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»Nu cucerim muntii,
ci pe noi insine.”
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De ce sa mergi
pe munte

Aveam 5 ani cand am vézut prima
datd un munte adevarat si, undeva in
mintea mea, peste imaginea varfului
de piatra care se zdrea printre brazi se
suprapunea o imagine dintr-un film
cu un alpinist cétarandu-se. Singura
intrebare care imi venea in minte era
dacéd a merge pe munte inseamnd sé
sari dintr-un varf de brad in altul. intre
timp am descoperit c4 a merge pe
munte este mult mai simplu. Existd o
potecd, printre copaci, care te duce
pand in varf. Si sunt foarte multe
motive ca sd iti iei rucsacul in spate
si sé vezi unde anume duce poteca
respectiva.



ersul pe munte si iesirile

in natura ofera in general

contextul ideal pentru o zi
de relaxare, departe de stresul si de
galagia cotidiana. Parfumul padurii,
cantecul pasarilor, zgomotul raului
si perspectiva larga pe care o ai din
varful muntelui fac parte dintre ele-
mentele care iti oferd senzatia de...
altceva. In plus, muntele este locul
perfect unde sa-ti poti pune ordine
in ganduri, sa planifici, sa visezi,
sa creionezi cum ai vrea sd arate
viitorul tau. Desigur, va fi putin mai
complicat s faci lucrurile acestea
in timp ce urci pe Everest dar, cu
sigurantg, o zi in tabdra de la baza
muntelui, cu privirea atintita asupra
lui, ar putea fi 0 ocazie bund pentru
asa ceva, tindnd cont de inspiratia
din fata ochilor.

Un grup de cercetatori de la faculta-
tile de Psihologie ale Universitatilor
din Kansas si Utah (SUA) a desco-
perit ca mersul pe munte, corelat
Cu 0 pauza de la folosirea telefonu-

lui mobil si a computerului, contri-
buie la o crestere a creativitatii cu
peste 50%."

Muntele este unul dintre locurile
unde se construiesc prietenii care
dureaza. Mi s-a intamplat destul de
des sd urc pe munte cu cameni pe
care sa nu ii fi cunoscut foarte bine
in prealabil, pentru ca la sfarsitul
drumetiei, in varf, sd imi dau seama
ca am descoperit prieteni noi. Timp
de doua-trei ore sau mai mult,

cat este nevoie sa ajungi sus, ai
timp sa asculti povesti de viata, sa
descoperi ca aveti lucruri si interese
comune, sa razi din toata inima
(daca traseul nu iti pune prea mult
puterile fizice la incercare) si sa iti
dai seama ca exista multi oameni
frumosi in jurul tdu, oameni pe care,
daca 1ti iei timpul necesar, poti sa i
descoperi.

! Ruth Ann Atchley, ,Creativity in the Wild: Improv-

ing Creative Reasoning through Immersion in Natural
Settings” in http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/
journal.pone.0051474, 12 decembrie 2012



Drumetia poate reprezenta oca-
zia in care sa-l cunosti mai bine
chiar si pe un cunoscut de-al tau.
Poti descoperi, de exemplu, cum
reactioneaza in situatii de criza,
atunci cand ploua cu galeata sau
cand situatia de pe teren este cu
totul diferita fatd de comoditatea
de acasg, cand alegerile pe care
le ia influenteaza nu doar propria
persoana, ci intregul grup.

Muntele nu este insa doar despre
ceilalti, ci si despre tine. Este locul
in care poti descoperi punctele tale
tari, dar si pe cele slabe, cat de bine
stai la capitolul ,rabdare” — rabdare

cu tine insuti sau rabdare cu ceilalti.

Pe munte iti dai seama cat de dis-
pus esti sa mergi mai departe cand
dai de primul urcus mai dificil sau
cand ploaia ia locul vremii frumoa-
se. Altfel spus, pe munte descoperi
care iti sunt limitele.

Muntele este cu siguranta locul
care i{i va testa limitele si te va
scoate din zona de confort, dar
asta doar daca il lasi. Te poti
bucura intr-un anumit fel de munte
si daca urci cu prima telecabina
pentru a admira peisajul din varf,
pentru a manca ceva la cabana si
pentru a face doud-trei fotografii

cu care sa te lauzi putin in fata
prietenilor de acasa. insa pentru o
experienta completa si diferitd este
nevoie sa parcurgi traseul cu proprii
bocanci, sa fii dispus sa te doara
picioarele a doua zi, sa faci, eventu-
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al, cateva bataturi, sa nu arati chiar
perfect in toate fotografiile si sa
accepti ca exista si lucruri pe care
nu le poti face foarte bine (inca, sau
din prima). insa odata ajuns in varf
vei descoperi ca fiecare durere a
meritat. Garantat! (Chiar daca sus
s-ar putea sa fie innorat.)

Pentru mine, dincolo de bucuria de
a sti cd am mai facut un varf sau
ca am descoperit incad un loc demn
de a fi tinut minte, mersul pe munte
siiesirile in natura cu bicicleta re-
prezintd modalitati de a-miincarca
bateriile de buna dispozitie, curaj

si ganduri bune. Muntele este locul
in care invat unele dintre cele mai
frumoase lectii care ma fac apoi sa
privesc cu alti ochi ceea ce mi se in-
tampla si sa descopar solutii acolo
unde m-as fi asteptat mai putin.

Muntele este cabinetul meu de
terapie pentru zilele mai putin bune.
Si se pare ca nu sunt singura care
vede lucrurile in felul acesta.

Un studiu realizat de Institutul Nati-
onal de Medicina din Statele Unite
a dovedit ca mersul constant pe
munte le este de un real folos celor
care trec prin episoade de depresie
sau care au tendinte de suicid.2 Nu
este recomandat insa sa astepti
aparitia unei astfel de crize pentru a
incepe sa mergi pe munte. Drume-
tia are sirol preventiv.

2J. Sturm, M. Ploderl et al., , Physical exercise through
mountain hiking in high-risk suicide patients” in https://
www.ncbinlmmih.gov/pubmed,/22486584.



De ce sa mergi pe munte? Pentru
tine si sufletul tau. Pentru oamenii
frumosi si prietenii neasteptati pe
care poti avea ocazia sa ii intéal-
nesti. Pentru peisajul care poate fi
vdzut doar din varf. Pentru fiecare
lectie noud pe care o poti invata. Si
pentru toate celelalte beneficii care
asteapta sa fie descoperite.

Daca te-am convins sa mergi pe

munte, da pagina pentru a afla ce
ai de facut ca sa te poti bucura pe
deplin de munte si de frumusetile
lui. i




De unde
saincepi

Aveam in jur de 5 ani cand am fécut
prima drumetie, iar tinta pe care o
aveam era un varf de piatra, la care
credeam cd pot ajunge dacd sar din-
tr-un brad in altul, dupa cum am spus
anterior. Nu am ajuns decat pané la o
cabana care era undeva pe traseu.

De fapt, dacd imi aduc aminte bine, nu
am ajuns niciodata pe varful respectiv.
Este incd pe lista cu varfurile pe care as
vrea sd le ating la un moment dat.



lista cu toate drumetiile

usoare cu care poti incepe

ar trebui sa fie una foarte
lunga pentru a putea acoperi toate
grupele de munti din Romania. De
asemenea, pentru o drumetie usoa-
ra, de inceput, ar putea fi luate in
considerare si zonele deluroase. In
randurile de mai jos vei gasi cateva
principii orientative pe care ar trebui
sa le ai in vedere inainte de a pleca
in prima ta drumetie. La finalul
capitolului, ca bonus, am notat
cateva site-uri unde poti gasi trasee
montane, inclusiv trasee usoare.

