no caminho de Fatima

Antes de patrtir, deve:

= Realizar preparacao fisica previa, como exercicio fisico diario;
= Monitorizar a sua frequéncia cardiaca;

= Fazer treino de marcha em percursos curtos, aumentando
progressivamente;

= Caminhar em percursos variados incluindo: subidas, descidas, pisos
regulares e irregulares;

= Perceber as previsdes climatéricas, de modo a adaptar o seu
vestuario e calcado, para o calor, frio e chuva;

= Escolher a mochila, devendo respeitar o contorno da coluna,
evitando zonas de friccdo e pressdo. O peso deve ficar ao centro;

= Adquirir calgcado adequado para caminhada e utiliza-1o
antes da viagem para o testar e este se adaptar melhor aos
contornos do seu pé. Use meias de algodao sem costuras.

Se precisar de ajuda, recorra ao seu Fisioterapeuta
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Durante o caminho, na peregrinacao:

LesBes mais frequentes

Entorses, tendinites e pequenas ruturas musculares:
= Aplicar frio local para evitar inflamacdo e reduzir a dor;
< No caso de aplicacao de gelo, ndo o faca diretamente
sobre a pele, para evitar queimaduras;
= Se houver dor forte, tome um analgésico e aplique
um anti-inflamatdrio local (pomada ou spray
varias vezes ao dia). Aplicar uma ligadura compressiva
abrangente de modo a proteger a area de lesao.

Pessoas com incapacidade

Um peregrino com deficiéncia fisica deve estar
previamente com um estado fisico capaz, que
permita manter um ritmo diario adequado ao
longo do percurso:

< Recomenda-se levar pecas de reposicao
para a cadeira de rodas, muletas, luvas
e algum tfipo de creme ou produto topico
para aplicagcao nas zonas de pressao
e ou friccao;

« O peso da mochila devera ser de acordo
com o nivel que possa suportar;

eTer algum tipo de carro de apoio
e percorrer o caminho acompanhado
por alguém que o apoie nas zonas mais
complicadas.

ssoas com deficiéncia mental devem fazer
a peregrinacdo acompanhadas por pessoas que
conflecam a sua deficiéncia especifica.

Pess®as com deficiéncia auditiva e visual devem
ser sempre acompanhadas principalmente
devidlo ao transito, cruzamentos,

desvios, irregularidades do terreno.
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