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Pensando em sair de férias, conhecer lugares incriveis e ter um pouco de aventura e contato com
a natureza? Duas 3 boas opg¢8es para o turismo aventureiro sdo as praticas de trekking ou hiking.
Os dois tipos de caminhada proporcionam passeios espetaculares 3 com conexao pessoal interior
de paz e equilibrio e vivéncia em ambientes naturais.

Vocé ja sabe qual das duas modalidades combina 3 mais com vocé e casino online free bonus no
deposit real money familia ou grupo de amigos? Para descobrir, entenda a diferenca entre elas.
Depois é s6 escolher 3 o0 destino e partir para a casino online free bonus no deposit real money
proxima viagem! Confira!

Um pouco de histéria sobre o Trekking e o Hiking

A palavra 3 Trek - que deu origem ao termo trekking - tem origem na lingua africaner.

Trekking era como os trabalhadores voortrekkers, responséaveis 3 pela colonizacio da Africa do
Sul, chamavam a prética de realizar longas caminhadas.

Trekken € um verbo que em africaner quer 3 dizer: "sofrimento relacionado a resisténcia fisica".
Isso faz todo o sentido, tendo em vista que aquela era uma época em que 3 a Unica forma de
percorrer grandes distancias por montanhas e florestas era caminhando - muitas vezes essas
expedi¢cbes duravam até 3 meses.

A chegada dos ingleses

Ap0s a chegada dos ingleses ao territério africano, na época do neocolonialismo, eles se
apropriaram do termo 3 e o utilizaram para designar ndo s6 as caminhadas de expedi¢cao, mas
também a pratica de andar pelas florestas como 3 uma forma de aventurar-se.

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

E o Hiking?

Hiking € um 3 termo em inglés que traduzido literalmente quer dizer "andar por ai".

N&o conhecemos as fontes do inicio da utilizacdo dessa terminologia 3 (antigamente todos
chamavam as caminhadas de trekking), mas provavelmente ela surgiu por ser uma palavra mais
adequada para definir o 3 tipo de esporte em questéo, que era totalmente diferente do trekking
original.

Diferencas bésicas o Trekking e o Hiking
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Além do tempo 3 de duracdo, na modalidade com maior grau de dificuldade, por exemplo, 0
praticante de trekking pode dormir durante o trajeto 3 em pontos estratégicos.

No hiking ndo ha paradas longas.

Para quem pratica o hiking, o negdcio é aproveitar a natureza, mas sem 3 muitos riscos
envolvidos.

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

Quem sai de casa para praticar 3 o trekking, por casino online free bonus no deposit real money
vez, quer mesmo é aventura.

Expedi¢cdes em montanhas e matas indspitas e caminhadas em estradas que podem 3 durar
varios dias sado os fatores que fazem mesmo a cabec¢a de quem € apaixonado por esse esporte.
Outras diferengas sao:Impacto 3 ambiental

Os praticantes de hiking s6 causam impacto ao meio ambiente caso a mesma trilha seja utilizada
por muitos anos, o 3 que pode gerar algum tipo de desmatamento minimo.

Outros problemas que podem acontecer nesse sentido é a coleta de materiais naturais 3 - como
flores nativas, pedras ou madeira - e o descarte de itens ndo-biodegradaveis.

No trekking, como as caminhadas costumam ser 3 bastante longas e os praticantes costumam
carregar uma série de coisas - inclusive para acampar no meio da mata -, 3 os problemas com a
degradacgédo ambiental podem ser mais relevantes.

Para ambos os casos, é necessario um programa de educacdo ambiental 3 antes que a pratica
do esporte seja iniciada de fato.

Afinal, da natureza so se leva boas recordacdes e s6 pegadas 3 podem ser deixadas.

O sentido do Trekking e do Hiking

Outro engano comum entre os praticantes e ndo praticantes é a questao 3 da definicdo do que
consiste esse tipo de esporte.