Cum sa fie
prima drumetie?

Suficient de usoara cat s3 ai

curaj sa o faci si pe cea de-a doua.
Daca nu ai mai mers niciodatd pe
munte, nu alege pentru inceput un
traseu tehnic, adica unul cu lanturi,

grohotis si o creasta serioasa. Stiu
ca poate pdrea spectaculos si este,
dar amana drumetiile pe trasee cu
astfel de particularitati pentru mo-
mentele cand vei fi acumulat mai
multa experienta. Oricat de tentant
ar parea.., mersul pe munte se
invata facand cu grija primii pasi.

Suficient de scurta cat sa ai timp
sa te intorci acasa la o ora rezona-
bild, fara ca frumusetea zilei sa fie
stirbita de alergatul dupa ultimul
tren sau de socoteli de genul: Bun,
si de la gard cu ce ajung acasa? Mai
prind ultimul autobuz, tramvai

sau metrou?

Prima drumetie poate fi una de
doua-trei ore, astfel incat sa ai timp
sa poti face traseul acela siin cinci
ore, in cazul in care ai avea nevoie
de atat de mult timp pentru a ajun-
ge la destinatie. Nu este neapdrat
nevoie ca prima drumetie sa fie una
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spre un varf. Pentru traseele de varf
este nevoie de ceva mai mult timp.
Poti sa alegi ca destinatie finala

o cabana, un platou sau un punct
frumos de belvedere, poate chiar
un loc de unde sa te poti intoarce
cu telescaunul, telecabina sau alt
mijloc de transport, daca timpul

te preseaza.

Suficient de frumoasa cat sa te
faca sd prinzi gustul peisajelor si
sa te determine sa pornesti la drum
pentru a vedea si altele. Alege ca zi
pentru prima drumetie o zi lunga si
frumoasa de vara. Este adevdrat ca
muntele este iarna la fel de spec-
taculos ca vara, dar daca singurul
lucru de care iti vei aduce aminte

la sfarsitul zilei va fi cat de frig ti-a

fost si cat de ude ti-au fost sosetele
din cauza zapezii, s-ar putea sa nu
doresti sa mai parcurgi a doua oara
un traseu similar.

Este indicat sa verifici prognoza
meteo pentru a evita ca prima ta
drumetie sa fie intr-o zi cu ceata
sau cu ploaie. Muntele te poate
surprinde intotdeauna si iti poate
asterne ceata in cale chiar si daca
vremea se anunta foarte buna.

E bine sa iti iel toate masurile de
siguranta in prealabil. O drumetie in
care ai mers de la un copac la altul
din cauza cetii, principala ta preocu-
pare fiind gasirea marcajelor, s-ar
putea sa nu fie drumetia la care

ai visat.




Suficient de pregatita cat sa in gara nu este cea mai placuta
ai sentimentul ca drumetia nu experienta.

inseamna un pas in necunoscut.

Documenteaza-te dinainte referitor  Site-uri cu sugestii si informatii
la traseu: unde incepe, unde se despre trasee montane:
terminad, starea marcajelor, durata

necesara pentru parcurgerea lui. www.carpati.org

Documenteaza-te cu privire la http://bloguldecalatorii.ro/idei-de-
programul trenurilor, al autocarelor, ture-pe-munte-clasificate-pe-munti
al microbuzelor, al telecabinelor, al http/muntii-nostri.ro/

telescaunelor s.a.m.d., astfel incat
sa nu te trezesti ca ai ajuns in gara
sau in statie dupa ce ultimul mijloc https://www.komoot.com/
de transport a plecat. Dormitul

https://www.outdooractive.com/en/

Alege echipamentul potrivit! O drumetie, oricat de frumos ar fi traseul,
poate sa treaca neobservata daca singurele lucruri care iti atrag atentia
sunt alunecusurile, bataturile, tremuratul si blugii uzi.




Greseli comune
laimpachetare

Ce iei in plus, fard sd ai nevoie.
Ce ai nevoie, dar nu iei.

Trebuie séd recunosc, am o anumita
slabiciune atunci cand vine vorba de
drumetii. Sau poate chiar mai multe.
imi place ca, atunci cand plec intr-o
drumetie, echipamentul meu si felul in
care ardt sa spund ca apartin locului,
castiu ce fac.

Mult timp, cele mai multe probleme
le-am avut cu rucsacul. Toate ardtau
bune si frumoase pana in momentul
in care trebuia sa pun rucsacul in
spate. Oricat m-as fi straduit, acesta
nu avea niciodata o forma potrivita.
Era mereu inclinat intr-o parte. Initial,
am crezut cd lucrul acesta era cauzat
de vechimea lui. insa chiar si atunci
cand mi-am cumpadrat un rucsac nou,
lucrurile au continuat la fel. Rucsacul
meu era tot inclinat.

intr-o zi, citind niste materiale despre
drumetii, am descoperit explicatia si,
totodatd, solutia. Pozitia lui incorectd
era cauzatd de o serie de greseliin
procesul de impachetare. Greselile de
acest gen nu sunt singurele care iti pot
face ore sau zile negre intr-o excursie.
Mai sunt alte cateva aspecte, din
aceeasi categorie, la care este bine sa
fii atent inainte de a porni la drum.




Rucsacul in sine

ucsacul nu ia forma corpului

omenesc sinu se ,lasd” la

spalat. In cazurile fericite,
poate fi schimbat la magazinul de
unde a fost cumpaérat. Ins& lucrul
acesta nu este posibil intotdeauna.
De aceea este recomandat ca achi-
zitionarea rucsacului sa fie tratata
Ccu toata seriozitatea, tinand cont de
aspectele urmatoare:

Tipul excursiei: city-break, turd
de-o zi, turd de weekend, excursie
de o saptamana etc.

Material: sa fie rezistent si imper-
meabil. Daca rucsacul este insotit
de o husa de ploaie, este perfect.

Detalii ,tehnice”: fermoare, cusa-
turi, chingi, catarame si constructia
spatelui.

SFAT 1: Se vor evita fermoarele

metalice deoarece ruginesc usor
si se strica repede. In plus, cheita
fermoarului trebuie sa fie mare si,
daca se poate, insotitd de un snur.

SFAT 2: Cataramele trebuie ve-
rificate cu atentie. Trebuie sa se
inchida si sa se deschida usor.

SFAT 3: Este obligatoriu ca ruc-
sacurile mari, folosite pentru ture
de weekend sau de o saptamana,
sa aiba centuri pentru solduri si
pentru piept. Cele pentru solduri
trebuie sd fie late, captusite si
usor reglabile.

SFAT 4: Zona care vine in contact
cu spatele trebuie sa fie acoperita
cu un material respirabil, iar ruc-
sacurile mari trebuie sa fie prevdzu-
te si cu un sistem de ajustare a
inaltimii bretelelor, astfel incat
acestea sd se muleze perfect pe
spatele celor care le cara.
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Continutul rucsacului

Exista o lista cu cateva lucruri esen-
tiale, care nu ar trebui sa lipseasca
din bagajul niciunui excursionist,
oricare ar fi nivelul lui.

e 6 06 0 0 o " Sticlacuapé
. Mancarea

e e e e oo« Trusade prim ajutor

Pelerina de ploaie (sau orice alt
obiect vestimentar impermeabil; de
preferat, nu umbrela).

