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SEGURANÇA 
 

Caminhada "REFUNDAR Portugal" 
Devolver a dignidade. O Estado ao serviço dos Cidadãos.  

  Do PORTO               a LISBOA 
    05/10/2012               16/10/2012 
 
10 ERROS MAIS FREQUENTES NAS CAMINHADAS 

 
1 - PASSO MUITO GRANDE 
 
Quando se acelera o ritmo à caminhada, há uma tendência natural em aumentar o tamanho do passo. Isso na verdade atrapalha a mecânica 
da caminhada, podendo acarretar em dores nas canelas. Se quiser caminhar mais rápido, o segredo é dar passadas menores e manter o ritmo. 
 
2 - CALÇADOS IMPRÓPRIO 
 
Tênis pesados, duros com mais de um ano de uso, botas apertadas, não são bons para caminhar e podem gerar problemas nos músculos e 
articulações. Procure uma loja especializada do ramo e pesquise as opções oferecidas. 
 
3 - PISADA ERRADA 
 
Ao invés de pousar toda planta do pé de uma só vez no chão, procure toca-lo primeiro com o calcanhar e depois rolando a planta enquanto o 
corpo vai à frente. No final, para ganhar velocidade dê um último impulso com os dedos. 
 
4 - BRAÇOS ESTICADOS 
 
Braços esticados para baixo durante a caminhada causa inchaço nas mãos. Alterne o cajado de hora em hora, pois ele deixa os braços 
dobrados em 90 graus e isto dá conforto a caminhada. 
 
5 - COTOVELOS PARA OS LADOS 
 
Quem já dobra os braços durante a caminhada, muitas vezes comete o erro de apontar os cotovelos para os lados provocando um movimento 
lateral dos braços. Mantê-los apontados para trás será eficiente. 
 
6 - CABEÇA ABAIXADA 
 
Nada de ficar olhando para os próprios pés durante a caminhada. Procure sempre olhar para frente. O olhar deve dirigir-se a um ponto no chão 
entre 1,5 m a 3 m adiante dos pés. Esta postura auxilia a respiração e previne dores no pescoço, nas costas e ombros. Alem disso, poderá 
detectar com maior antecedência os obstáculos perigosos que possa haver no caminho. 
 
7 - TRONCO INCLINADO OU BALANÇANDO 
 
O tronco não deve inclinar-se para frente nem para trás, além de causar dores nas costas, a mecânica do exercício ficara bastante prejudicada, 
diminuindo a velocidade. Manter-se ereto, perpendicular ao chão. Um abdômen contraído ajudara na caminhada (incluir abdominais em rotina é 
uma boa ideia). 
 
8 - ROUPAS ERRADAS 
 
No verão caminhar com roupas leves e claras. No inverno, agasalhe-se bem. Se sair muito cedo pela manhã e o tempo estiver frio, vestir várias 
peças de roupa, inclusive quebra-vento, camiseta de manga longa, segunda pele. Assim que o tempo e o seu corpo forem esquentando, poderá 
ir tirando as peças, amarrando-as na cintura. Usar 
boné sempre. 
 
9 - BEBER POUCA ÁGUA 
 
Antes de sair para caminhar uns dez minutos antes tome um copo com água, isto o manterá hidratado. Durante o trajeto, beba o equivalente a 
um copo a cada uma hora. Evite bebidas com cafeína, tipo Coca-Cola, pois elas causam perda de liquido e como consequência, mais sede. 
 
10 - CAMINHAR EM EXCESSO 
 
Exagerar na rotina de caminhadas pode surtir o efeito contrario ao pretendido deixando-o cansado, irritado, sem entusiasmo e com dores. 
 
 
Fonte: http://www.momentounico.com/dicas.html 
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p a r a  AN DA R 
 
P r epa r a ç ão  F í s i c a  
 
-  P e ç a  c onse l ho  ao  s eu  méd i c o  a s s i s t en t e  e  c ump ra  a s  s ua s  o r i en t a çõe s .  
-  F a ç a  t r e i no  de  ma r cha  du r an t e  pe l o  menos  2  mese s  ( uma  méd i a  de  c i n c o  qu i l óme t r o s  de  ma r cha  po r  d i a ) .  
-  Ande  c om um pa s so  l a r go  e  de c i d i d o  i n c l i n ando  o  co r po  t endenc i a lmen te  pa r a  a  f r en t e .  
-  Co r t e  an t e c i p adamen te  a s  unha s  e  s e  ne ce s s á r i o  vá  ao  c a l i s t a .  
-  Me rgu l ha r  o s  p é s  em  água  quen te  e  s a l  du r an t e  a l guns  m inu to s ,  no s  8  d i a s  que  an t e c edem a  pa r t i d a .  
 
