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Dificuldade fisica:
Moderada/Dificil e
Indicada para pessoas -
fisicamente ativas e que
& ja tenham feito trilhas. )
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Importante: né __,_do para quem nhunca fez
trilha. E necessarlo ter uma nocao de como é o
terreno, conhecer seu desempenho em subidas e
entender onde estao suas maiores dificuldades.

Camping: ndo é preciso ter experiéncia, os itens
podem ser alugados (confira pelo WhatsApp).

Va preparado:
-Equipamentos certos;
-Mochila bem organizada;
-Condicionamento fisico em dia;
Assim sua experiéncia sera incrivel' #
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Oquelevar?

Camping/pernoite:

Mochila cargueira de 50L a 60L;
Barraca para 1ou 2 lugares

Isolante térmico;

Saco de dormir -5°/0° ou 5°;

Kit cozinha (panela, fogareiro e gas);

Geral:

Protetor solar;

Roupa de banho;

Chinelo;

Oculos de sol;

Boné ou viseira;

Bota de trilha;

Blusa de protecao uy;

Calca de trilha, legging ou bermuda;
Bateria portatil;

Kit higiene pessoal;

Len¢o umedecido;

Papel higiénico;

Roupas de aguecimento(segunda pele,
anorak, fleece...)

Touca e luva;

Bandana tubular;

Meias para noite (lIa merino aguece bem);
Aquecedores (opcional, mas ajuda bastante)



Refelgoes

Cafe da manha

. Sabado Em Pedra Menina, cafe completo mcluso
. Domlngo Cada um devera Ievar seus lanches;

Almoco e jantar

e Sabado almogo leve sandmche ou marmlta pra
suprir o almoc;o -

« Sabado jantar: Cada part|C|pante faz seu Jantar
- podem comblnar no grupo para dividir.
Ideias: macarréo: com calabresa mllho ou arroz e

frango, Iegumes
- Indicamos mais ideias no grupo de wpp.

e Domingo almoco: incluso a vontade no restaurante
em Alto Caparao '

Lanches:

Chocolate ou outro doce;

Sucos e isotonico;

Castanhas, amendoins, coco;

Frutas secas(uva passa, damasco...)

Sanduiches (evitar maioneses e recheios que perecem
facilmente);

Frutas frescas(banana, manga, uva, etc)
Biscoitos salgados, doces ou integrais;

Marmita sabado (frango, ovo cozido, legumes...)
Bisnaguinha e pate de atum;

Achocolatado com whey;
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ALCATEIA TREKKING



Clique no link para ver nosso video te
ensinando a como montar a mochila para a
travessia.


https://www.instagram.com/reel/DHdzUdLxV5X/

Duvidas

Durante as trilhas teremos pontos de
abastecimento de agua?

Sim, no primeiro dia e no segundo tem pontos de
abastecimento.

E possivel dividir o peso de barraca e outros itens?
Sim! Muitas pessoas vao sozinhas no roteiro.

Vocé pode enviar uma mensagem no grupo do
WhatsApp e ver se alguém quer dividir com vocé.

Pode levar bebidas alcodlicas para o camping?
Nao. No parque é proibido levar bebidas alcodlicas,
drones e fogareiros a alcool.

Duvidas
Se tiver mais alguma duvida, entre em contato pelo nosso
WhatsApp e esclareca tudo antes de concluir sua compra.



Videosquepodemteauxiliar:

Qual a diferenca entre subir pelo
lado mineiro e capixaba?

& Clique aqui

Qual o vestuario correto?

@Clique aqui

N

Equipamentos de camping:

é)Cquue aqui

Bastao de trilha é realmente
necessario?

@Clique aqui


https://www.instagram.com/reel/C6r2wCWuEeM/
https://www.instagram.com/p/DBe5mMEy7fN/
https://www.instagram.com/reel/C6w5viKuAiT/
https://www.instagram.com/reel/C54KHffuUjh/