- « (0 Harta si busola (astazi, telefonul

mobil cu acces la internet oferd o
varianta buna pentru cei care nu
stiu sa citeascd o harta sau sa fo-
loseasca o busold, insa nu trebuie
uitat cd exista si zone fard acces
la internet) sau cel putin o copie cu
descrierea traseului. Exista pagini
web care ofera descrieri foarte
amanuntite ale traseelor.

Pachetul de servetele / hartie
igienica
Crema de protectie impotriva raze-

lor solare.

Carnetul de student sau orice alt
tip de legitimatie care poate oferi
reducere la transport sau

. alte facilitati.

1-2 saci de gunoi (de mici dimensi-
uni) sau pungi de plastic.



Portofelul

Fluierul (tine animalele la distanta
si te poate ajuta sa dai de veste in
cazul in care te-ai ratacit; voi reveni
la aspectul acesta intr-un capitol
viitor).

Briceagul

La toate aceste obiecte se pot
adauga, in functie de tipul excursi-
ei sau de echipamentul de care
dispui, inca o serie de obiecte:

Lanterna (pentru situatiile in care toate aceste lucruri singur(d), de-a

estimezi ca exista posibilitatea sa lungul intregului drum. Este reco-
te prinda noaptea pe drumul de mandat ca greutatea unui rucsac
intoarcere). sa nu depaseasca 15% din greuta-

tea corpului, in cazul fetelor, si 20%,
. Un tricou de schimb (pentru cazul  n cazul baietilor.
in care stii 3, desi transpiri foarte
repede, nu porti un tricou tehnic,
care sa se usuce rapid, in timpul
mersului) si o pereche de sosete

de schimb.

() chibrituri (sau un alt obiect care s&
te poatd ajuta s& aprinzi focul).

Tot ceea ce nu se regaseste in lista
de mai sus constituie un surplus
care va adduga greutate bagajului.
Cred totusi ca nu trebuie precizat
ca nu este necesard includerea in
bagaj a uscatorului de par, a colec-
tiei de CD-uri, a cartii de bucate sau
a trusei complete de machiaj, in
special cand stii ca va trebui sa cari



Cum iti asterni, asa le cari

Un alt aspect important legat de
drumetiile cu rucsacul in spate este
modul de asezare a lucrurilor in
rucsac, in special in cazul excursi-
ilor mai lungi de o zi, care includ si
dormitul la cort. Exista o serie de
reguli generale de care trebuie tinut
cont pentru a te putea bucura de o
drumetie cat mai usoara. Sa desco-
perim impreuna cateva dintre ele.

Obiectele grele se asaza cat mai
aproape de corp, in zona umerilor,
pentru stabilizarea centrului de
greutate in timpul mersului.

Nu se pun obiecte grele la exterior,
pentru ca suprasolicitd umerii.

De asemenea, nu se pun astfel de
obiecte nici mai sus de umeri, dar
nici mai jos, pentru ca atunci rucsa-
cul te va trage napoi.

Obiectele usoare se pun spre exte-
rior, la fundul rucsacului (sacul de
dormit se pune in compartimentul
separat, daca existd) siin capac.

Obiectele de greutate medie se
pun imediat sub cel grele.

Obiectele pe care vrei sa le ai cel

mai la indemana - sticla de ap3,
pelerina de ploaie — trebuie plasa-
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te acolo unde pot fi accesate cel
mai usor. In niciun caz pe fundul
rucsacului.

Nu supraaglomera capacul ruc-
sacului! In caz contrar, capacul va
deveni mai greu decat alte parti
ale rucsacului si vei avea constant
senzatia de dezechilibru. In plus,
rucsacul se va inclina intr-o

parte sau alta.

Respectarea regulilor enuntate
mai sus iti va face drumetia
mai frumoasa.






Echipamentul bun si
beneficiile lui

Era vacanta de iarnd. Nu mai fusesem
de mult intr-o drumetie de iarnd la
munte, dar, la urma urmei, ce putea
fi atat de complicat? Doud perechi
de sosete in picioare, un pulover mai
gros, bocanci, manusi si... blugi.

Excursia a fost lungéd si frumoasé.
Oameni faini, ras si voie buné, plus
multé zdpada, uneori chiar pana la
genunchi. Traseul a fost atat de lung,

incat nu am avut timp sé& facem pauza.

Poate ca &sta a fost un lucru bun. Nu
a fost timp s& mi se rdceascd degetele
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de la picioare sau sd simt ca blugii
erau inghetati pe jumatate.

La sféarsitul drumetiei, cand am ajuns
in gard siam incercat sd scutur zdpada
de pe mine, toate au fost bune pana la
pantaloni. Blugii mei, albiti de gheata
si de zdpadd, au ramas asa multa vre-
me, pand cand, in loc de inghetati, au
devenit aposi. Ce-i drept, pand la urmé
S-au uscat, dar asta abia acasé, dupa
ce i-am spdlat si i-am intins pe sarma.



oate ca unul dintre momen-

tele critice dinaintea unei

drumetii este acela in care
stai in fata sifonierului, in seara
de dinainte, si te intrebi cu ce te-ai
putea imbraca.

Ce anume te-ar putea ajuta sa te
simti confortabil si, totodata, in
siguranta? Ce anume ai putea sa
porti, care sa arate ca ai iesit la
munte, nu la o plimbare prin centrul
orasului intr-o dupa-amiaza

de duminica?

Un echipament bun poate face
diferenta dintre o excursie frumoa-
sd si una care se poate transforma
intr-un cosmar din cauza frigului, a
basicilor sau a racelii care urmeaza
dupa. In randurile de mai jos vei
gasi cateva reguli si sugestii de
ordin general, calduzitoare, care sa
te ajute sa faci o alegere buna cand
vei sta in fata dulapului cu haine.

1. Tine cont de principiul cepei in
ce priveste alegerea vestimenta-
tiei. Este recomandat sa nu te im-
braci cu cel mai calduros si tepos
pulover de lana pe care il ai in gar-
deroba, ci, in loc de un singur obiect
vestimentar, sa porti mai multe, mai
subtiri, pe care sa le poti da jos sau
fmbrdca la loc cu usurinta, astfel
incéat in cursul drumetiei sa nu fti fie
niciodata prea cald sau prea frig si
sa poti trece cu bine peste momen-
tele ,periculoase’, cand transpiri.

Se recomanda ca aceasta ,ceapd”
vestimentara sa aiba 3 straturi.

Atentie, insa! Ordinea straturilor si
materialul din care este confectio-
nat fiecare dintre ele nu sunt lucruri
alese la intamplare.

Pufos nu-i automat de folos.
Primul strat are rolul de a transfera
umezeala cauzata de transpiratie
catre exterior pentru a mentine
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constanta temperatura corpului. In
plus, acest prim strat, cunoscut si
sub denumirea de second-skin, tre-
buie sa fie mulat pe corp, sd nu se
ridice, sa ofere libertate de miscare,
sa nu stranga si sa nu aiba cusaturi
incomodante.

Desi tendinta este de a folosi pen-
tru acest prim strat un tricou sau o
bluzd de bumbac, moale, catifelatd
si confortabild, solutia aceasta nu
este cea mai bunad. Bumbacul se
usuca greu si mentine umezeala.

De aceea, pentru primul strat se
recomanda un obiect vestimentar
din 1ana de merinos, din bambus
sau din material sintetic.

Puloverul de lana este totusi
bun de ceva. Cel de-al doilea strat
are rolul de a tine de cald si de a nu
retine umezeala. Acesta va fi cel
mai gros dintre cele trei straturi si,
de asemenea, trebuie sa ii permita
drumetului sa se miste usor.

