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Si quiere recorrer Costa Rica haciendo senderismo siga estos consejos
El senderismo no es solo ponerse a caminar y ya

" Escuchar
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Gladys Marin se dedica al senderismo y brind6 una serie de recomendaciones para quienes deseen iniciar en el senderismo.

Facebook.

Costa Rica es un pais que merece ser descubierto caminando y por eso, cada vez mas personas

se interesan por el senderismo para conocer las bellezas de nuestro pais.

Pero si usted quiere realizar caminatas sin problema alguno, debe tomar en cuenta una serie de

recomendaciones, para que la falta de preparacién no le pase factura.

Publicidad

Gladys Marin, duefia de la agencia Ticotrail le brinda una serie de bolados.

LaTeja

https://www.lateja.cr/tiempo-libre/turismo/si-quiere-recorrer-costa-rica-haciendo-senderismo/HEVJIS2TZBHQ5BOLNEQ5SKS J6M/story/ 2/8


https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=C83gIaGzSZIStA-OaxAOEjrKoDv-lrZBxysqdw64KsJAfEAEgn6rCZ2C9AaAB0LSB_gLIAQGpAkYBADrsXW8-4AIAqAMByAMKqgTSAk_Ql_jSA9qArHghp-zurVF5rEuRhm8XicwFxI4Cc3ifFzjdHGwQWTwmUVqzu4C8MzeGHfCqlpY1ooR9F7hh3D9uYvebiWhCy1FEr1TXqtwz8PBBxUKSNwDUNB4RRBi1ss9mE6vgOCWSQrJ8c2xD7uFHduawScwmjmeGvKCWdb8pv2st6PkY-Hh8AZlBjeiR3vG517RNglQL9ABgFkdCo9x2vZPxUELnX5ki-ZRsBz2m17V8OkI3CUe72fmyLuNYNZZpyRr4QmuPH0R_PLqcVPGc2RjbqPFFg8uDxCCH1KE7Md6cnRUuhMLY_ihAClMbhNbDTLZd9JNLKqXbpzhYa9XzF1yhY_U-T6N4TRyLSxhVxOjThMjZhc4hlhRpRK0h-OO1WBON4x3T8di4rr9b1HlFRRrM_fkdECHVKjw1na8_FeeSskxXuunhBY8uZQUDjnDrwASJtP3srwLgBAGgBlGAB5jL_oEBqAfZtrECqAeOzhuoB5PYG6gH7paxAqgH_p6xAqgHpKOxAqgH1ckbqAemvhuoB5oGqAfz0RuoB5bYG6gHqpuxAqgHg62xAqgH_56xAqgH35-xAqgHyqmxAqgH66WxAtgHAdIIFAiAYRABGB0yAooCOgKAQEi9_cE6sQmHThhEtPGYO4AKA5gLAcgLAaIMCCoGCgTDsLECuAwB2gwRCgsQwLKX4afpjYj3ARICAQOqDQJDUtgTDYgUBdAVAZgWAfgWAYAXAQ&ae=1&ase=2&num=1&cid=CAQSPABpAlJWPM-3qXd3sVoQhLdRFBsZGGOytBcq2DPF3Q7yNodDGScJ_G6HoaOQChRtumTqVed1Y4q6ZuE_yxgB&sig=AOD64_0ZfxOPBOuUvA4P7xPvCpQUQwisMg&client=ca-pub-3335706850330798&rf=4&nb=0&adurl=https://medicasurmexico.com/centro-integral-de-oncologia.html%3Futm_medium%3Dadwords%26utm_campaign%3D%26utm_source%3D%26utm_content%3D386999192870%26utm_term%3D%26gclid%3DEAIaIQobChMIhIGb9bzNgAMVYw1xCh0EhwzlEAEYASAAEgKzR_D_BwE
