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Ghidul drumetului

Daca ai ajuns pana aici, iInseamna ca ai decis sa te lasi cuprins de
frumusetiile naturii, sa le explorezi la pas, sa inspiri adanc si sa pornesti la
drum.

Aici vei gasi cateva sfaturi ce-ti vor fi utile de-a lungul traseului si pentru
a te pregati de plecare. Insa cel mai important dintre toate este s
pornesti la drum cu inima deschisa. Cand oferi vibratii pozitive
universului, acesta te va rasplati. Si de data aceasta o va face oferindu-ti
peisaje minunate, experiente speciale, brize racoritoare si gusturi
traditionale.

Respectul pe care il aratam fata de naturg, fata de comunitatile pe care le
vizitam, este acelasi pe care il purtam pentru noiinsine. Unde altundeva te
potiapropia mai multdetineinsuti,daca nuin natura?

Tmbratiseaza bucuria descoperirii si a redescoperirii, lasa-te invaluit de
nostalgia simagia lucrurilorsimple.

Bucura-te de parcurs. Fii liber in aer liber!






Principiile ecoturismului

1. Ecoturismul se desfasoara in cadrul naturii si se bazeaza pe experienta
directa si personala aturistilorin natura.

2. Ecoturismul contribuie la o mai bunaintelegere, apreciere sibucuriede a
descoperisiocroti naturasi cultura locala traditionald, atat pentru vizitatori
catsipentrucomunitatea locala.

3. Ecoturismul ofera cele mai bune practici de turism si planificare din
punct de vedere al conservarii naturii si dezvoltarii durabile. Produsul
ecoturistic se desfasoara si este condus astfel incat sa protejeze si sa puna
invaloare mediul naturalsiculturalin care se desfasoara.

4. Ecoturismul contribuie in mod pozitiv la protejarea ariilor naturale.
Ecoturismul ofera modalitati practice pentru bunul management si
protectia ariilor naturale (spre exemplu oferirea ajutorului financiar in
actiunile de reabilitare a ariilor naturale, strangerea deseurilor |asate de
turistisau contributiiindreptate catre organizatiile de conservare).

5. Ecoturismul ofera contributii durabile privind dezvoltarea comunitatilor
locale. Beneficiile locale pot proveni din folosirea ghizilor locali,
cumpararea de bunurisiserviciilocale sifolosirea facilitatilor locale.

6. Ecoturismul trebuie sa asigure o reducere a impactului negativ asupra
comunitatii locale vizitate si sa contribuie la conservarea culturii si
traditiilor locale. Activitatile de ecoturism ofera in acelasi timp contributii
constructive pe termen lung acestor comunitati.

7. Ecoturismul trebuie sa raspunda asteptarilor turistilor. Potentialii eco-
turisti au un nivel inalt de educatie si de asteptari, asadar gradul de
satisfactie legat de produsul ecoturistic este esential.

8. Marketingul pentru ecoturism ofera clientilor informatii complete si
responsabile care conduc la cresterea respectului pentru mediul natural si
culturalal zonelor vizitate sia gradului de satisfactie a turistilor.