In functie de buget, se poate alege
intre jacheta de fleece (polar), soft-
shell si puloverul de lana.

Subtire nu inseamna neaparat
prost. Cel de-al treilea strat are rolul
de a proteja de vant, de ploaie sau
de zapada. Acesta trebuie sa fie im-
permeabil si rezistent la vant, avand
capacitatea de a permite corpului
sa respire. Nu in ultimul rand, trebu-
ie sa fie si confortabil.
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Existad cateva variante care pot fi
luate in considerare in aceasta pri-
vintd: o geaca umplutd cu material
natural (fulgi de gasca) sau sintetic;
0 jacheta de tip hardshell (pentru
conditii de vreme rea si friguroasa)
sau softshell; o foita de vant; o pele-
rina de ploaie etc.

2. Pantalonii pot fi alesi in functie
de tipul de traseu si de anotimp.
Este de la sine inteles ca va trebui
sa eviti blugii. Unii pasionati de
drumetie fi inlocuiesc cu colan-

tii pentru alergare, acestia fiind
fabricati din material sintetic, nu din
bumbac, si permitand o libertate de
miscare cat se poate de mare. In
plus, colantii pentru alergare au un
pret accesibil tuturor. Altii prefe-

ra pantalonii de softshell, subtiri
(pentru vreme frumoasa) sau cu
interior din fleece (pentru vreme de
iarnd). Acestia, in mod normal, vor
fi impermeabili si rezistenti la vant.
In plus trebuie s&-i permita corpu-
lui sa se miste in voie si sa faca
miscari largi.

Exista si grupul celor care opteaza
pentru pantaloni scurti. Si in cazul
lor se recomanda pantalonii scurti
de softshell, nu blugi. In plus, se
recomanda consultarea traseului
dinainte. Daca acesta include si o
zona lunga de creasta cu jnepenis,
s-ar putea ca pantalonii scurti sa nu
fie cea mai buna optiune.



3. Picioarele trebuie sa fie... feri-
cite. Poate ca cele mai importante
piese vestimentare din echipa-
mentul unui excursionist sunt cele
purtate in picioare: sosetele si
incaltdmintea. Este de la sine inte-
les ca nu se va merge pe munte in
tenisi, bascheti, balerini ori sandale,
la fel cum este cat se poate de clar
ca vor fi evitate sosetele scurte, la
baza gleznei.

Dincolo de aceste informatii de
ordin general, mai trebuie avute in
vedere cateva aspecte atunci cand
vine vorba de aceasta parte a echi-
pamentului de mers pe munte.

@ Sosetele. Se recomandé
purtarea unei perechi de sosete
concepute special pentru drumetii.
O pereche bund este cea care tine
de cald, care nu faciliteaza aparitia
bataturilor, care se usuca repede,
care lasa picioarele sa respire si
care se rupe greu.

@ lIncaltamintea. Tipul de incalta-
minte o sa varieze in functie de tipul
drumetiei si de anotimp. Exista bo-
canci pentru trei sezoane, bocanci
de iarnd, incaltdminte tip adidas (nu
foarte inalta, recomandata pentru
turele usoare de varg, de 2-3 ore) si
sandale de drumetie.

Cei mai recomandati sunt bocancii
de trei sezoane. Acestia pot fi pur-
tati si pe timp de iarng, impreuna
cu o pereche de parazapezi, daca

nu faci o drumetie foarte lunga sau
foarte tehnica. Indiferent de tipul
ei, incaltamintea de munte trebuie
sa respecte cateva criterii impor-
tante: impermeabilitate, o talpa cu
aderenta buna, o greutate cat mai
mica, comoditate.

@ Parazapezile. Nu sunt partea
cea mai importantd a echipamen-
tului de munte, dar nu strica sa le ai
cu tine. Vor impiedica apa scursa
de pe pelerina de ploaie sau zapada
care trece de nivelul bocancului sa
iti intre in bocanci.

Daca piesele vestimentare menti-
onate mai sus nu se afla pe niciu-
nul dintre rafturile dulapului tau si
ai nevoie sa mergi la cumparaturi
inainte de a porni in prima ta
drumetie, citeste capitolul urmator
ca sa descoperi cateva sugestii de
care ar fi bine sa tii cont pentru a
face alegerea cea mai buna.




Cumitialegiun
echipament bun

Drumetiile din copilérie, alaturi de
surorile mai mari sau cu toatd familia,
le-am fdcut cu ce am avut la indemana,
fie adidasii cu care ieseam la joacd, fie
cizme, dacé se intampla sd mergem
iarna la munte. A fost frumos. Nu
mi-am rupt nicio mand sau vreun
picior. in afara de a méa alege cu
sosetele foarte ude in toiul iernii si
a-miingheta putin picioarele, nu s-a
intdamplat nimic grav. Dar s-ar fi putut
si mai bine, cu siguranté.

Apoi am trecut la bocancii surorilor
mai mari. Era mai bine, dar nu erau
ai mei. Si-apoi, ce era de facut cand
voiam sa plecdm toate trei sau cel
putin doud in acelasi timp?

Era in perioada anilor de liceu cand
mi-am pus deoparte banii de buzunar
si ceva alocatii ca s& imi cumpdr prima
pereche de bocanci. invatasem la
clubul de exploratori despre cum ar
trebui sa imi aleg bocancii. Cunosteam
cétiva termeni mai sofisticati, ca de
exemplu ,Gore-tex” sau ,, Vibram”, si
md credeam deja specialista. Asta doar
pana cand am ajuns la magazin siam
descoperit cd existau mult mai multe
sortimente decat ma asteptam (si mai
multe denumiri decat cel doud pe care
le invétasem eu).

in cele din urmd, dupé ce am probat
mai multe perechi, am ales una. Prima
mea pereche de bocanci nu a fost

una cu grad inalt de impermeabilitate.
Aveam sa descopadr asta cu propriile
picioare ceva mai tarziu. Si nu erau nici
cei cu cea mai mare aderenta. Dar erau
aimei.




Bocancii

ocancii reprezinta, probabil,

piesa cea mai importanta

a echipamentului montan,
deoarece o pereche de picioare
uscate (si fericite) te pot duce fara
sd comenteze pana in varf si te
pot ajuta sa prinzi ultimul
tren spre casa.

Exista cateva detalii la care ar tre-
bui sa fii atent atunci cand vrei sa
alegi o pereche de bocanci: imper-
meabilitatea, aderenta, indltimea
bocancului si marimea.

GoreTex, AquaTex, SympaTex,
eVent sunt cateva dintre sinonimele
pentru impermeabilitate care pot

fi citite pe etichetd. Daca regasesti
unul dintre numele acestea pe lista,
poti avea incredere. Daca ai deja
bocanci, dar sunt ceva mai vechi,
iar impermeabilitatea lor nu mai

este la fel de eficienta ca la inceput,
ii poti trata cu un spray de imper-
meabilizare, lucru care o sa le ma-
reascd rezistenta pana vei cumpadra
o pereche noua.

In ce priveste aderenta, este indicat
ca bocancii sa aiba talpa Vibram.
Aceasta te va ajuta sa nu aluneci si
sa nu simti toate pietrele in timpul
unei coborari rapide. Daca nu ga-
sesti Vibram scris pe talpa,

cauta Contagrip.

inaltimea bocancului reprezinta un

alt aspect important de care trebuie
tinut cont. Alege acel tip de bocanc

care 1{i sustine bine glezna si care o
protejeaza pe traseu.