https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=C83gIaGzSZIStA-OaxAOEjrKoDv-lrZBxysqdw64KsJAfEAEgn6rCZ2C9AaAB0LSB_gLIAQGpAkYBADrsXW8-4AIAqAMByAMKqgTSAk_Ql_jSA9qArHghp-zurVF5rEuRhm8XicwFxI4Cc3ifFzjdHGwQWTwmUVqzu4C8MzeGHfCqlpY1ooR9F7hh3D9uYvebiWhCy1FEr1TXqtwz8PBBxUKSNwDUNB4RRBi1ss9mE6vgOCWSQrJ8c2xD7uFHduawScwmjmeGvKCWdb8pv2st6PkY-Hh8AZlBjeiR3vG517RNglQL9ABgFkdCo9x2vZPxUELnX5ki-ZRsBz2m17V8OkI3CUe72fmyLuNYNZZpyRr4QmuPH0R_PLqcVPGc2RjbqPFFg8uDxCCH1KE7Md6cnRUuhMLY_ihAClMbhNbDTLZd9JNLKqXbpzhYa9XzF1yhY_U-T6N4TRyLSxhVxOjThMjZhc4hlhRpRK0h-OO1WBON4x3T8di4rr9b1HlFRRrM_fkdECHVKjw1na8_FeeSskxXuunhBY8uZQUDjnDrwASJtP3srwLgBAGgBlGAB5jL_oEBqAfZtrECqAeOzhuoB5PYG6gH7paxAqgH_p6xAqgHpKOxAqgH1ckbqAemvhuoB5oGqAfz0RuoB5bYG6gHqpuxAqgHg62xAqgH_56xAqgH35-xAqgHyqmxAqgH66WxAtgHAdIIFAiAYRABGB0yAooCOgKAQEi9_cE6sQmHThhEtPGYO4AKA5gLAcgLAaIMCCoGCgTDsLECuAwB2gwRCgsQwLKX4afpjYj3ARICAQOqDQJDUtgTDYgUBdAVAZgWAfgWAYAXAQ&ae=1&ase=2&num=1&cid=CAQSPABpAlJWPM-3qXd3sVoQhLdRFBsZGGOytBcq2DPF3Q7yNodDGScJ_G6HoaOQChRtumTqVed1Y4q6ZuE_yxgB&sig=AOD64_0ZfxOPBOuUvA4P7xPvCpQUQwisMg&client=ca-pub-3335706850330798&rf=4&nb=0&adurl=https://medicasurmexico.com/centro-integral-de-oncologia.html%3Futm_medium%3Dadwords%26utm_campaign%3D%26utm_source%3D%26utm_content%3D386999192870%26utm_term%3D%26gclid%3DEAIaIQobChMIhIGb9bzNgAMVYw1xCh0EhwzlEAEYASAAEgKzR_D_BwE
https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=C83gIaGzSZIStA-OaxAOEjrKoDv-lrZBxysqdw64KsJAfEAEgn6rCZ2C9AaAB0LSB_gLIAQGpAkYBADrsXW8-4AIAqAMByAMKqgTSAk_Ql_jSA9qArHghp-zurVF5rEuRhm8XicwFxI4Cc3ifFzjdHGwQWTwmUVqzu4C8MzeGHfCqlpY1ooR9F7hh3D9uYvebiWhCy1FEr1TXqtwz8PBBxUKSNwDUNB4RRBi1ss9mE6vgOCWSQrJ8c2xD7uFHduawScwmjmeGvKCWdb8pv2st6PkY-Hh8AZlBjeiR3vG517RNglQL9ABgFkdCo9x2vZPxUELnX5ki-ZRsBz2m17V8OkI3CUe72fmyLuNYNZZpyRr4QmuPH0R_PLqcVPGc2RjbqPFFg8uDxCCH1KE7Md6cnRUuhMLY_ihAClMbhNbDTLZd9JNLKqXbpzhYa9XzF1yhY_U-T6N4TRyLSxhVxOjThMjZhc4hlhRpRK0h-OO1WBON4x3T8di4rr9b1HlFRRrM_fkdECHVKjw1na8_FeeSskxXuunhBY8uZQUDjnDrwASJtP3srwLgBAGgBlGAB5jL_oEBqAfZtrECqAeOzhuoB5PYG6gH7paxAqgH_p6xAqgHpKOxAqgH1ckbqAemvhuoB5oGqAfz0RuoB5bYG6gHqpuxAqgHg62xAqgH_56xAqgH35-xAqgHyqmxAqgH66WxAtgHAdIIFAiAYRABGB0yAooCOgKAQEi9_cE6sQmHThhEtPGYO4AKA5gLAcgLAaIMCCoGCgTDsLECuAwB2gwRCgsQwLKX4afpjYj3ARICAQOqDQJDUtgTDYgUBdAVAZgWAfgWAYAXAQ&ae=1&ase=2&num=1&cid=CAQSPABpAlJWPM-3qXd3sVoQhLdRFBsZGGOytBcq2DPF3Q7yNodDGScJ_G6HoaOQChRtumTqVed1Y4q6ZuE_yxgB&sig=AOD64_0ZfxOPBOuUvA4P7xPvCpQUQwisMg&client=ca-pub-3335706850330798&rf=4&nb=7&adurl=https://medicasurmexico.com/centro-integral-de-oncologia.html%3Futm_medium%3Dadwords%26utm_campaign%3D%26utm_source%3D%26utm_content%3D386999192870%26utm_term%3D%26gclid%3DEAIaIQobChMIhIGb9bzNgAMVYw1xCh0EhwzlEAEYASAAEgKzR_D_BwE
https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=C83gIaGzSZIStA-OaxAOEjrKoDv-lrZBxysqdw64KsJAfEAEgn6rCZ2C9AaAB0LSB_gLIAQGpAkYBADrsXW8-4AIAqAMByAMKqgTSAk_Ql_jSA9qArHghp-zurVF5rEuRhm8XicwFxI4Cc3ifFzjdHGwQWTwmUVqzu4C8MzeGHfCqlpY1ooR9F7hh3D9uYvebiWhCy1FEr1TXqtwz8PBBxUKSNwDUNB4RRBi1ss9mE6vgOCWSQrJ8c2xD7uFHduawScwmjmeGvKCWdb8pv2st6PkY-Hh8AZlBjeiR3vG517RNglQL9ABgFkdCo9x2vZPxUELnX5ki-ZRsBz2m17V8OkI3CUe72fmyLuNYNZZpyRr4QmuPH0R_PLqcVPGc2RjbqPFFg8uDxCCH1KE7Md6cnRUuhMLY_ihAClMbhNbDTLZd9JNLKqXbpzhYa9XzF1yhY_U-T6N4TRyLSxhVxOjThMjZhc4hlhRpRK0h-OO1WBON4x3T8di4rr9b1HlFRRrM_fkdECHVKjw1na8_FeeSskxXuunhBY8uZQUDjnDrwASJtP3srwLgBAGgBlGAB5jL_oEBqAfZtrECqAeOzhuoB5PYG6gH7paxAqgH_p6xAqgHpKOxAqgH1ckbqAemvhuoB5oGqAfz0RuoB5bYG6gHqpuxAqgHg62xAqgH_56xAqgH35-xAqgHyqmxAqgH66WxAtgHAdIIFAiAYRABGB0yAooCOgKAQEi9_cE6sQmHThhEtPGYO4AKA5gLAcgLAaIMCCoGCgTDsLECuAwB2gwRCgsQwLKX4afpjYj3ARICAQOqDQJDUtgTDYgUBdAVAZgWAfgWAYAXAQ&ae=1&ase=2&num=1&cid=CAQSPABpAlJWPM-3qXd3sVoQhLdRFBsZGGOytBcq2DPF3Q7yNodDGScJ_G6HoaOQChRtumTqVed1Y4q6ZuE_yxgB&sig=AOD64_0ZfxOPBOuUvA4P7xPvCpQUQwisMg&client=ca-pub-3335706850330798&rf=4&nb=1&adurl=https://medicasurmexico.com/centro-integral-de-oncologia.html%3Futm_medium%3Dadwords%26utm_campaign%3D%26utm_source%3D%26utm_content%3D386999192870%26utm_term%3D%26gclid%3DEAIaIQobChMIhIGb9bzNgAMVYw1xCh0EhwzlEAEYASAAEgKzR_D_BwE
https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=C83gIaGzSZIStA-OaxAOEjrKoDv-lrZBxysqdw64KsJAfEAEgn6rCZ2C9AaAB0LSB_gLIAQGpAkYBADrsXW8-4AIAqAMByAMKqgTSAk_Ql_jSA9qArHghp-zurVF5rEuRhm8XicwFxI4Cc3ifFzjdHGwQWTwmUVqzu4C8MzeGHfCqlpY1ooR9F7hh3D9uYvebiWhCy1FEr1TXqtwz8PBBxUKSNwDUNB4RRBi1ss9mE6vgOCWSQrJ8c2xD7uFHduawScwmjmeGvKCWdb8pv2st6PkY-Hh8AZlBjeiR3vG517RNglQL9ABgFkdCo9x2vZPxUELnX5ki-ZRsBz2m17V8OkI3CUe72fmyLuNYNZZpyRr4QmuPH0R_PLqcVPGc2RjbqPFFg8uDxCCH1KE7Md6cnRUuhMLY_ihAClMbhNbDTLZd9JNLKqXbpzhYa9XzF1yhY_U-T6N4TRyLSxhVxOjThMjZhc4hlhRpRK0h-OO1WBON4x3T8di4rr9b1HlFRRrM_fkdECHVKjw1na8_FeeSskxXuunhBY8uZQUDjnDrwASJtP3srwLgBAGgBlGAB5jL_oEBqAfZtrECqAeOzhuoB5PYG6gH7paxAqgH_p6xAqgHpKOxAqgH1ckbqAemvhuoB5oGqAfz0RuoB5bYG6gHqpuxAqgHg62xAqgH_56xAqgH35-xAqgHyqmxAqgH66WxAtgHAdIIFAiAYRABGB0yAooCOgKAQEi9_cE6sQmHThhEtPGYO4AKA5gLAcgLAaIMCCoGCgTDsLECuAwB2gwRCgsQwLKX4afpjYj3ARICAQOqDQJDUtgTDYgUBdAVAZgWAfgWAYAXAQ&ae=1&ase=2&num=1&cid=CAQSPABpAlJWPM-3qXd3sVoQhLdRFBsZGGOytBcq2DPF3Q7yNodDGScJ_G6HoaOQChRtumTqVed1Y4q6ZuE_yxgB&sig=AOD64_0ZfxOPBOuUvA4P7xPvCpQUQwisMg&client=ca-pub-3335706850330798&rf=4&nb=8&adurl=https://medicasurmexico.com/centro-integral-de-oncologia.html%3Futm_medium%3Dadwords%26utm_campaign%3D%26utm_source%3D%26utm_content%3D386999192870%26utm_term%3D%26gclid%3DEAIaIQobChMIhIGb9bzNgAMVYw1xCh0EhwzlEAEYASAAEgKzR_D_BwE
https://adssettings.google.com/whythisad?source=display&reasons=AVs1JPIYusxjE0glDtDxfnTyxrzA7fJgL_hqMA-S451DJgM325sCoYYGfojNJd71BF99drcUB_Y6CKmMM1yzQ5MEk-FIrsur9mOZ8vO1olDP9LnQ5Nx5IhSJFMrHZyfWigTxF7iq2uxHhyfMdkRu4ygkPb2IVgeX6Q-wLGkkE5lxe0DZql4QWrlRBJ7RdJOiRCoqxl899jla_FBy96b68HfstwoG0FTLuQVM4pTPOibmmdCePsxYDuVn3bfJK8NCnmR4N13zNkSGf4Gcz0-VSI