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Recomendaciones para las Actividades de Esfuerza Invierno 2020-2021

» Vela Inclusiva, Piragiliismo Inclusivo y Pesca Viva:

e Laropa debe de ser lo mas cdmoda posible y acorde con la meteorologia del dia.

e Es conveniente ir siempre abrigado y llevar un impermeable para dias de frio y nublados. Los
dias de buen tiempo también es necesario llevar ropa de abrigo ya que navegando puede hacer
frio (pantalén chandal, jersey, sudadera, chaqueta...).

e Gorra o gorro para el sol o el frio.

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

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

e Botella de agua o bebida isotdnica para hidratarse antes y después de la actividad.

e  Mochila con ropa de cambio al completo.

> Acondicionamiento Fisico:

e Laropa debe de ser lo mas cdbmoda posible para la practica de ejercicio fisico (ropa y zapatillas
deportivas)
e Encasodeir ala piscina, que se avisaria con antelacion suficiente, recomendable las siguientes
indicaciones:
o Baiador. Quienes puedan, traer puesto el bafiador de casa bajo la ropa, para agilizar
la dinamica en el vestuario.
Gorro de baifo. Obligatorio para poder entrar en la piscina.
Chanclas de goma. Obligatorio su uso en toda la piscina.
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Gafas de piscina. Importantes para quienes el cloro del agua les moleste en los ojos.
o Toalla, gel y champu de ducha.

e Botella de agua o bebida isotdnica para hidratarse antes y después de la actividad.

e  Mochila con la ropa de cambio necesaria.

> Senderismo inclusivo:

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

e Laropa tiene que ser lo mas cdmoda posible para realizar la ruta.

e Gorro/a para el sol o frio.

e Gafas de sol, importantes para quienes la claridad y el reflejo del sol les afecte en la visidn.

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

e Mochila para la bebida, ropa de abrigo o impermeable.




