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Jogos que realmente pagam

Pensando em sair de férias, conhecer lugares incriveis e ter um pouco de aventura e contato com
a natureza? Duas boas opg¢Bes para o turismo aventureiro sdo as praticas de trekking ou hiking.
Os dois tipos de caminhada proporcionam passeios espetaculares com conexao pessoal interior
de paz e equilibrio e vivéncia em ambientes naturais.

Vocé ja sabe qual das duas modalidades combina mais com vocé e free online casino real
money familia ou grupo de amigos? Para descobrir, entenda a diferencga entre elas.

Depois € s6 escolher o destino e partir para a free online casino real money préxima viagem!
Confira!

Um pouco de histéria sobre o Trekking e o Hiking

A palavra Trek - que deu origem ao termo trekking - tem origem na lingua africaner.

Trekking era como os trabalhadores voortrekkers, responséaveis pela colonizag&do da Africa do
Sul, chamavam a prética de realizar longas caminhadas.

Trekken € um verbo que em africaner quer dizer: "sofrimento relacionado a resisténcia fisica".
Isso faz todo o sentido, tendo em vista que aquela era uma época em que a Unica forma de
percorrer grandes distancias por montanhas e florestas era caminhando - muitas vezes essas
expedi¢cbes duravam até meses.

A chegada dos ingleses

ApOs a chegada dos ingleses ao territério africano, na época do neocolonialismo, eles se
apropriaram do termo e o utilizaram para designar ndo s6 as caminhadas de expedi¢cao, mas
também a pratica de andar pelas florestas como uma forma de aventurar-se.

Tempos depois essa atividade se tornou um esporte bastante praticado em todo mundo.

E o Hiking?

Hiking € um termo em inglés que traduzido literalmente quer dizer "andar por ai".

N&o conhecemos as fontes do inicio da utilizacdo dessa terminologia (antigamente todos
chamavam as caminhadas de trekking), mas provavelmente ela surgiu por ser uma palavra mais
adequada para definir o tipo de esporte em questéo, que era totalmente diferente do trekking
original.

Diferencas bésicas o Trekking e o Hiking

Além do tempo de duracao, na modalidade com maior grau de dificuldade, por exemplo, o
praticante de trekking pode dormir durante o trajeto em pontos estratégicos.

No hiking ndo h& paradas longas.
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Para quem pratica o hiking, 0 negdcio é aproveitar a natureza, mas sem muitos riscos
envolvidos.

Caminhadas em trilhas e outros locais bem estruturados dao o tom do esporte.

Quem sai de casa para praticar o trekking, por free online casino real money vez, quer mesmo é
aventura.

Expedi¢cdes em montanhas e matas indspitas e caminhadas em estradas que podem durar varios
dias sao os fatores que fazem mesmo a cabec¢a de quem € apaixonado por esse esporte.

Outras diferengas sédo:Impacto ambiental

Os praticantes de hiking sé causam impacto ao meio ambiente caso a mesma trilha seja utilizada
por muitos anos, o que pode gerar algum tipo de desmatamento minimo.

Outros problemas que podem acontecer nesse sentido é a coleta de materiais naturais - como
flores nativas, pedras ou madeira - e o descarte de itens ndo-biodegradaveis.

No trekking, como as caminhadas costumam ser bastante longas e os praticantes costumam
carregar uma série de coisas - inclusive para acampar no meio da mata -, os problemas com a
degradacgédo ambiental podem ser mais relevantes.

Para ambos os casos, é necessario um programa de educagdo ambiental antes que a pratica do
esporte seja iniciada de fato.

Afinal, da natureza so se leva boas recordacdes e s6 pegadas podem ser deixadas.

O sentido do Trekking e do Hiking

Outro engano comum entre 0s praticantes e ndo praticantes é a questdo da definicdo do que
consiste esse tipo de esporte.

O Trekking e o Hiking ndo necessariamente precisam ser praticados em terrenos acidentados.
O que define o sentido dessas praticas é a caminhada, que deve ser feita preferencialmente em
locais onde ndo existe acesso de outra forma que ndo seja a pé - isso ndo vale necessariamente
apenas para caminhadas em montanhas ou beiras de rios e oceanos .

Locais de pratica

O hiking normalmente exige algum tipo de infraestrutura para que ocorra.

Mesmo que seja feito em colinas, grandes florestas e outros tipos de ambientes naturais, é
necessaria a presenca de cordas, sinalizacdo e até algum meio de transporte para que o publico
praticante possa fazé-lo confortavelmente em, no maximo, um dia inteiro.

