
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
AMIGO SENDERISTA, la sana costumbre de caminar es una actividad adecuada para 
las personas de cualquier edad, aparte de que nos ayuda a mantener el  cuerpo, 
disfrutar de la naturaleza, estrechar lazos con amigos y es muy económica. 
 
Ahora que formas parte del grupo AMIGOS SENDERISTAS, te damos una pequeña 
orientación para el equipo, vestimenta y preparación antes de una caminata. 
 
Dependiendo del tipo de caminata, la época del año y  las condiciones será el equipo y 
vestimenta,  lo que más abajo se describe son unas consideraciones mínimas a tener 
en cuenta. 
 
Equipo 
• Mochila 
• Agua 
• Chubasquero 
• Gorra o sombrero 
• Protector solar 
• Protector labial 
• Comida (Bocadillo, frutos secos, algo dulce, fruta, etc.) 
• Un pañuelo pirata o bandana 
• Gafas de sol 
• Bolsa para basura 
• Bastones (lo mejor son dos pero con uno vale también) 
• Pequeño botiquín. 
• Pañuelos de papel 
• Documentos 
• Cámara de fotos 
• Dinero 
• Móvil (tener grabado el número de algunas personas del grupo) 
 
Vestimenta 
• Pantalón cómodo (Preferentemente largos y no de vaquero) 
• Botas de montaña 
• Calcetines de trekking. 
• Camiseta cómoda y en especial que deje pasar la transpiración 
• Para el frío: guantes,  gorro, abrigo. 
 
 
Consejos para: 
Sol fuerte: llevar una camisa o prenda que pueda superponerse manga larga. 
Frío: como abrigo prendas polar, abrigan y pesan poco, los chalecos polar son muy 
adecuados. 



Lluvia: Si no es muy fuerte mejor no ponerse nada, ya que el caminar hace sudar y es 
muy posible terminar empapados más por dentro que por fuera. En caso de lluvia 
fuerte lo que más conviene es un poncho de agua que cubra la mochila también. 
Calzado nuevo: usarlos antes de una caminata, para adaptarnos a ellos. 
 
Antes de salir: 
• Informarse sobre la caminata, para evaluar si estamos en condiciones de hacerla, 

y adecuar el equipo a llevar según sea para frío, calor, lluvia, llegada al mar, etc. 
• Revisar que las uñas de los pies estén cortas, ya que cuando el camino es de 

mucha bajada puede ser perjudicial que la misma toque la puntera de la bota, 
produciendo dolor. 

• Estirar un poco el cuerpo para evitar calambres. 
• Tomar un buen desayuno. 
• No llevar peso innecesario en la mochila. 
• Llegar al punto de reunión con tiempo suficiente. 
• Al comenzar la caminata ajustar las botas para que el pie no quede suelto, si el 

calzado es grande usar dos calcetines. 
 
 
Durante la caminata 
Recuerda que debemos cuidar nuestro medio, no arrojar ningún tipo de residuo. Tener 
en cuenta que hasta los papeles usados para ir al servicio deben recogerse. Los 
fumadores aparte de apagar las colillas también deben recogerlas, una botella de agua 
de ½ litro vacía es práctica para ello. 
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• Senderos de Gran Recorrido (GR) (de más de 50 km.) (señalización en color blanco y 
rojo)  

• Senderos de Pequeño Recorrido (PR) (entre 10 y 50 km.) (señalización en color blanco 
y amarillo)  

• Senderos Locales (menos de 10 km.) (señalización en color blanco y verde)  
• Senderos Urbanos (circunscritos a un ámbito urbano) (señalización en color amarillo y 

rojo)  

También hay VARIANTES, las cuales se inician en un punto de un sendero y vuelven a él en 
otro punto constituyendo alternativas al itinerario principal Los senderos pueden ser lineales o 
circulares.  
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Dirección a seguir  
 

 
   GR          PR          Local         Urbano  

Dirección equivocada 
 

 



Aviso de cambio de camino  

 

Giro (derecha - izquierda)  
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