O Trekking e o Hiking ndo necessariamente precisam ser praticados em terrenos 3 acidentados.
O que define o sentido dessas praticas é a caminhada, que deve ser feita preferencialmente em
locais onde nao existe 3 acesso de outra forma que nado seja a pé - isso ndo vale
necessariamente apenas para caminhadas em montanhas ou 3 beiras de rios e oceanos .
Locais de pratica

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

Mesmo que seja 3 feito em colinas, grandes florestas e outros tipos de ambientes naturais, €
necesséria a presenca de cordas, sinalizacédo e até 3 algum meio de transporte para que o
publico praticante possa fazé-lo confortavelmente em, no maximo, um dia inteiro.

Com o trekking 3 é diferente.

Normalmente, o publico praticante encara bem as &reas montanhosas, matas fechadas, locais
sem trilhas, e podem passar dias caminhando 3 sem maiores problemas.

Equipamentos necessarios

Para o praticante de hiking, os equipamentos necessérios dependem muito da distancia a ser
caminhada e das 3 condig¢fes climéticas.

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

Caso 3 o hiking ocorra a noite, uma bolsa com remédios e algum tipo de carboidrato para
recuperar as energias podem ser 3 muito uteis.

No caso do trekking, a mochila do praticante deve conter tudo o que um praticante de hiking
levaria, mais 3 0 equipamento completo de camping e roupas de frio e de calor, dadas as
eventuais mudancgas de temperatura.

Botas préprias e 3 confortaveis sempre serdo os calcados da moda para os trekkers, em fungéo
das ameacas de insetos e até animais pegonhentos, 3 dependendo do local.

Hiking e Trekking pelo mundo

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

No Nepal, onde as caminhadas 3 longas em espagos em contato com a natureza sao bem
famosas, essa confusao pode ficar ainda pior: as duas modalidades 3 que envolvem trilhas e
quildmetros a pé sdo chamadas simplesmente de trekking.



Na Nova Zelandia, o hiking é chamado pelo estranho 3 nome de Tramping ("vagabundagem", em
portugués), e na Australia os praticantes chamam o esporte de Bush-walking (“caminhada de
arbustos”, em 3 traducéo literal para o portugués).

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

Essa definicdo tem caido em 3 desuso, pois muitas pessoas confundem esse tipo de mochileiro
com os montanhistas, que praticam um esporte completamente diferente.

Eventos de caminhada

Apesar 3 de estarem em crescimento em todo o mundo, o hiking e o trekking sdo mais famosos e
praticados em alguns 3 paises do que em outros.

S&o comuns o0s eventos com mais de 500 hikers em paises como Nova Zelandia, Chile, Costa 3
Rica, Havai e em vérias localidades da Europa e da América do Norte.

O trekking é massivamente praticado em toda a 3 base do Himalaia, na india, no But&o, na
Cordilheira dos Andes e em outras localidades da América do Sul que 3 possuem a combinacao
entre montanhas e matas.

Beneficios aos praticantes

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

Como 3 tratam-se de poderosos exercicios aerobicos, o hiking e o trekking podem contribuir com
a perda de calorias, além de melhorar 3 as condi¢Bes cardiacas e respiratorias dos praticantes.
O hiking consegue promover bons momentos entre amigos e familia , por ndo ser 3 um esporte
gue exige tanto do praticante.

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

Dicas 3 aos iniciantes no Hiking e no Trekking

Agora que vocé ja sabe quais sado as diferencas basicas, conheca algumas dicas valiosas 3 para
praticar caminhadas em contato direto com a natureza:

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

Nas caminhadas 3 em florestas e outras situacfes inospitas, ndo é incomum que acidentes
acontecam;

Faca a caminhada com uma postura equilibrada e mantendo 3 um ritmo constante.

Isso evita algumas lesdes;

Ao caminhar em grupo, organizem-se em uma fila indiana, mantendo uma distancia segura entre
os 3 membros dos grupos, de forma a evitar chogues em quedas acidentais;

Pratique o trekking e o hiking sempre olhando para frente, 3 de maneira que vocé consiga
analisar boa parte do terreno a frente;

O ritmo ideal de caminhada é aquele que permite 3 que vocé converse confortavelmente com
seus companheiros de expedigao.