Marimea este un detaliu care
necesita o discutie ceva mai lunga.
Primul aspect de care trebuie tinut
cont este ca bocancii nu se cum-
para online. Poate doar in cazul
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in care i-ai probat mai intai intr-un
magazin si ai vazut cum te simtiin
el atunci cand i porti cu sosetele cu
care mergi pe munte, constatand
ca sunt suficient de usori, ca nu

te strang si ca ti se potrivesc pe
picior... ca 0 manusa in mana. Stii
ca ai gasit bocancii potriviti atunci
cand, impingand laba piciorului
spre varful bocancului, degetul tau
aratator incape in spatele calcaiu-
lui. Acestea sunt lucruri pe care nu
le poti verifica virtual.

Daca esti genul de persoana careia
i se umfla piciorul pe timp de varg,
se recomanda ca bocancul sa fie
Cu 0 jJumatate de numar mai mare
decat porti de obicei. Lucrul acesta
este util si pentru coboréri pe trasee
bolovanoase, cand degetele de la
picioare sunt destul de nefericite

in varful bocancului fix, din cauza
loviturilor primite. De asemenea, un
bocanc un pic mai mare permite si
0 soseta in plus sau mai groasa,

la nevoie.

Pantalonii

Pantalonii necesita si ei putina
atentie nainte de a fi cumparati.

Daca optezi pentru colanti, alege o
varianta sintetica, nu de bumbac.
Pentru vremea rece, poti alege vari-
anta celor captusiti cu fleece. Verifi-
ca, de asemenea, daca au intarituri
in zona genunchilor siintre pulpe.
Daca optezi insa pentru pantalonii
din softshell, cauta unii cu o cusa-
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tura speciala in zona genunchilor,
care sa iti permita sa fii cat mai
flexibil — asta mai ales daca trebuie
Sa te catari sau sa treci peste un
copac care iti sta in cale.

Verifica daca pantalonii au intarituri
in zonele mai sensibile: genunchi,
partea posterioara, glezne. Nu uita
ca acestia trebuie sa fie dintr-un
material care se usuca cat mai
repede si care ii permit corpului sa
respire.

Pentru cazuri de urgenta, poti avea
in rucsac si o pereche de pantaloni
din acelasi material din care este
f&cuta pelerina de ploaie. ti vor fi
de ajutor in a trece cu bine peste
episoadele de ploaie torentiala.

Sosetele

Sosetele, desi par un detaliu
vestimentar marunt, sunt foarte
importante. O pereche de sosete
nepotrivite i poate cauza bataturi,
iar daca picioarele ti-au transpirat
si sosetele mentin toata umezeala,
degeaba ti-ai cumparat bocancii cu
nivelul cel maiinalt de impermea-
bilitate.

Se recomanda sosetele de lana
(land merino, dacé se poate).
Acestea pastreaza caldura, ldsand
totodata piciorul sa respire. Spre
deosebire de alte tipuri de 1ana, 1ana
merino nu zgarie pielea, se usuca
repede, este mult mai usoara si ofe-
ra un grad ridicat de respirabilitate.



Poti lua in considerare si sosetele
din fibre sintetice (poliester sau
polipropilend). Acestea se usuca
repede si sunt mai rezistente, insa
nu sunt bune izolatoare termice la
temperaturi foarte scazute.

Exista desigur si cateva lucruri care
ar trebui evitate in privinta capito-
lului ,sosete”. Nu sosete cu degetel!
Nu sosete prea largi sau prea
scurte! Nu sosete de bumbac!




Hanoracul

Hanoracul, sau bluza din fleece,
adica stratul de mijloc din ,ceapd”,
pe care e bine sa o porti atunci
cand pleci in drumetie, trebuie ales
Cu aceeasi grija cu care ai ales si
celelalte obiecte vestimentare. lata
cateva dintre lucrurile de care e
bine sd tii cont atunci cand mergi
intr-un magazin ca sa cumperi
hanoracul.

Grosime. Un hanorac gros inseam-
na mai multa caldura, dar, atentie,
nu este mereu nevoie de ea. Pentru
drumetiile care implica activitate
fizica sustinuta, opteaza pentru

un hanorac mai subtire deoarece
corpul tdu va ,fabrica” suficienta
caldura. Pentru o plimbare usoarg,
seara, pe langa cort, opteaza pentru
unul mai gros.

Sa permita corpului sa respire. In
timpul unei drumetii vei transpira
mult. De aceea este bine sa
folosesti acel tip de hanorac care
sa lase transpiratia sd treaca, astfel
incat corpul sa nu se raceasca si
nici tu sa nu te simti inconfortabil.
Pentru maximum de eficientad este
recomandata folosirea hanoracu-
lui impreuna cu un tricou tehnic.
Verifica insa daca hanoracul este
prevazut cu panouri din mesh sau
vreun alt material perforat in zona
axilelor sau daca are un tip diferit
de material in dreptul zonelor mai
sensibile ale corpului, zone care
pot fi afectate mai rapid de rdcirea
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organismului. Un astfel de hanorac
,dublat” costa mai mult, dar, pe
termen lung si in drumetiile lungi, o
sa-ti prinda bine.

Impermeabilitate si rezistenta

la vant. Orienteaza-te catre un
hanorac care sa fie impermeabil si
sa nu lase tot vantul de pe creasta
sa treacd ,prin tine”. O astfel de im-
permeabilitate este asigurata fie de
membrana de GoreTex, fie de felul
in care este tesut hanoracul. Insa
oricat de impermeabil ar fi acesta,
este bine sa ai mereu pelerina de
ploaie in rucsac.

Hanoracul este bun ca strat inter-
mediar, nu ca strat exterior, adica
acela care se confruntd primul cu
intemperiile vremii.

Fermoar. Cumpara un hanorac cu
fermoar. Acesta iti va permite sa
reglezi temperatura corpului in timp
ce mergi.

Marime. Nu opta pentru un hano-
rac cu unul sau doud numere mai
mari, in ideea ca mai imbraci ceva
pe dedesubt. Un hanorac mai mare
nu pastreaza caldura la fel de bine
ca unul care este exact pe masura
ta.

Exista, de asemenea, si alte piese
vestimentare pe care le poti cum-
para pentru drumetiile tale.



Tricoul tehnic

La fel ca in cazul sosetelor, evita
tricourile tehnice din bumbac.
Opteaza pentru un material sintetic,
care se usuca repede si lasa corpul
sa respire, sau pentru bluze din
land merino.

Geaca de munte

Nu opta pentru varianta pufoaics,
cat mai mare si cat mai groasa. Nu
iti va fi de cel mai mare folos; cel
putin nu pe munte.

Orienteaza-te catre produsele care
sunt rezistente la apa si care permit
corpului sa respire. Citeste etiche-
ta cu atentie si cauta denumiri

precum: GoreTex, SympaTex, eVent
etc. Fii atent si la cusaturi. Este bine
ca acestea sa fie asigurate in vreun
fel, cu o banda rezistentd la apa

de exemplu. Este si mai bine daca
geaca are fermoare de ventilatie in
zona axilei — dacd iti va fi cald, nu
va trebui sa dai jos geaca, ci doar
sa deschizi fermoarele.

Fii atent la marimea gecii. Aceasta
trebuie sd fie suficient de mare
incat sd incapa si un hanorac pe
dedesubt, dar nu prea mare, pentru
a evita intrarea aerului rece pe sub
ea. Verificd daca are glugd si daca
partea de jos a manecii se strange
bine. Unele geci sunt prevazute cu
,arici” pentru a-ti face viata

mai usoara.