Pregateste-te de drum: cele 5 reguli de aur

S& pornesti intr-o drumetie nu e chiar o activitate spontana. intreaga
actiune necesita o pregatire amanuntita. in functie de sezon si de durata
traseului, pregatirea este una temeinica si necesita atentie la detalii.
Dan Popescu, director al Serviciului Public Judetean Salvamont Sibiu ne
da cateva sfaturi:
In functie de cate ore are drumetia, de experienta fiecaruia si de
marimea grupului, regulile pregatirii pentru a porni intr-o drumetie pe
munte sunt urmatoarele:
in primul rand trebuie sa urmaresti prognoza meteo;
echipamentul sa fie adecvat zonei in care mergi;
sa ai ceva in plus de imbracat de rezerva, sa ai o caciula,
niste manusi chiar daca ai vazut ca o sa fie cald afara, se
poate sa te prinda noaptea si atunci temperaturile vor
scadea;
sa ai o lanterna frontala la tine, daca te prinde noaptea sa
ai o sursa de lumina la tine;
sa ai bateria telefonului incarcata ca sa poti anunta orice
problema intdmpinata pe traseu;
sa fii hidratat, sa ai apa si ceai la tine,
daca tura este mai lunga este bine sa ai si o gustare in
rucsac;
sa ai un tricou de schimb, o pelerina, si de ce, nu o pereche
de sosete de schimb. Toate hainele acestea de rezerva e
bine sa fie impachetate intr-o punga impermeabila, daca
vine o ploaie sa nu le cari degeaba dupa tine.
Prognoza meteo o poti verifica pe site-ul meteoromania.ro, insa nu te
poti baza doar pe aceste informatii pentru ca poate oricand sa vina o
rafala de vant sau de ploaie destul de scurta care sa iti provoace un
disconfort destul de mare.



Dan verifica inainte de fiecare deplasare pe munte, vremea de pe doua
sau trei aplicatii — windy ca sa vada partea de vant, - cand merge la ski
verifica starea vantului si isi da seama pe ce versant sa se duca ca sa fie
mai ok vremea, apoi are meteoblue si aplicatiile standard din Android-ul
telefonului.

Referitor la gustarea pe care o impachetam pentru excursie Dan insista
ca e bine sa avem la noi mancaruri care sa nu fie voluminoase, care sa
aiba o putere calorica mare si care sa fie bogate in glucide, ca sa ne dea o
energie rapida si sa fie usor de digerat. ,Acum sunt pe piata o gramada
de batoane din astea proteice. Eu cand stiu ca plec pe undeva am mereu
batoane de cereale cu ciocolata la mine, nu imi ocupa loc in rucsac si
sunt usor de mancat, iar apoi pot aduce ambalajul inapoi cu mine la fel
de usor, in rucsac”, concluzioneaza el.

Deci, ce facem inainte sa plecam pe munte:

Verificam prognoza meteo (meteoromania.ro).
Tmpachetdm rucsacul cu: caciula, manusi, tricou de
schimb, o pereche de sosete de schimb, lanterna frontala.
Punem totul intr-o punga de plastic si apoi in rucsac.
Tncarcdm bateria telefonului mobil.

Impachetam ceva de méancare care sa nu fie voluminos,
de exemplu un sandwich si un baton proteic.

Luam apa si ceai cu noi.



Trusa de prim ajutor

Se spune c& paza buna trece primejdia rea. In jurul acestui concept ne
orientam si noi atunci cand alegem sa plecam intr-o tura de drumetie.
Trusa de prim ajutor este unul dintre elementele obligatorii din rucsacul
oricarui drumet, indiferent de lungimea sau dificultatea turei. lata ce
trebuie sa contina ea:

comprese sterile

role de fasa tifon si fasa elastica

betading, rivanol sau apa oxigenata

leucoplast

o foarfeca mica care taie bine sau un briceag
plasturi

mManusi

folie de supravietuire

medicamente: un antiinflamator (ibuprofen sau
ketoprofen), antipiretic (paracetamol),
medicament pentru protectie gastrica
(pantoprazol), metoclopramid si eventual +/- un
antialergic (aerius sau clorfeniramina)

pliculete cu saruri de rehidratare

spray de arsuri (oximed)

gel antiinflamator (sindolor/diclofenac/ orice gel
din farmacie)

atele SAM din aluminiu

Facem insa tot posibilul sa nu avem nevoie de toate aceste lucrur,
suntem atenti la drum, nu ne abatem de la potecile marcate, parcurgem
drumetia in siguranta si ajungem teferi inapoi acasa.