1-UHFBxebnSxMn83JCAoqm3s_cLhlt30sBx5B1N8TXyW8czeopuzPEpHVJx8aefpv3I_CX_ezZ0LlKBbLRSJB62IO7HTfOCn4i4Vb68RRpsTGXBPukpm3s7FHen-WicuNAJEFsOsoEXUMwcTd551DrFoH5r8Ai9oC96ZgGalKm_4ZM-d6Z66C2DLs6z_CpppOL5zvY7M6DfOu2BMPZcKEWWYNZQHhivmzQgiTVCBY33YmMSwkYrTTNZRYAKoX7qCXMlA0s1b9oLDbBkO3EsadV-3UIrXhR3fF5WEuU9r_bZ-Ajkyj5QMeB1HywO05p8gRi8yqiC63KIghahBJAPJ2yw9GZP2ODOhfK8wA6FedcjDjUloHv9PNGft6TdKRJOzHSBKbXM7EGUi9Iw9IYCLdFUeCIULdW86u5dRb5H3Vx0KMfH9Brt-AOKxDs_pauOogLk_NkwEim4wOiM2wsMJ7AypF-RBbZp_RzLAiby5X3tC6iG_zJQj_oP78VDTBKh6twXoAY7BJRHYtNVTpf2XGVjIcremK96UR7BwD8cvowCLCcZ7ccXV3eqPYmZg2vPBvzHnz0DjcF8BzXbEqmlzOMb3xRdF_-DZDMxF-9fHbUbrvGQkz1QEWMa-yw2AzleTSIW5ZsVXbKbtCNqAur64eKRrRY8erdOp2cR6-vhHrstpWPzM8KQwJg72rghdPlRUyByCrHoHot686haVGpLpYuCWCNkrIEdAOpB1r-_qxeFHU1mPhAM1TBMxnXcx7lW8OdojbifaxcqLJkb6OribtGeu127NKeDkWDBydrZuY4F22V8ibvu2WWzrLrFuaEfdHCscGEwgKzcfAp54zlkclUd2ck7kWtm-ruf1kpn-xxHxNw2VltI0vPmbf-tb8QCMKyq2w9Z2eaL81hJTXqWOaKxjPuIhXx_aofNf-mjFHpts68vONnOrxIGfIym1fufy9fbJZn0mIW0cS9SpEa91c2oYl624TtSQKwV_-Gbr6Oksv-qA2HACWdsrVHyqpk7EEuhWCEcbOG-shLfVPeSs_0lgNjumNl9x1L8uajgHZssFFYcnpI4B3ztNPv2aHtOaEFxKDsaSKBu5-89z8BaSk2BWB0pNrEFs5zBzNZkWBa9KDDeTeZHACHSuMGJMynkUmRMhVAJxAbNJuw-9_RNO-QPhZJBWjx5N4D3Pyxija1vqvOwvb5j319WHPMc4GgmZdNbZFZvJjTwFUltGYMfsK5ttIoFujTAQcfwwg_knHL17o52NKnIbVHMZIHAi5mfRycxfnkrQOv7svsbs35kR6VKUT5F-tF9tDW8trizh59Jf6RUfDWPCDQeBKMX40UVBl4rtcu_JzfHrN2f7jE7Yvp67KX-hf6wjddRh5msXQ6AwmOnobdDU5OJ8d6wARg_ILpkhStx2exgEUZm1CDqRin8_PThb6WH_Hsr9KiI_5Z3wbArf0TLTRfTcrWaq9Pwov1QncxNaUz-p1DzUHxnGeKSpasFU1O3oZpuNpMo2N3wtnTHxqYqZ1vCpgYZOpIzvELfrKV8P4UVi1VHr8HlJmoTHE0-jaYAcYH-10nJbf1ua7abneugV-Q__PotJCPIoMaPn-HsIhbsEmxCIdAwI9R1V3I9razk1nGATQxWoiPycXoYtNd94SvVFAHDM_-tpVeNjFeNF49L0Vda4eMUhLIozeh-pXRUVcY9vJxcKof9-yZxemhcjvchQPcOjculpWW318VAdpSKGh5EdCWKc_2
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“Una de las cosas mas importantes es realmente empezar por el nivel mas bajo, a veces hay
personas que quieren empezar con mas de lo que podria hacer y eso podria ocasionar