Lembre-se que vocé nao esta participando de nenhuma corrida ou atividade de 3 alto impacto;
Mantenha o ritmo das passadas nas subidas, mas reduza as passadas.

Isso ajuda a preservar a casino online free bonus no deposit real money musculatura;

Se sentir que 3 0s seus pés estdo em alguma situacdo de atrito com o cal¢gado, ou queimacéo
sem motivo aparente, pare e verifique.

Normalmente 3 isso é sinal de que alguma bolha esta aparecendo;

N&o exceda os seus limites.

Procure descansar por cerca de 10 minutos a 3 cada intervalo regular entre os trechos;

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

Leve apenas 0 3 que é estritamente necessario, pois, apés algumas horas de caminhada o peso
pode parecer estar muito mais dificil de carregar;

Mantenha 3 as maos sempre livres.

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

A casino online free bonus no deposit real money saude € mais 3 importante que tudo.

Pratique o trekking ou o hiking apenas em trajetos condizentes com a casino online free bonus no
deposit real money condicgéo fisica ideal.



Pronto! Agora vocé 3 j& sabe diferenciar o hiking e o trekking e ja pode partir para a casino online
free bonus no deposit real money proxima aventura! Independentemente da modalidade 3
escolhida, € bom lembrar que ambas trazem grandes beneficios mentais, fisicos e sociais e séo,
portanto, sempre muito bem-vindas.

Gostou deste 3 artigo? Compartilhe-o em suas redes sociais!
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E agora, 0 que vestir? Pensando nesta ocasido, separamos informacdes e dicas praticas para te
ajudar nesta producéo especial.

Traje Esporte Fino Feminino

Assim como existem vestimentas especiais para determinadas situacdes e profissdes, como
trabalhadores de saude ou militares, por exemplo, também tém alguns tipos especificos de
roupas, calcados e acessorios para ocasioes especiais.

Do mesmo modo, alguns modelos e materiais de vestidos, calcas, blusas e saias sdo mais
apropriados para as festas.

Mas, como saber qual € o mais oportuno?
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Um ministro da saude foi acusado de compadrio depois que um associado proximo se tornou
conselheiro diario no programa "40 novos hospitais", apesar das autoridades levantarem uma
série Detalhado objec¢bes incluindo conflitos percebidos.

Nick Markham ajudou a garantir que o Departamento de Saude e Assisténcia Social entregasse
um contrato 137.460 para iDevelop, uma consultoria gerencial dirigida por Nigel Crainey; ao fazé-
la ele superou as preocupacdes dos funcionarios publicos advertindo sobre ndo ser necessario
contratar nem representar valor pelo dinheiro do trabalho da empresa ou ainda como se isso
significaria "risco reputacional” no departamento com os servi¢os prestados pela NHS (Servico
Nacional).

Perguntado pelo NHS Inglaterra qual era a base para envolver iDevelop ser um "conselheiro
especialista” de Lord Markham, uma autoridade sénior da nova equipe hospitalar do DHSC
respondeu: “Porque nos disseram isso”.

As comunicacdes detalhadas entre o departamento de saude e NHS Inglaterra, obtidas sob as
leis da liberdade das informagdes mostram que Markham parece ter ignorado grande inquietacao
casino online free bonus no deposit real money seus préprios funcionarios.

O secretario de saude da sombra, Wes Streeting disse que o contrato ilustrava a promessa do
governo “desperdicio compadrio e corrupcdo” (waste), além das prioridades equivocada casino
online free bonus no deposit real money relagdo ao novo programa hospitalar — NHP - veiculo
governamental para entregar o0s 40 novos hospitais até 2030.

O programa foi fortemente criticado depois que o Observer revelou no ano passado, casino online
free bonus no deposit real money novembro do mesmo més de outubro deste ultimo dia
(domingo), apenas 10 dos hospitais prometidos receberam permissao para planejar a construcao.
A comissao interpartidaria disse nédo ter "confian¢a alguma na criacdo das novas instalacdes
prometida" e também dizer: elas podem ser muito pequenas se forem construidas".



