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ANTES DELA MARCHA

Entrenamiento previo en funcion de las etapas programadas.

Calzado adecuado (Botas de montafa
o trekking): suela flexible, acorde a la
meteorologia y al terreno.

Preparar pequeno botiquin para prevenir 0
tratar posibles rozaduras o ampollas con material basico
para curas esteériles.

c@Corte de unas segun forma de las
mismas, procurando no meterse en
las esquinas, ni dejar picos.

CDEn caso de presentar
helomas, hongos, exceso
de sudoracion... acuda al
podadlogo.

JUSTO ANTES DE LA SALIDA

Evitar lavar los pies con agua caliente, antes de la ruta, ya
que favorece la aparicion de ampollas.

Ajuste correcto del calzado y los calcetines.

Si existe roces o ampollas de los dias anteriores,
proteger con apdsitos adecuados y descargar
con fieltros para evitar la presion en esa zona.

Hidratar los pies la noche anterior.

DURANTE LA MARCHA

Uso de calcetines y calzado habitual, No estrenar.
Caminar relajado con movimientos flexibles.

Pasos adecuados al patron de marcha e inclinacion del
terreno.

Uso de bastones, para tener mas estabilidad.

Descansar 5-10

minutos cada

hora.

Revisar los pies y
ajustar calcetines,
calzado y equipo.

DESPUES DE LA MARCHA

Lavado e inspeccién de los pies.

EQURIBRARTE mm PROPULSARTE REPARTIR EL

Tus ESFUERZO
EnTEE LO8 BRAOS
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Secado minucioso de los pies.

Aplicar crema hidratante y
masajear los pies.

Elevacion de los pies para favorecer el retorno venoso.
Realizar estiramientos de la musculatura del pie.
Usar chanclas en el albergue y la ducha.

EN CASO DE LESIONES TRATARLAS ADECUADAMENTE
ACUDIENDO AL PODOLOGO.
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