Sfaturi de prim ajutor

In cazul nefericit al unui accident pe traseul de drumetie trebuie s& fim
pregatiti sa actionam rapid. Cateva secunde pot fi decisive in vindecarea
unei afectiuni sau cel putin in usurarea durerii. Cheia pentru a reactiona
rapid si corect in cazul unei accidentari este calmul si luciditatea. Bianca
Pop, voluntar al Serviciului Public Judetean Salvamont Sibiu si
paramedic SMURD ne da cateva indicatii precise, de prim ajutor, pe care
sa le urmam in caz de nevoie. Desigur ca cel mai bun sfat este sa sunam
imediat serviciile de urgenta, atunci cand suntem accidentati sau cand
avem nevoie de ajutor de-a lungul unei drumetii. Numarul la care vom
apela este 112. Este important sa mentionam operatorului locatia in care
ne aflam, marcajul traseului, ultima indicatie pe care am citit-o pe
ultimul stalp intalnit pe traseu.

In cazul unei fracturi, luxatii sau entorse:
imobilizam locul, cu o atela realizata dintr-un lemn, un bat,
o bucata de gard.
atela trebuie sa cuprinda articulatia de sus si de jos fata
de focarul de fractura si sa il cuprindem cu fasa. La
fracturile membrelor inferioare putem sa ne folosim si de
membrul sanatos ca sa facem o atelq, la fel si la degete,
putem sa folosim degetul sanatos pentru a face o atela.
inainte de ai mobiliza locul este importat este sa tragem
de articulatiile din jurul fracturii, in sens opus, in sus si in
jos pentru a pune osul in ax.



In cazul unei plagi deschise:
facem toaleta unei plagi: curatam locul de impuritati cu
betading, rivanol sau doar cu apa. Nu folosim sub nici o
forma alcool sau spirt.
punem o compresa sterila, care este pansamentul, si apoi
aplicam bandajul pe care il fixam cu o fasa.
lucram cat mai steril pentru a nu adauga impuritati in
rana.
in cazul hemoragiilor externe, pentru a opri sangerarea
punem presiune pe locul respectiv. Daca nu se opreste
sangerarea la aplicarea presiunii directe, facem un bandaj
din fasa si strangem cat putem de tare astfel incat sa mai
avem si circulatie dar sa si oprim sangerarea. Daca nu
oprim sangerarea nici in acest caz inseamna ca avem de-a
face cu o hemoragie arteriala si trebuie sa punem garoul.
Un garou se poate improviza in urmatorul fel: deasupra
taieturii vom lega o fasa cu un nod simplu. lar in nodul
acela adaugam o creanga sau un bat si cream o elice de
care sa invartim pana se opreste hemoragia.

In cazul unui corp strain penetrant:
corpul strain nu se scoate din plag3, ci se imobilizeaza 2/3
din lungimea lui in afara plagii.
luam role de fasa pe care le fixam in jurul corpului strain si
le fixam cu un bandaj de fasa.
riscul declansarii unei hemoragii in cazul scoaterii unui
corp strain este foarte mare.
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In cazul musciturii de sarpe:
oprim orice stare de agitatie a pacientului.
nu facem nicio miscare, nu Mai mergem, pentru a incetini
cat de mult imprastirerea veninului.
ducem pacientul cat mai repede la spital. Anuntam in
primul rand muscatura de sarpe atunci cand contactam
serviciile de urgenta pentru a procura ser antivenin.
membrul afectat ar fi ideal sa fie tinut deasupra planului
inimii.
Nnu consumam alcool sau tutun.
In cazul muscaturii de caine:
tratam afectiunea ca pe o plaga deschisa
mergem la spital pentru a primi vaccinurile obligatorii:
antitetanos, antirabie
In caz de hipotermie:
fncalzim victima, indepartam hainele reci si ude, aplicam
haine uscate si folie de protectie termica.
NnuU consumam alcool sau tutun.
administram bauturi calde si dulci
este bine ca victima sa frisoneze pentru ca aceasta reactie
generaza caldura dar consuma foarte multe glucide, drept
urmare este important ca organismul sa isi refaca
rezervele de glucide prin administrarea bauturilor dulci.
in caz de insolatie:
hidratam victima
Nnu consumam alcool sau tutun.
racorim victima cu sticle de apa rece aplicate sub brat.
In cazul crampelor musculare:
consumam magneziu

n



Niciodata bumbac
Cu ce md imbrac in drumetie?