aburrimiento o que se sientan mal”, afirmé.

LEA MAS: jSi se puede! Sefiora de 76 afios llegé a la cima del cerro Chirripé y nos conté

Su experiencia

El calzado es fundamental, no se puede recorrer cerros 0 montafias con cualquier tipo de zapato.

“Hay que buscar con tiempo el calzado adecuado, que lo podamos usar por mucho tiempo. Lo
ideal para practicar senderismo es que el zapato tenga suela con traccién, media bota

preferiblemente (mas conocido como burros) y que le quede bien.

“Se aconseja comprar un numero mas, del nimero que ya usan, independientemente de la marca,

para que sea confortable”, manifesto.

Lo ideal es que use ropa de secado rapido, para que el cuerpo no se enfrie con el sudor. Foto ilustrativa / Alonso Tenorio. (Alonso

Tenorio)
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Detalles importantes

El vestuario es importante. No es buena idea ir a las caminatas con jeans o ropa nueva.

“Preferiblemente, la ropa debe ser de secado rapido, eso es porque sudamos mucho, o en
ocasiones nos mojamos y no es bueno andar ropa con la que por mucho tiempo vamos a estar

mojados”, comento.

Publicidad

A la hora de irse a caminar, la mayoria de las personas llevan un bulto, en donde guardan sus
pertenencias y si no se escoge el bolso adecuado, le puede producir dolores de cabeza, conforme

pasen los minutos y la persona esté caminando.

LEA MAS: ;A cudles cerros debo ir a para prepararme para subir el Chirrip6?

“Un buen bolso nos ayuda para hacer una buena distribucién del peso y asi evitar dolores de
espalda. Podria empezar con lo que tenga, pero si piensa seguir haciendo caminatas con
frecuencia la recomendacion seria invertir lo antes posible el uno bueno para tours de un dia hay

que comprar uno de 25 litros.

“El bolso debe ser de tiras anchas y que tenga faja que abrocha en la cintura, porque es una forma

de distribuir el peso en el cuerpo”, destaco.
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Algunas personas se van a sus recorridos con un bastén y Marin recalcé que al inicio no es

importante adquirirlo.

“Las caminatas de principiantes no son tan técnicas como para que sea un requisito, por lo que

bien puede comenzar sin ellos”, dijo.

Con respecto al calzado, se recomienda que tenga suela con traccién y sean de media bota. Shutterstock.com (Shutterstock)

La hidratacion y la alimentacion es sumamente importante. Durante las caminatas, debe estar bien

hidratado, ya sea que lleve aguita o con alguna bebida hidratante.

“Siempre hay que llevar comida para la caminata, puede ser barritas, alguna fruta o sandwiches,

porgue en algunas ocasiones la caminata se puede retrasar y no puede hacerla pasando hambre.

“Una buena practica es ir haciendo poco a poco un botiquin personal, la mayoria de las caminatas

estan alejadas de un lugar donde en caso de accidente podamos recibir ayuda”, expreso.

Y por ultimo, pero no menos importante, informese sobre los grupos que organizan este tipo de

aventuras.

“Es importante buscar referencias de los grupos con el que vayamos a empezar a caminar, para

asegurarnos que en todo momento nos van acompanar, cuidar, después de todo la montafia es de
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cuidado y debemos estar seguros que andamos con personas que conozcan la zona y que en

caso de un percance nos van a resolver.

“‘Ademas, hay gente que se presta para informar de futuras caminatas en redes sociales y lo que

hacen es estafar a las personas con el dinero de la reservacién”, comento.
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