junto  de  roupas  confor táve i s  para  usar
no  acampamento  ( roupas  térm icas )
2  casacos  de  f leece  com capuz
1  boné  ou  chapéu para  t r i l ha
1  casaco  para  temperaturas  ba ixas ,  p luma ou
s in tét ico
1  anorak/cor ta  vento  impermeáve l
2  gorro  (preferênc ia  que  amarre  no
pescoço) ,  caso  perca  1
2  luva  de  f r io  (caso  perca  uma)

f ra ldas  -  cons idere  2  a  ma is  por  d ia  do
que  você  costuma prec i sar
k i t  t roca:  lenços  umedec idos  e/ou
a lgodão,  pomada,  apo io  para  t rocar
protetor  so lar  e  repe lente
h idratante  para  ros to  e  corpo,  lá  o
c l ima  é  seco  e  o  f r io  com vento
que imam a  pe le
sabonete  natura l  e  b iodegradáve l  para
l impeza  se  prec i sar  lavar  a lgo
1  pote  térm ico  ou  pote  co lapsáve l  para
guardar  comidas  (gostamos  mu i to  de
ter  um pote  para  guardar  a lguma
comida  que  sobrou  ou  que  a  cr iança
não  comeu em outra  refe ição  para
outro  momento )
1  toa lhas  seca  ráp ido  
saco  es tanque  para  guardar  f ra ldas
usadas

c h e c k  l i s t -  c r i a n ç a s  o u  B e b ê s

Roupas Hig iene/cu idado pessoa l

I tens  gera is

carregador  ergonômico  como K id
Carr ier
capa de  chuva da  k id  carr ie r
ócu los  escuros  com a l to  fator  de
proteção  ( fa tor  3  ou  4)
boné ou  chapéu
s i s tema de  h idratação  (cant i l ,  bo l sa  de
h idratação,  garrafa ) .
opc iona l :  lanterna  (como br incade i ra
para  e les )
1  Pote  hermét ico  para  levar  comida  (as
vezes  levamos  sobras  das  refe ições
para  comer  durante  a  caminhada)

I tens  gera is

Iso lante  ( recomendamos  um auto  in f láve l
de  me io  corpo  ou  regu lar  de  adu l to )
saco  de  dorm i r  ( se  for  in fant i l )  e/ou
macacão  de  p luma
segunda pe le  ca lça  e  b lusa
1  macacão  de  f leece  para  no i te  (que
também poderão  ser  p i jama)
No caso  de  cr ianças  mu i to  pequenas ,  é
lega l  também levar  um saco  de  dorm i r
ma is  potente  ( t ipo  - 10  para  ba ixo )  para
um dos  adu l tos  para  usar  aber to  como
um cober tor  para  quem for  usar  apenas
o  s i s tema de  dorm i r  com macacão  para
as  cr ianças

Sistema de dormir



O b s e r v a ç õ e s  e  d i c a s

De preferênc ia  para  tec idos  resp i ráve i s  e  com secagem ráp ida .  Caso
mo lhe  por  qua lquer  mot ivo  i s so  va i  fazer  toda  a  d i ferença .
Em t rekk ings  longos ,  quanto  ma is  leve  a  moch i la  es t iver  me lhor .  
I tens  como gorro ,  luvas ,  bones  e  me ias ,  suger imos  levar  dup l i cados .
Isso  por  que  não  é  raro  as  cr ianças  perderem ou  de ixarem ca i r  pe lo
caminho .  
O saco  de  dorm i r  para  ser  ef ic iente ,  não  pode  ter  um tamanho  mu i to
grande e  nem mu i to  pequeno .  Se  for  mu i to  pequeno,  terá  pouco  espaço
para  armazenar  o  ar  quente  produz ido  pe lo  nosso  corpo .  E  se  for  mu i to
grande,  não  é  poss íve l  "aquecer"  todo  o  espaço .   Por  i s so  saco  de
dormi r  de  adu l tos  não  são  tão  ef ic ientes  para  cr ianças .  Uma so lução  é
amarrar  a  ponta  do  saco  de  dorm i r  com um nó  for te ,  e  ass im  d im inu i r  o
seu  tamanho,  mas  mesmo ass im  lembre  que  aber tura  da  cabeça  será
mu i to  grande  e  o  ca lor  i rá  sa i r  por  a l i .

Não tenho a lguns  equ ipamentos ,  e  agora?
 Sugestões :

Será  que  não  tem a lgo  para  subst i tu i r?  Ex .  t ravesse i ro  pequeno,  fom 
Ped i r  emprestado  para  a lgum amigo
Comprar  usado  (consu l te  o  nosso  brechó  www.requ ipo .com.br )

-  A lugar :  conhecemos  e  recomendamos  a  @AlugaTr ip
Temos  para  a lugue l  equ ipamentos  ót imos :  sacos  de  dorm i r  0 º  e  -5 º  Deuter ,  K id
Carr iers  Deuter  e  i so lantes  auto  in f láve i s  Sea  To  Summi t

Quer  comprar  um novo?  
Estamos  a  d i spos ição  para  a judá- los  a  comprar  a lgo .

Tem co isas  da l i s ta  que podem ser  mui to  úte is  em outras  ocas iões ,  como:
-  Anorak:  super  ú t i l  para  as  cr ianças ,  usamos  mu i to  em d ias  de  chuva e  também de
vento
-  Carregador  Infant i l  E rgonômico  
-  Bater ia  Por tát i l
-  Lanterna  de  cabeça

Temos um cupons  de desconto  na:  Ga lapagos  outdoor  (MAEFE) ,  Babydoo
(MAEFE10) ,  S i te  Deuter  20% (FERNANDOBARROS25) ,  Barr inhas  de frutas  na
Nat ikos  (CRIAOUTDOOR10)

IMPORTANTE

http://www.requipo.com.br/