Ce sicat mancam
cand suntem pe munte

Era cea mai serioasd drumetie la care
participasem pana atunci. O turd

de 8-10 zile, cu tot echipamentul in
spate (cort, mancare etc.), in jurul
varfului Mont Blanc. inainte de plecare
citisem cat de mult posibil despre
drumetiile itinerante. incercasem sa
fac tot ce se putea pentru a avea un
bagaj cat mai usor si... minimalist,
inclusiv sé tai coada periutei de dinti
si sd construiesc singurd, din doze de
aluminiu, un aparat de gétit pentru
voiaj.

in ziua plecérii eram mandra de reusita
mea si de greutatea bagajului. Dar
asta a tinut doar pand in momentul in
care m-am intalnit cu A., iar greutatea
bagajului a crescut considerabil din
cauza mancadrii.

Eram ferm convinsa cé voi avea
nevoie de toate tipurile de supd la

plic, de fulgi de cartofi si de mazare,
de pateu, de orez prefiert si de tot ce
mai adusese prietena mea. Nu voiam
in niciun caz sd am probleme in timpul
drumetiei din cauza lipsei de energie.

La sfarsitul primei zile intregi de

mers pe munte a trebuit sd recunosc
cd fdcusem o greseala si am lasat
jumdtate din mancare la cabana

unde innoptasem din pricina vremii
nefavorabile si a bagajului care ne
impiedicase s& ajungem la destinatia
propusd. Dar chiar si asa, tot mi-a
rdmas suficientd mancare incat sa mai
donez ceva si la sfarsitul turei.




limentatia pe munte este un
element important datorita
consumului mare de ener-

gie in timp ce muncim din greu
pentru a ajunge in varf, la cabana
sau la capatul traseului, oriunde ar
fi acesta. Exista cateva programe
interesante (vezi recomandarile de
la sfarsitul capitolului) care te pot
ajuta sa calculezi orientativ numa-
rul de calorii pe care il vei consuma
in functie de greutatea ta si de lun-
gimea traseului. Astfel de informatii
te pot ajuta sa-ti alcatuiesti mai
bine meniul zilei.

Cand vine vorba de o drumetie,
nu este important doar ceea ce
mananci in timpul ei, ci si ceea ce
consumi in dimineata plecarii si la
intoarcerea acasa.

Daca esti genul de persoana care
sare de obicei peste micul dejun, fa
0 exceptie in ziua cea mare, pentru

binele tau si al traseului. Ce ar tre-
bui sa includa micul-dejun? Cereale
integrale neindulcite, fulgi de ovaz,
omletd, fructe, nuci. Alimente boga-
te in carbohidrati si grasimi care i
pot oferi energie suficienta pentru
orele care urmeaza. De asemenea
este indicat ca, dupa ce ai revenit
acasd, sa mananci ceva suficient
de consistent pentru a compensa
caloriile consumate.

Mancarea este unul dintre lucrurile
pe care le vei cdra in spate de-a
lungul intregii drumetii, exceptand
cazurile in care planuiesti o pauza
de realimentare la o cabana de

pe traseu.

Tinand cont de importanta alimen-
telor, este indicat sa te orientezi
spre alimente bogate in carbo-
hidrati si grasimi, dar care sa nu
cantareasca mult si sa nu ocupe
mult spatiu.
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lata cateva sugestii orientative cu
privire la ce ai putea lua cu tine (sau
nu).

1. Evita sa iei legume si fructe.
Acestea se pot transforma in suc
de fructe sau de legume in rucsacul
t4u. In plus, nu contin suficiente
calorii pentru a putea face fata efor-
tului intens cerut de o zi pe traseu
montan. Legumele si fructele sunt
de un real folos in zilele de dinainte
de drumetie si consumate in mod
obisnuit, pe termen lung, dar nu si
in marea zi a aventurii montane.

2. Exista doua tipuri de carbohi-
drati. Cei simpli si cei complecsi.
Cei simpli se regasesc in bomboa-
ne si dulciuri si iti pot oferi o doza
buna de energie pe moment, dar pe
termen lung, dupa ce efectul dozei
trece, nivelul de energie scade
rapid. Cei complecsi se regdsesc
in cereale integrale, orez si paste.
Este indicata evitarea carbohidra-
tilor simpli intr-o drumetie. Sunt
recomandate batoanele de cereale,
cu continut scazut de zahar. Sau

o0 portie de paste, cartofi ori orez
cand ajungi la cabana. Daca tii cu
tot dinadinsul sa folosesti carbo-
hidrati simpli, foloseste-i in ultima
jumadtate de ora pana la varf sau
pana la gara.

3. Fructele uscate sunt, de ase-
menea, recomandate. Zaharu-
rile naturale din fructele uscate
actioneaza ca un declansator de
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energie. Este bine de stiut insa ca
stomacul trebuie sa le rehidrateze
pentru a le putea digera. De aceea,
daca vrei sd incluzi astfel de fructe
in meniul tau de drumetie, ai grija
sa bei si multa apa pentru a evita
deshidratarea. la in considerare sa
incluzi printre fructele deshidratate
si prune uscate, despre care speci-
alistii spun ca sunt obligatorii cand
vine vorba de drumetii.

4. Foarte bune sunt nucile si se-
mintele. Usor de transportat si de
mancat, bogate in grasimi sanatoa-
se, nucile si semintele reprezinta
genul de aliment care nu ar trebui
sa lipseasca din bagajul niciunui
excursionist. Fa-ti un amestec din
nuci, seminte si fructe uscate pe
care sa il ai mereu la indemana si
din care sa te poti alimenta cand
simti ca te lasa puterile. Unii monta-
niarzi cu experienta recomandd, in
locul unei mese copioase la mijlo-
cul drumetiei de o zi, mici gustari
pe parcursul intregii zile, formate
din seminte, nuci si batoane

de cereale.

5. Pastrama este o alta optiune.
Daca obisnuiesti sa consumi carne,
cea mai buna variantd ar fi sd iei in
drumetie niste felii de pastrama -
usoard, rezistentd (lucru important
pentru drumetiile de mai multe zile),
bogata in proteine siin sare. Sarea
din pastrama poate inlocui sarea
pierduta prin transpiratie.



6. Nu conserve si nu borcane.
Zacusca este un aliment atotcu-
prinzator, dar un borcan de zacusca
si 0 jumatate de paine nu reprezinta
cea mai practica solutie pentru o
drumetie. Borcanul se poate sparge
si, in plus, trebuie sa il cari si inapoi
pana la gara. Asta fara a mai pune
la socoteala ce se poate intampla
in rucsac daca tot ce aiin el se
amesteca cu zacusca. Acelasi lucru
este valabil siin dreptul conservei
cu sarmale, cu fasole sau cu alte
alimente traditionale.

7. Sendvisurile sunt, de aseme-
nea, o posibila varianta. Pune do-
ua-trei sendvisuri cu paine integrala
si alimente bogate in grasimi si
carbohidrati (nu uita de branzeturi)
langa punga cu amestecul din nuci
si fructe uscate si vei avea tot ce
este nevoie pentru o drumetie de
succes — din punct de vedere culi-
nar. lar daca nu poti rezista totusi
fard un fruct, ia un mar. Acesta
rezista bine la drum lung.

8. Apa este, desigur, mai mult de-
cat necesara. Desi nu este aliment,
apa este un element esential intr-o
drumetie. Verificd deci, inainte de
plecare, daca vei gasi surse de
alimentare pe traseu, astfel incat sa
stii cat4 ap4 trebuie s& iei cu tine. In
cursul drumetiei, din cauza tran-
spiratiei si a efortului, pericolul de
deshidratare este mai mare, asa ca
fii pregatit sa consumi mai multa
apa decat de obicei.