Florin Baras, fondator si organizator al ultramaratonului montan, 2x2
Race, categoric unul din cele mai dificile si frumoase ultramaratoane
montane din Europa care uneste cele mai inalte doua varfuri din
Romania cu cei mai buni alergatori, subliniaza importanta alegerii
echipamentului potrivit pentru drumetie, in functie de sezon dar si de
lungimea si dificultatea traseului. Cel mai de pret sfat al lui este sa
alegem haine dintr-o tesatura usoara, respirabild, care sa permita
uscarea acestora cat mai repede, ca de exemplu echipamentul din lana
merinos. “Cand ne alegem vestimentatia vom avea in gand dificultatea
turei pe care o vom parcurge si prognoza meteo si ne vom alege astfel
straturile de haine. Pe principiul babei dochia vom alege sa purtam mai
multe straturi de haine subtiri pe care sa ne putem imbraca sau
dezbraca usor in functie de necesitati. In sezonul rece, de exemplu, vom
ncepe cu un base layer, haine de corp. Apoi vom folosi suprapantalon si
un soft shell, si o jacheta pentru vant si ploaie pe care o vom imbraca
iarna peste geaca de puf”, explica Florin. In zona montana este bine s3
avem aceeasi jacheta pentru vant si ploaie si vara la noi, pe care o vom
fmbraca peste tricou. Florin mai mentioneaza importanta jachetei de
ploaie si de vant, un element foarte important in recuzita unui drumet
care trebuie sa aiba elemente de oprire a apei si tototdata si de
respirabilitate, pentru a permite corpului sa degaje caldura. Atunci cand
ne alegem jacheta potrivita, ne uitam de obicei la o cifra de peste 10.000
pentru coloana de apa, impremeabilitate si respirabilitate, ideal ar fi sa
tintim o cifra de 20.000 /coloana de apa. Pentru situatiile in care intalnim
precipitatii pe drum vom alege fie sa ne acoperim un poncho, care
acopera si rucsacul, mai ales pentru drumetii lungi cu un rucsac de 50
de litri in spate, sau pentru drumetii mai scurte putem opta pentru o
husa speciala pentru rucsac si noi sa purtam geaca de vant si de ploaie.
“Un alt element foarte important in recuzita unui drumet sunt sosetele,
care trebuie sa fie unele speciale pentru drumetie, cu intarituri la calcaie
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si degete, fara cusaturi”, mentioneaza Florin. Despre incaltaminte spune
ca trebuie sa aiba o membrana impermeabild, poate fi una din gore-tex
sau din alt material impermeabil special, iar talpa acesteia trebuie sa fie
adecvata pentru traseul montan, de tip vibram sau alt material special
pentru talpa profilata. Foarte utile sunt si betele de trekking in recuzita
drumetului pentru ca ele pot reduce efortul fizic de pe picioare cu 30%
atunci cand sunt folosite corect.

Tot cu acest prilej aflam ca pantalonul de drumetie ideal este un
pantalon elastic, care permite totodata si respirabilitatea dar are si zone
intarite In jurul genunchilor si a fesierilor, iar partea de sus a
vestimentatiei este indicat sa alegem un tricou tehnic.

“In mod ideal ar fi s3 avem mereu la noi manusi subtiri pentru a ne feri
mainile de inghet”, concluzioneaza Florin.

-~
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Pe scurt acum, cu ce ne imbracam cand mergem pe munte?

Vara:

larna:

Ghete de drumetie impermeabile cu talpa aderents,
Tnalte, cu sustinere pentru glezna;

Sosete fara cusaturi;

Tricou tehnic;

Pantaloni elastici;

Strat termic;

Haina adaptata sezonului, inclusiv un ultim strat
impermeabil;

Rucsac de tura;

C3ciuld / palarie de soare;

Ochelari de soare;

Bete de trekking.