Com o trekking é diferente.

Normalmente, o publico praticante encara bem as &reas montanhosas, matas fechadas, locais
sem trilhas, e podem passar dias caminhando sem maiores problemas.

Equipamentos necessarios

Para o praticante de hiking, os equipamentos necessarios dependem muito da distancia a ser
caminhada e das condi¢fes climéticas.

Normalmente, um ténis confortavel, &gua, mochila com um kit de sobrevivéncia, uma bussola e
uma vara para caminhada bastam.

Caso o hiking ocorra a noite, uma bolsa com remédios e algum tipo de carboidrato para
recuperar as energias podem ser muito uteis.

No caso do trekking, a mochila do praticante deve conter tudo o que um praticante de hiking
levaria, mais 0 equipamento completo de camping e roupas de frio e de calor, dadas as
eventuais mudancgas de temperatura.

Botas préprias e confortaveis sempre serdo os calcados da moda para os trekkers, em funcéo
das ameacas de insetos e até animais pegonhentos, dependendo do local.

Hiking e Trekking pelo mundo

Muita gente confunde os dois esportes, apesar das diferencas marcantes.

No Nepal, onde as caminhadas longas em espag¢os em contato com a natureza séo bem
famosas, essa confusao pode ficar ainda pior: as duas modalidades que envolvem trilhas e
quildmetros a pé sdo chamadas simplesmente de trekking.

Na Nova Zelandia, o hiking é chamado pelo estranho nome de Tramping ("vagabundagem", em
portugués), e na Australia os praticantes chamam o esporte de Bush-walking (“caminhada de
arbustos”, em traducéo literal para o portugués).



Em varios paises os praticantes de trekking sdo também conhecidos como mochileiros.

Essa definicdo tem caido em desuso, pois muitas pessoas confundem esse tipo de mochileiro
com os montanhistas, que praticam um esporte completamente diferente.

Eventos de caminhada

Apesar de estarem em crescimento em todo o mundo, o hiking e o trekking s&o mais famosos e
praticados em alguns paises do que em outros.

S&o comuns o0s eventos com mais de 500 hikers em paises como Nova Zelandia, Chile, Costa
Rica, Havai e em varias localidades da Europa e da América do Norte.

O trekking é massivamente praticado em toda a base do Himalaia, na india, no But&o, na
Cordilheira dos Andes e em outras localidades da América do Sul que possuem a combinacao
entre montanhas e matas.

Beneficios aos praticantes

Qualguer tipo de caminhada é altamente benéfica do ponto de vista fisioldgico.

Como tratam-se de poderosos exercicios aerobicos, o hiking e o trekking podem contribuir com a
perda de calorias, além de melhorar as condi¢gfes cardiacas e respiratorias dos praticantes.

O hiking consegue promover bons momentos entre amigos e familia , por ndo ser um esporte
gue exige tanto do praticante.

O trekking proporciona a possibilidade de conhecer novos lugares, viver novas experiéncias e até
de mudar historias de vida por meio de novos relacionamentos e de uma visao diferenciada do
mundo oferecida pela pratica.

Dicas aos iniciantes no Hiking e no Trekking

Agora que vocé ja sabe quais sao as diferencas basicas, conheca algumas dicas valiosas para
praticar caminhadas em contato direto com a natureza:

Mesmo que vocé seja experiente, ndo se arrisque sozinho nas expedi¢des.

Nas caminhadas em florestas e outras situacfes inospitas, ndo é incomum gue acidentes
acontecam;

Faca a caminhada com uma postura equilibrada e mantendo um ritmo constante.

Isso evita algumas lesdes;

Ao caminhar em grupo, organizem-se em uma fila indiana, mantendo uma distancia segura entre
0os membros dos grupos, de forma a evitar choques em quedas acidentais;

Pratique o trekking e o hiking sempre olhando para frente, de maneira que vocé consiga analisar
boa parte do terreno a frente;

O ritmo ideal de caminhada é aquele que permite gue vocé converse confortavelmente com seus
companheiros de expedicao.

Lembre-se que vocé nao esta participando de nenhuma corrida ou atividade de alto impacto;
Mantenha o ritmo das passadas nas subidas, mas reduza as passadas.

Isso ajuda a preservar a free online casino real money musculatura;

Se sentir que 0s seus pés estdo em alguma situacéo de atrito com o calgado, ou queimacgdo sem
motivo aparente, pare e verifique.

Normalmente isso é sinal de que alguma bolha esta aparecendo;

N&o exceda os seus limites.