Evident, vorbim despre apa, nu des-
pre sucuri carbogazoase. lar daca
stii cd vei depune un efort consis-
tent — in special in cazul drumetiilor
de mai multe zile —, poti dizolva in
apa saruri de calciu sau magneziu.
Pentru drumetiile pe timp de iarna
poti inlocui sticla de apa cu termo-
sul de ceai neindulcit.

Un meniu bine ales face rucsacul
mai usor si drumetia mai placuta.

Drum bun si... pofta buna!
lar aici sunt resursele promise:

https://www.fitwatch.com/

https://www.livestrong.com/arti-
cle/18303-calculate-calories-burned/




Greselicomune
in drumetii

Eram intr-o tabdré de instruire a Toate lucrurile au mers bine pana
instructorilor de exploratori. Cerul cand am ajuns la destinatie. Voie
era senin. Pentru dupd-amiazd aveam bund, soare si peisaj frumos.
inclusa o drumetie in program. Cum

vremea era atat de buna, iar cerul asa in timp ce eram pe drumul de

de albastru si faré nori la orizont, intoarcere a inceput sd ploud. La
mi-am spus cd nu avea niciun rost inceput, cativa stropi. Apoi, din ce in
sd iau si pelerina de ploaie cu mine. ce mai puternic. Pentru un timp am
Asa cd nu am luat-o. incercat s& ne addpostim trei persoane

sub o pelerind. in mod evident, nu
eram singura care plecase neechipata.
Apoi, am renuntat la solutia aceasta de
compromis. Féra pelerind sau doar cu
un colt de pelering, situatia era la fel
de... udé.

Am ajuns in tabadra complet fleasca.
Am intrat in cortul in care mé astepta
pelerina de ploaie, uscaté.




xista cateva greseli marunte

pe care suntem tentati sd le

facem din cauza grabei, a unei
increderi exagerate sau a neatentiei
atunci cand ne pregatim sa ple-
cam intr-o drumetie sau in cursul
ei. Una dintre aceste greseli este
aceea de a nu consulta prognoza
meteo nainte de plecare. O alta
este aceea de a uita una dintre
piesele esentiale din echipament,
gandind ca noua nu ni se poate
intdmpla asa ceva sau ca nu vom
avea nevoie de ea. Un exemply,
dupa cum ai citit si mai sus, poate
fi pelerina de ploaie. Sau plasturii
pentru bataturi.

In aceasta categorie a greselilor
madrunte ar mai putea intra si cele
enumerate in continuare.

@ Lipsa informdrii corecte si
complete cu privire la traseu:

durata, marcaj, dificultate. Uneori
s-ar putea sa subestimam durata
necesara parcurgerii unui traseu.
Alteori am putea sa ne inchipuim
ca traseul este atat de usor si
cunoscut de toata lumea, incat sa
fie imposibil sa nu-I nimerim sau sa
nu-l ducem la bun sfarsit.

De asemenea, se poate intampla sa
incurcam culorile sau simbolurile
marcajelor, furati fiind de peisaj,

si sd ajungem in altd parte. Cinci
minute Tn plus pentru a consulta
descrierea traseului si o harta
potrivita in rucsac ne pot ajuta sa
evitam situatiile complicate.

@ Echipamentul necorespunzator
traseului ales. In categoria aceasta
ar putea intra, de exemplu, pan-
talonii scurti pentru traseele cu
jnepenis, pantofii sport de plimbare
pentru o drumetie serioasd, lipsa
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unei bluze cu maneca lunga pentru
zonele de creasta si lista ar putea
continua.

Lipsa protectiei antisolare: cre-
ma si sapca (sau példrie). Insolati-
ile si arsurile cauzate de soare nu
pot aparea doar in timpul zilelor de
vacanta petrecute la mare. Cei care
merg in drumetie pe munte nu sunt
scutiti de astfel de ,situatii’, desi
se afla mereu in miscare, iar aerul
este mai racoros si soarele parca
nu arde chiar atat de tare. Protectia
antisolara este binevenita in orice
situatie — chiar si pe munte.

Alegerea scurtaturilor. Exista
0 anumita categorie de drumeti,
respectiv cei care se considera
mult mai destepti decat cei care au
amenajat si au gandit traseul pe o
anumita ruta si care vor sa opte-
ze pentru scurtaturi, fie pentru a
ajunge mai repede, fie din cauza ca
li se pare ca prin alta parte traseul
ar fi mai usor sau mai racoros.
Scurtaturile sunt insa asemenea
unui cutit cu doua taisuri. Pot sa te
duca mai repede la destinatie, dar
implica si riscuri. Te poti accidenta.
Poti induce alti turisti in eroare, poti
ajunge in fata unui punct mort (a
unei fundaturi), poti consuma mult
mai multa energie decat ai crezut
initial, poti intalni vreun animal
salbatic etc. Traseele de munte au
fost stabilite intr-un anumit fel din
motive clare si rezonabile si este
bine sd tinem cont de ele.
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Apa insuficienta. Exista trasee
pe care vei gasi apa din belsug si
altele unde singurele surse de apa
sunt in gara si la cabana. Exista
descrieri de traseu care precizeaza
sursele de apa si altele care nu fac
lucrul acesta. Pentru siguranta, este
bine sd ai mereu la tine cel putin
un litru de apa. Asta daca vrei sa
eviti surprizele si sa te bucuri de
drumetie.

Gunoaiele. Uneori, cand vine
vorba de drumetii, poate ca unul
dintre aspectele mai putin luate
in considerare este cel referitor
la... gunoaie. Se intdmpla sa fim
atat de preocupati sa mai usuram
rucsacul sau sa ne ldsam furati
de peisaj, incat ,pierdem” pe drum
ambalaje, borcane, cutiute, conser-
ve, sticle etc. Nu este o greseala
care ne afecteaza in mod direct, ci
0 greseala care afecteaza mediul
inconjurator.

Mancarea in exces. Asa cum am
spus si in capitolul despre alimen-
tatie, exista tendinta de a lua intr-o
drumetie mai multa mancare decat
trebuie, mergand pe ideea ca va
fi nevoie de multa energie pentru
ducerea traseului la bun sfarsit. Nu
lua cu tine mai multa mancare de-
cat trebuie si tine cont de principiul
,Cantitate micd, dar energie multa”.

Opririle dese si nejustificate. Tn
timpul unei drumetii exista tendinta
generala de a crede ca o pauza de



cinci minute este solutia pentru
orice. Insd, in loc s& ajute, pauzele
mai mult strica, deoarece scot cor-
pul din ritmul necesar drumetiei si,
dupa fiecare pauza, acesta trebuie
sa depund efort suplimentar pentru
aintra din nou in ritm. Daca ai
obosit, In loc sa te opresti din cinci
n cinci minute, incearca sa modifici
ritmul deplasarii si sa te odihnesti...
in mers. lar daca vrei s faci o pa-
uza, fa una dupa 45-50 de minute
de drumetie, respectiv o0 pauza de
hidratare. Cand te opresti, nu te
aseza jos imediat, nu sta cu fata
spre deal, ci spre vale (asta daca iei
pauza intr-o zond de urcus) si nu
bea apa imediat, iar atunci cand bei,
ia inghitituri mici.