Ghete de drumetie impermeabile cu talpa aderents,
Tnalte, cu sustinere pentru glezna;

Sosete fara cusaturi;

Tricou tehnic;

Pantaloni elastici;

Strat termic;

Haina adaptata sezonului, inclusiv un ultim strat
impermeabil;

Rucsac de tura;

Caciulg;

Ochelari de soare;

Buff;

Parazapezi;

Manusi;

Bete trekking.
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Adauga stil drumetiei tale printr-o alegerea cromatica pe
sufletul tau
Ce impachetez cdnd merg pe munte?

Cand e vorba de bagaje, trebuie sa recunoastem, fara vreun cliseu, tot
fetele stiu cel mai bine ce si cum sa impacheteze. Cu o atentie deosebita
pentru detalii si multa experienta de calatorii, pe munte si coline de
pretutindeni, Stefania Ruset, fondatoare Loop Yoga, ne dezvaluie ce mai
are ea in rucsac atunci cand pleaca intr-o aventura montana: “Eu iau
mereu cu mine o saltea de Yoga, o saltea de calatorie subtire, pliabila si
usoara, si o folosesc mereu pentru momente de stretching si pentru
momentele Tn care ma conectez cu natura si peisajele din jur”, dezvaluie
Stefania. Salteaua de yoga este si elementul ideal, pentru momentele in
care ne asezam si facem un popas.
Stefania mai adauga in rucsacul ei de obicei:

Un balsam de buze,

O haina de schimb,

O sticla reutilizabilad cu apa care sa nu fie din plastic,

O lanterna frontala.

Tot Stefania ne sfatuieste sa verificam mereu ca telefonul nostru mobil
sa fie Incarcat atunci cand pornim intr-o drumetie. lar daca ne dorim sa
adaugam stil tinutei noastre de drumetie, o putem face prin alegerea
unei cromatici a vestimantatiei si a accesoriilor, pe sufletul fiecaruia.
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in drumetie mancam produse care ne mintesc de

copilarie

Ce mdncdm cdnd suntem in drumetie?

intr-o drumetie, in mod ideal, trebuie sa luam la noi produse care ne
amintesc de copilarie. Daca in copilarie mergeai in padure sau la camp, e
fain sa gasesti aceleasi produse pe care le luai cu tine atunci.

Cristian Cismaru, ghid de turism si fondator al conceptului My Transilvania
contribuie cu mare bucurie la dezvoltarea zonelor rurale si montane din
Romania si promoveaza patrimoniul imaterial prin programe, proiecte,
evenimente alternative si concepte inovative. El se implica mai ales in
comunitatile mici, in proiecte ce vizeaza miscarea in natura, meseriile si
mestesugurile, cultura gastronomica, educatia si sanatatea. De aceea va
asteaptain fiecare weekend afara in natura, sa va povesteasca, sa va inspire,
Sa va conectatisisa mancatiimpreuna.

Pana atunciinsa ne da aici cateva sfaturi cu privire la bucatele pe care sa le
alegem pentru urmatorul picnicinaer liber.

Alege produse care iti amintesc de copilarie.

Alege produse care nu lasa apa. Daca totusi alegi produse
care lasa apa, precum branzeturile, impacheteaza-le in
servetele de hartie ca sa nu iti altereze continutul restului
mancarii.

Legumele este important sa le stergi dupa ce le speli si sa
nu le portionezi. Portionarea le usuca si le altereaza gustul.
Cumpara produse locale. Astfel vei contribui si la
prosperitatea comuitatii locale si vei beneficia si de gustul
local.

Nu combina mai multe tipuri de proteine de origine
animala la aceeasi masa. Este important sa nu mananci si
produe lactate si produse din carne la aceeasi masa.
Foarte important la un picnic este un detaliu mic mic dar
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care va schimba toata atmosfera: sarea. Pune-ti un pic de
sare intr-un servetel sa ai la tine la picnic.

Nu folosi plastic.

la cu tine un sac, daca raman resturi sa le poti lua cu tine
inapoi acasa.