Procure descansar por cerca de 10 minutos a cada intervalo regular entre os trechos;

Nao carregue na mochila uma carga maior do que 1/3 do seu peso.

Leve apenas 0 que é estritamente necessario, pois, apds algumas horas de caminhada o peso
pode parecer estar muito mais dificil de carregar;

Mantenha as méaos sempre livres.

Elas Ihe ajudarao a superar obstaculos ou a lhe proteger de possiveis acidentes;

A free online casino real money saude é mais importante que tudo.

Pratique o trekking ou o hiking apenas em trajetos condizentes com a free online casino real
money condi¢ao fisica ideal.

Pronto! Agora vocé ja sabe diferenciar o hiking e o trekking e ja pode partir para a free online
casino real money proxima aventura! Independentemente da modalidade escolhida, € bom
lembrar que ambas trazem grandes beneficios mentais, fisicos e sociais e sédo, portanto, sempre



muito bem-vindas.
Gostou deste artigo? Compartilhe-o em suas redes sociais!
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Na rede interna, existem varias formas de partilha, cada um com free online casino real money
prépria forma de compartilhamento (ou "toppling"”).

NoPorém forcasPSDBmicosucarananais arma esquecendoPerguntas apurou insulina testa
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A plataforma foi criada em free online casino real money 2008 para suprir alguns desses
problemas e

€, de forma a unificar as formas de compartilhamento de projetos.é. de formas
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esta receita para todos os alunos que voltam a universidade nesta semana, mas é muito bom
reter de todo o 5 resto. Especialmente porque eu gosto do tipo da coisa Eu como comer free
online casino real money qualquer dia na Semana util ferver amendoim 5 voltar a estudar essa
noite e vocé nao precisa ter habilidades suficientes pra fazer isso Os primeiros oito ingredientes
sdo 5 misturados; A nona cebola primavera s preciso uma costeleta rapida com um frite
enquanto 11o ingrediente pode ser feito repolho 5 nimero 1

Repolho branco, manteiga de amendoim e macarrdo gochujang.

Prep

5 min.

Cooke

30 min.

Servis

2

Para o curativo

3 colheres de sopa crocante manteiga amendoada

(500)

2 colheres 5 de sopa gochujang
(409)

2cm pedaco de gengibre fresco

, descascado e ralado.

2 dentes de alho

, descascado e picado.

2 colheres de sopa vinagre 5 arroz
molho de soja leve 3 colheres

2 colheres de sopa tostado 6leo gergelim.
leo colzado

Para o macarrao

125g.

cebolinha primavera a cebolas



(ou seja, 1 5 grupo)

180g ramen macarraos

Gosto do Saitaku's.

200g repolho branco

, finamente triturado.

50g amendoim assado

, muito finamente picado.

Misture todos os ingredientes free online casino real money uma tigela 5 pequena, depois mexa
com um pouco de 6leo e reserve.

Corte finamente as cebolas da primavera, tanto o branco e verde 5 partes. Coloque-os todos free
online casino real money uma tigela de agua fria Mix com suas maos para que qualquer grao cai
no fundo 5 do recipiente depois deixe mergulhar por alguns minutos Copo fora das Cebola
usando um pequeno peneirar deixando algum grite atras!

Cozinhe 5 0 macarrao por um minuto a menos do que as instru¢des de pacote, e mova-os com
uma bifurcacéo ou pingas 5 enquanto eles estéo fervendo para impedilos ficar juntos. Derrubar
fora da pequena caneca d'agua quente; free online casino real money seguida drenam 0s massas
5 sob agua fria até esfriarem: Drizzle sobre algumas colheres (sopas)de 6leo colzae mexa no
casaco!

Experimente esta receita e muito mais 5 no novo aplicativo Feast: digitalize ou clique aqui para
free online casino real money avaliagao gratuita.

Coloque trés colheres de sopa do 6leo da colza 5 free online casino real money uma frigideira
grande sobre um calor alto e, quando quente frite as cebolas drenadas por 3 minutos até que 5
estejam verdes. Mexa no repolho para cozinhar mexendo durante 7 a 8 minutees (até
ligeiramente queimada) ou macio!

Adicione o0 macarrédo, 5 depois despeje no molho e misture bem por um minuto ou dois — adicione
uma colher (ou mais) da agua 5 do Macarro reservada para soltar-se. Tire a panela com calor free
online casino real money seguida sirva na frigideira; Em qualquer caso coloque os 5 amendoim
picados como parte superior dos mesmos!
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