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RECOMENDACIONES ACTIVIDADES “ESFUERZA VERANO 2013”

» Velay Piragiiismo:

® Laropatiene que ser lo mas comoda posible y acorde con la meteorologia del
dia.

e Para dias de buen tiempo y calor es conveniente venir con indumentaria de
verano (bafiador, chandal, pantaldn corto, deportivas, camiseta, polo, chanclas
cerradas...), sin embargo, es importante traer siempre ropa de abrigo puesto
gue navegando puede hacer frio (jersey, sudadera, chaqueta...).

® Para dias de frio y nublados, es conveniente venir abrigado y traer un
impermeable por si caen algunas gotas de agua.

e Gorra para el sol.

® Protector Solar. Muy importante ponerse ya en casa la crema con un factor de
proteccién alto, para evitar quemadura solares.

e Gafas de sol, importantes para quienes la claridad vy el reflejo del sol en el agua
les afecte en la vision.

¢ Botella de agua o bebida isotonica para hidratarse antes, durante y después
de la actividad.

® Mochila con ropa de cambio al completo.

» Ayuda en Playa:

e Protector Solar. Muy importante ponerse ya en casa la crema con un factor de
proteccién alto, para evitar quemadura solares.

® Laropa tiene que ser lo mas comoda posible para ir a la playa. Importante traer
puesto el banador de casa.

* Toalla para playa.

e Gorra para el sol.

e Gafas de sol, importantes para quienes la claridad vy el reflejo del sol en el agua
les afecte en la visién.

e Botella de agua o bebida isotonica para hidratarse antes, durante y después
de la actividad.

* Mochila con ropa de cambio.