Pentru gustare alege merele. Stiai ca in momentul in care
mananci un Mar este ca si cum te-ai spala pe dinti dupa o
masa?.

Ce bei intr-o drumetie?
Gandeste-te ce este sezonal si alege un sirop de sezon.
Pune sticla in congelator ca sa inghete, iar aceasta se va
dezgheta pe parcursul drumetiei, pastrand bautura rece
mai mult timp.
la cu tine apa.

Ce sa nu uiti cand mergi intr-o drumetie?
Paturica.
Cauta pentru locul unde alegi sa iei masa, umbra.
Tmpacheteazd mancarea in rucsac intre doud haine ca sa
izolezi termic bucatele.
larna, pune mancare si bautura intr-un termos ca sa se
pdastreze calda.
la cu tine mereu un briceag sau un opinel. Un opinel este
o0 marca foarte cunoscuta a unui cutit care poate fi folosit
si ca tepusa. Mai ales copiii iubesc opinelul pentru ca ofera
atat de multe posibilitati pentru a avea parte de distractie
atunci cand participi la un picnic.
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Sa ne bucuram de drumetie si sa ramanem cu amintirea,
cu pozele si sa nu lasam nim

. ~

ic Tn urma noastra

Mircea Marginean, biolog de meserie, este mereu activ cand vine vorba
de proiecte pe care le poate sustine sau initia organizatia Flora and
Fauna International. Spirit puternic atasat de tainele si de vietatile
muntilor, ne sfatuieste cum sa ne comportam in raport cu plantele sau
cu animalele pe care le intalnim pe parcursul unei drumetii, fie ca este
vorba de céaini de la stdna, de alte animale domestice sau de cele
salbatice. Ne mai atrage atentia ca nu trebuie sa fim atenti doar la
animalele pe care le intalnim in jurul nostru, ci si la ale noastre, si sa
respectam cateva reguli pentru a le mentine si pe ele, alaturi de noi, in
siguranta:

Intalnirea cu animalele
Cand mergem intr-o drumetie trebuie sa ne informam cat
mai bine cu privire la specificul traseului pe care pornim, si
anume, sa verificam daca acesta este un traseu care are
stane de-a lungul sau, sau care traverseaza zone in care se
afla ursi sau alte animale domestice sau salbatice.
S3a nu uitam sa plecam foarte bine echipati, sa avem
lichide si mancare suficientd. Daca averm mancare
ambalata, luam mereu ambalajele inapoi cu noi si sa nu le
lasam in padure. lar daca avem produse care se
descompun usor sau sunt perisabile, ca de exemplu
cotoarele de mere sau coji de banane, e bine sa nu le
aruncam in apropierea traseelor. Aici nu este vorba de
poluare, insa ele reprezinta un atractant pentru diferite
animale cum ar fi mistretul sau ursul. Pontul
cunoscatorului este sa avem mereu o punga pentru
deseuri menajere la noi pentru a le depozita usor in
rucsac.
Atunci cand mergem intr-o drumetie este mereu indicat
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sa nu mergem singuri. Tot timpul cand pornim la drum
este obligatoriu sa fim minim doua persoane in grup. lar
daca avem o conduita normala de-a lungul drumetiei,
cantam, povestim sau ne jucam diferite jocuri in grup, este
foarte putin probabil ca un urs sa se apropie de traseu
pentru ca orice animal simte prezenta oamenilor cu mult
timp Tnainte ca acestia sa simta prezenta lui.

Daca campam este bine sa campam in zone special
amenajate, iar daca dorim totusi sa ne oprim in zone
salbatice, este foarte important sa punem mancarea in
siguranta, si anume, un pic mai departe de cort, cat mai
sus, ideal agatata intr-un arbore la minim 50 - 100 m de
cort, in pungi resigilapile, care impiedica raspandirea
mirosurilor. Daca gatim sau incadlzim mancare este bine sa
o facem mai departe de cort.