Um documento interno do DHSC mostra que o painel de funcionérios examinando a contratacdo
levantou véarios conjuntos das preocupacdes sobre ele indo para empresa Crainey. Crainy, um
psicologo ocupacional fretado é diretor administrativo da iDevelop s

Em uma secdao, intitulada "risco reputacional”, o painel disse: “Este € um dos maiores programas
do NHS e compromisso-chave manifesto. Podemos justificar que tal contrato de alto perfil seja
concedido a fornecedores sem qualquer processo formal seletivo competitivo?

"H& um risco de m4 publicidade relacionada a este contrato através do HSJ [Health Service
Journal] e / ou grupos externos pressao."

Em seguida, eles destacaram como as ligacdes entre Markham e Crainey casino online free
bonus no deposit real money particular arriscariam criar uma ma impressao. Anteriormente
presidiu a London Continental Railways o bragco de regeneracdo do Departamento para
Transporte; enquanto que Crainy era seu diretor operacional (Operagdes)

"O principal ponto de contato do fornecedor é conhecido pelo ministro e atualmente esta casino
online free bonus no deposit real money um contrato honorério / pro bono com o DHSC", disse a
comissao. “Como atenuamos os conflitos percebidos? Como mitigar contra as percepg¢des dos
fornecedores criando uma necessidade para eles mesmos entregarem?”

Steve Barclay, o secretario de salude quando a consultoria da Crainey estava sendo discutida
casino online free bonus no deposit real money meados do ano 2024 aprovou este contrato
apesar das objec6es dos funcionérios.

A empresa de Crainey foi contratada para fornecer aconselhamento por tipicamente trés dias
semanais durante os seis meses entre agosto 2024 e janeiro-2024 a uma taxa diaria até
1.527,33.

Em 12 de junho do ano passado, um funcionario da NHS Inglaterra perguntou "se temos
aprovacdes para esta nomeagao - eu suspeito que nao". Uma contraparte na equipe NHP
departamento respondeu:” Sim nds fazemos a partir [0 secretario-de Estado].”

Em um relatério contundente casino online free bonus no deposit real money novembro passado
sobre a PNH, o comité de contas publicas (PAC) disse que estava "excessivamente dependente
dos consultores". Os Consultores representaram 62% da casino online free bonus no deposit real
money equipe no fevereiro 2024 “criando riscos para faltas e capacidades na base do programa
além disso tornando-o mais caro”, disseram os deputados.

O NHP gastou 70 milhdes de euros — 79% dos custos operacionais - casino online free bonus no
deposit real money servigcos consultoria entre abril 2024 e margo 2024. Ele disse ao PAC que
planejava gastar mais 842 metros com consultores, no periodo compreendido até 2030/31

As preocupacdes dos funcionarios publicos divulgadas nos documentos lancam davidas sobre a
insisténcia do departamento de saude ao HSJ casino online free bonus no deposit real money
novembro passado que havia uma "justificacao clara" para o contrato.

Markham, um empresario e ex-executivo da ITV. respondeu a perguntas do Guardian sobre seu
papel no contrato redirecionando para o DHSC "dado que isso se relaciona com 0os negoécios
governamentais”. O Departamento de Seguranca Interna disse regras gerais das eleicbes
significava ndo poderia responder

Uma fonte da Whitehall disse: "O uso de consultores casino online free bonus no deposit real
money grandes projetos governamentais € pratica padrdo, e aqueles que trabalham no NHP
fornecem experiéncia sobre uma variedade dos assuntos incluindo projeto técnico. O contratante
ja havia trabalhado com o Departamento para Transporte nos principais projectos construtivos."”
Crainey nao quis comentar.

Streeting disse: "Nao é de admirar que 0s conservadores ndo conseguiram entregar um Unico
novo hospital prometido. Eles estdo mais interessados casino online free bonus no deposit real
money alinhar o bolso dos seus companheiros com dinheiro do contribuinte, e sim na
reconstrugcao da NHS."
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