Ca l ç ado  
 
-  U s e  c a l ç ado  c on fo r t á ve l ,  um  mode l o  a  que  e s t e j a  hab i t uado ,  p r e f e r enc i a lme n te  de spo r t i v o .  
-  O  c a l ç ado  deve r á  s e r  um  núme ro  s upe r i o r  ao  qu e  vu l g a rmen te  c a l ç a .  
-  Deve  l e va r  ma i s  que  um  pa r  d e  c a l ç ado .  
-  Me i a s  d e  a l g odão  s em e lá s t i c o s  nem co s tu r a s ,  p r e f e r enc i a lmen t e  b r anca s .  
-  Me i a s  c om co s tu r a s  devem s e r  c a l ç ada s  do  a ve s so .  
-  L e va r  me i a s  em  núme ro  s u f i c i en t e  pa r a  pode r  muda r  dua s  ve z e s  po r  d i a .  
 
P e r i g o s  e  Av i s o s  
 
-  Cam inhe  em  f i l a  i nd i ana ,  s emp re  do  l a do  e sque rdo  da  e s t r ada  e  s emp re  em e s t r ada s  na c i ona i s .  
-  Cam inhe  f o r a  da  e s t r ada  ( be rma ) .  
-  Embo ra  c onve r s e ,  c an t e  ou  r e z e  enquan to  anda ,  t enha  a t enção  ao  mov ime n to  do s  c a r r o s .  
-  Cam inhe  s emp re  a t en to  à  e s t r ada  e  ao s  s eu s  c ompanhe i r o s  d e  ma r cha .  Dê - l he s  apo i o  quando  ne ce s s á r i o .  
-  Cam inhe  c om s i na l i z a ç ão  l um inosa  e  r e f l e c t o r a  ( ob r i g a t ó r i o  o  u s o  de  c o l e c t e  r e f l e c t o r )  
-  Não  c am inhe  a c e l e r adamen te .  
-  Não  a t r a ve s s e  a  e s t r ada  de  f o rma  de s cu i d ada .  
-  Não  u s e  o  t e l emóve l  ou  apa r e l ho s  de  áud i o  enqua n to  c am inha .  
-  Não  s e  s epa r e  do  g r upo  na  c am inhada .  
-  Se  f o r  ne c e s s á r i o  r eun i r  o  g r upo ,  f a ç a -o  s emp re  f o r a  da  e s t r ada .  
-  A l imen te - s e  de  3  em  3  ho r a s .  F a ç a  r e f e i ç õe s  l e ve s .  Nunca  r e f e i ç õe s  pe s ada s .  
-  Beba  mu i t a  água .  
-  L e ve  s emp re  c ons i go  uma  ga r r a f a  de  água  pequena  (Não  beba  água  do  poço) .  
-  Beb i d a s  a l c oó l i c a s  s ó  à s  r e f e i ç õe s  e  em  pouca  quan t i d ade .  
-  Tome  a  med i c a ç ão  d i á r i a ,  r e s pe i t ando  o s  i n t e r va l o s .  
-  P r o t e j a - s e  do  s o l  c om  um c r eme  p r o t e c t o r  p a r a  o  c o r po  e  o s  l á b i o s .  
-  N ão  de i t e  l i x o  pa r a  o  c hão .  
-  Quando  pa r a r  p a r a  de s cansa r  ponha  o s  pé s  ma i s  a l t o s  que  a  c abeça ,  p r o cu r ando  um l o c a l  à  s omb ra .  
-  De i x e  l impos  o s  l o c a i s  po r  onde  pa s s a  
 
Fonte: adaptado de http://www.cvom.info/infutil.html 
 
 
AVISO da Direcção do MRB 
 
Os membros da Direcção do MRB iniciam a caminhada de cada dia na hora definida 09h00m terminando, previsivelmente, às 17h00.  
 
Terminado o dia de caminhada desmobilizam. No dia seguinte iniciam, conforme previsto, novo dia e novas etapas.  
 
Caso resolva apoiar-nos, por favor, organize-se de modo a ter plena autonomia durante o percurso, ou percursos, que escolher. 