Tn cazul in care ne intalnim cu animale, ca de exemplu cu
un urs pe care-l zarim in departare, trebuie sa ramanem
calmi, oricat de greu ar parea. Distanta pe care este indicat
sa o pastram fata de un animal este de minim 200 de
metri pentru a mai avea timp sa ne indepartam in
siguranta de acesta. Daca totusi se intamplg, insa aceste
cazuri sunt foarte rare, sa ne aflam la o distanta mai mica
de 200 de metri fata de animalele pe care le intalnim este
foarte important tinem minte sa nu facem miscari bruste,
sa Nu tipam, sa nu fugim, ci cu foarte mare calm sa
urmarim comportamentul animalului. Daca animalul ne
vede si nu se inteparteaza el de noi, incercam cat de usor
sa ne indepartam cu el, mergand in lateral, nu cu spatele,
eliberand traiectoria drumului pe care se afla acesta,
avandu-l mereu in c@mpul nostru vizual. Daca nu avem
aceasta posibilitate si ne aflam intr-un grup mare este
bine sa ne apropiem cat de mult unii de altii si sa ne
indepartam impreuna, in grup, ca o singura entitate. Daca
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suntem totusi singuri, incercam sa ne facem cat mai mari,
ridicam mainile sau ne urcam incet pe un bolovan, in
speranta ca animalul se va Indeparta. Putem chiar sa
vorbim cu animalul ca acesta sa realizeze ca nu suntem
prada, sa ne anuntam prezenta si sa-l asiguram ca nu
suntem un pericol pentru el. Mai repet o data regula cea
mai importanta, nu ne smucim, nu fugim, Nnu Ne urcam in
copac. Desigur nicio solutie nu reprezinta o reteta sigura
de a indeparta animalul, si fiecare vietate are
personalitatea lui. Pentru a ne simti si mai in siguranta
putem lua si un spray special pentru a indeparta ursul la
noi, insa nu este indicat sa-| folosim decat daca animalul
se apropie foarte tare de noi.

Atunci cand mergem cu animalele personale de
companie este indicat ca acestea sa fie tinute in lesa si sa
Nu se departeze de grup. Mai ales in zonele in care sunt
stane trebuie sa avem mare atentie sa nu iscam un
conflict intre caini.

Cand ne intalnim de-a lungul unei drumetii cu cainii de la
stana ne comportam ca si cum ne-am intalni cu orice
animal, incercam sa fim calmi, sa vorbim cu ei, si sa ne
ndepartam de acestia. Daca reusim sa gasim un bat pe
traseu il vom pune intre noi si caini, insa nu il vom ridica
pentru ca ei percep acest gest ca fiind o amenintare. In
general in momentul in care vom vorbi cu ej, acestia ar
trebui sa se linisteasca si sa ne lase sa ne indepartam de
stana, iar atunci cand suntem la 200 de metri de aceasta,
in general, si cainii vor pleca. Scopul lor este in fond sa
apere stana si animalele.

Mereu cand pornim intr-o drumetie este important ne
amintim ca nici animalele nu isi doresc sa intalneasca
oameni pe traseu.
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Raportul drumetului cu flora

Cand mergem intr-o drumetie este bine in general sa nu
aducem cu noi acasa decat amintiri si poze. Culesul
floricelelor sau plantelor poate reprezenta o tentatie insa
in multe locuri ele sunt rare si pot fi specii protejate. Un alt
aspect de tinut minte este ca ele de cele mai multe ori nu
VOr rezista pana sa ajunga acasa pentru ca au o alta
structura decat florile specifice pentru a fi tinute in vaza si
se vor ofili mai repede decat ne-am fi imaginat sau ne-am
fi dorit noi.

Sfatul drumetului catre alt drumet:

Ca recomandare generala vreau sa mai adaug sa nu ne abatem
niciodata de la poteca si de la marcajul turistic, sa ne bucuram de
drumetie si sa ramanem cu amintirea, cu pozele si sa nu [asam
nimic in urma noastra. lar daca avem un saculet cu noi si NuU I-am
umplut cu deseuri personale dar vedem un deseu parasit pe
traseu, este frumos sa-I luam cu noi, chiar daca nu ne apartine, si
sa contribuim astfel la poteci mai curate si mai practicabile.
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in drumetie se merge cu inima deschisa
Ce facem atunci cdnd intdlnim alti drumeti pe traseu?

Adela Dadu, ghid local care croieste experiente despre care se va mai vorbi
mult timp dupa ce veti ajunge Tnapoi acasa, si consultant in turism, cu o
experienta in domeniu de peste 15 de ani, ne sfatuieste sa mergem in
drumetie cu inima deschisa si ne da cateva sfaturi pe care sa le urmam
atuncicandintalnim altidrumetisau localnici pe traseu:

Pe traseu spui buna ziua celor pe care ii intalnesti.

Este important sa initiezi o conversatie cu ceilalti drumeti,
mai ales in puncte cheie ale traseului cum ar fi de
exemplu un varf de munte, loc in care te opresti sa te
odihnesti, sa te asezi, sa faci cateva fotografii.

Tot in locatii cheie e important sa fii atent si la nevoile
celorlalti drumeti si sa ne dam cu randul in puncte de
belvedere, sa lasam si alti turisti sa fotografieze si sa
admire privelistea.

Trebuie sa avem grija sa ne dam rand mai ales in zone
inguste, stancoase.

Daca este vreme urata sau daca te afli intr-o zona mai
expusa este bine sa spui drumetilor cu care te intalnesti in
ce directie mergi ca sa stie. Se intampla tot felul de
nenorociri si astfel de informatii, impartasite, sunt
importante si pot fi vitale la un moment dat. La fel, este
foarte bine sa impartasesti intentia directiei spre care te
deplasezi si cu ei.

Cand intalnesti un cioban este bine sa initiezi o
conversatie cu el.

Cand intalnesti drumeti care au dificultati de parcurgere a
traseului este indicat sa ii intrebam daca ii putem ajuta cu
ceva. Astfel de caracteristici umane, mai ales pe un traseu
de drumetie, sunt importante si pot face o diferenta.
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Este bine sa initiezi conversatii cu oamenii locului. Vei
putea afla astfel povesti ale locului doar de ei stiute, despre
traditii, despre locuri unde ai putea sa mananci, despre

obiective pe care le poti vizita.

in drumetii, Adela incurajeaza vorba buna. Este convinsa ca atunci cand
mergi Tn natura cu sufeltul deschis, cu voie buna, cu bucurie, o sa ti se
fntoarca toate aceste lucruri pozitive. Atitudinea deschisa, sociabilitatea si
bucuria de a fii in natura pur si simplu sunt cheia pentru a avea o

experienta placuta, in aer liber.



Acum ca ai parcurs lista cu cele necesare, ai bagajul facut si pachetelul
de picnic pregatit, porneste la drum! Tncaltd bocancii de drumetie,
bucura-te de naturg, de soare si de vant, de prieteni, de emotii si de noi
activitati. Aventureaza-te in descoperirea frumusetilor naturii, la pas.
Lasa-te cuprins de magia vantului, de spiritul liber al naturii si de
blandetea razelor de soare. Fii liber in aer liber!

AN\ DRUMETIFI

Ghidul drumetului a fost realizat cu prilejul Programului ,Anii Drumetiei”

© 2022 Consiliul Judetean Sibiu
Reproducerea integrala sau partiala a textelor sau a ilustratiilor din orice pagina a ghidului
este posibilda numai cu acordul prealabil scris al reprezentantilor Programului , Anii
Drumetiei” din cadrul Asociatiei Judetene de Turism Sibiu.

Pirateria intelectuala se pedepseste conform legii.

CONSILIUL JUDETEAN ' : l

SIBIU SIBIU

See you in Transylvania!
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Ecoturism si experiente
autentice in Judetul Sibiu

Descopera mai mult:

Anii Drumetiei

www.aniidrumetieli.ro

f: /anii.drumetiei i: @anii.drumetiei e: anii.drumetiei@sibiu-turism.ro

Sibiu, Konrad Haas nr. 14
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