Unghiile de la picioare, neingriji-
te. Da, da, da... Unghiile de la picioa-
re sunt importante. Pedichiura are
rolul ei atunci cand te pregatesti sa
pleci intr-o drumetie. Unghiile prea
mari te pot incomoda la coborare,
iar colturile unghiilor 1ti pot cauza
rani, daca nu sunt taiate corespun-
zator. Taie-ti unghiile inainte de a
porni la drum pentru ca nimic sa nu
te impiedice sa te bucuri de traseu.

Lista cu greseli marunte ar putea

fi mult mai mare decét cea de mai
sus. Greselile mentionate sunt doar
cateva dintre cele mai
frecvente.

Fiecare dintre noi a facut in cursul
drumetiilor greseli mai mari sau
mai mici, din care a invatat anumite
lectii. Sper insa ca niciuna dintre
greselile facute nu te-a condus la
concluzia ca cea mai mare gre-
seald a fost sa mergi pe munte. lar
daca ai ajuns totusi la o astfel de
concluzie, te poti razgandi.

Oricat ar parea de complicate pre-
gatirea pentru traseu si parcurge-
rea acestuia, nimic nu se compara
cu satisfactia de a fi depus efort
fizic, de a fi depasit anumite limite
proprii si de a te bucura de peisaje
ca de basm.




Siguranta
pe munte

Nu plecam pentru prima datd singuréa
pe munte. insd, de data aceasta, nu
spusesem niménui ca plec. Era o zi de
iarna atat de frumoasa! Ma aflasem la
startul traseului cu noaptea in cap, iar
traseul era unul céat se poate de usor.
Nu avea cum sé se intample ceva réu.
Am ajuns pe varf ceva mai tarziu decét
plénuisem. Ninsese mult in ultimele
Zile, iar zdpada abundentd ingreunase
un pic lucrurile. Timpul estimat de mar-
caje nu corespundea cu situatia

de pe teren.

Cand am ajuns in varf, ca de obicei,
m-am ldsat furatd de peisaj. Este ceva
absolut normal cand esti inconjurat de
munti din toate pdrtile, iar aerul este
atat de limpede incét poti vedea chiar
sivarful Mont Blanc in zare. Dupa un
timp, mi-am zis totusi cd ar trebui sa o
iau din loc spre casa. Tot pe jos.La un
moment dat, drumul meu de intoarcere
spre casé s-a intersectat cu un indicator
care imi arédta cd, in doar 15 minute, as
putea atinge un alt varf. Evident, nuam
putut rezista tentatiei. Ajunsa pe varful
respectiv, am dat de un indicator spre
un alt varf si spre o localitate de unde
stiam ca as fi putut lua autobuzul spre
casd. M-am hotérat deci s§ schimb
drumul spre casa si sd merg pe
varianta aceasta.
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Am continuat s merg din varf in varf.
Era o portiune de creastd. Cand am
inceput coborarea, printre stanci, lucru-
rile au inceput s& se complice. Marcaje-
le erau acoperite de zédpada, asa cd am
hotéarat s& ma intorc pe drumul pe unde
venisem.

Soarele se pregétea deja sa mearga la
culcare. Apusul a fost splendid printre
munti, insd eu mai aveam ceva drum
pand acasd sau cel putin pand la auto-
buz. incepuse s mi se faca teamd. Am
mers pe urmele pasilor mei si ale pasilor
altora, care se asterneau in fata mea.
Asta m-a mai linistit putin. Mai trecuse
cineva pe acolo. La un moment dat,
urmele s-au bifurcat. O parte dintre ele
urmau traseul, in timp ce altele cobo-
rau. Stiam ca tot va trebui sé cobor la
un moment dat, asa cd am hotdrat sé
urmez al doilea set de urme si sd cobor
pe traseul indicat de ele. Urmele erau
adanci, semn cd zdpada era mare. Am
mers bucuroasd inainte, ferm convinsa
caurmele or sd ma ducé pandin vale,
poate chiar pana la sosea, la statia de
autobuz. Dupé o jumatate de ord, ca din
senin, toate urmele au disparut.

Era deja intuneric si nici nu aveam
semnal la telefon. Era zdpadd si era frig.
A trebuit sa recunosc in sinea mea ca

m-am ratdcit. Va voi povesti in capitolul
urmator ce am facut mai departe.




entimentul de siguranta este

esential atunci cand mergi pe

munte. Te ajutd sa te bucuri
de peisaj, de drumetie si de oameni
si te determina sa te intorci sia
doud oara acolo. Pe masura ce
dobandesti experienta, incepi sa te
simti sigur si pe trasee mai lungi,
mai complicate. Ins&, oricat de ex-
perimentat ai fi, este bine sa nu uiti
ca muntele nu este un loc de joaca.

Exista anumite reguli care trebuie
respectate nu doar pentru a te
simtiin siguranta, ci pentru a fi in
siguranta. Nerespectarea lor poate
avea consecinte grave, iar uneori
fatale. Siguranta pe munte depinde
de cateva aspecte: tipul traseului,
oamenii alaturi de care mergi,
echipamentul pe care il folosesti,
cunoasterea de sine.

lata cateva reguli generale care
trebuie respectate.

1. Nu pleca niciodata singur pe
munte. Daca totusi te hotarasti sa
pleci singur, anunta pe cineva inain-
te. Informeaza persoana respectiva
cu privire la lungimea traseului, ora
la care banuiesti ca vei fi ajunge la
destinatie si ora la care presupui ca
te vei intoarce.

Pastreaza mereu legdtura cu
persoana in timpul zilei. Anunt-o
cand ai ajuns la destinatie si cand
ai ajuns cu bine acasa. Anunt-o
dacd s-a intamplat ceva si mai
intarzii. Stabiliti de comun acord ca,
dacad intarzii peste o anumita ora

si nu ai anuntat-o nimic, sa trimita
pe cineva dupa tine ori sa anunte
Salvamontul.

2. Ai grija insa sa nu cumva sa uiti
sa anunti ca te-ai intors. Altmin-
teri, exista siriscul ca, in timp ce
esti deja acasa, in pat, altii sa te
caute pe munte.
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3. Cunoaste-te pe tine insuti.
Suna filosofic, dar este un fapt
esential. Daca stii ca pentru un
traseu sunt indicate 4 ore, dar tu

vei avea nevoie de 5 ore si jumatate
pentru a-l parcurge, ia in calcul si
lucrul acesta atunci cand iti planu-
iesti drumetia. Este preferabil sa
faci greseala de a aloca mai mult
timp pentru un traseu, decat mai
putin si sa fii surprins de intuneric
in padure. Muntele nu este locul
potrivit pentru a dovedi cd esti altci-
neva decat esti sau pentru acte de
bravura imature. In plus, trebuie s&
tii cont de faptul ca timpul indicat

pe marcaje corespunde conditiilor
normale de drumetie. Daca vrei sa
parcurgi traseul iarna, daca drumul
este noroios din cauza ploii sau
daca e prima data cand mergi pe
munte trebuie sa iei in considerare
un timp mai mare decat cel indicat.

4. Nu merge insotit doar de ince-
patori. Este bine ca in grupul alaturi
de care mergi pe munte sa fie cel
putin o persoana care sa fi facut
deja traseul respectiv sau, cel putin,
care sa aiba experienta pe munte.
Ma refer la genul de persoana care
stie cand se schimbd vremea, care




stie sa citeasca o hartd, care stie ce
sd facad in caz de avalansa sau in
cazul altor situatii neprevazute care
pot aparea. In plus, trebuie s fie
genul de persoana care are un ochi
atent sila cei din jur atunci cand
merge pe munte.

5. Alege echipamentul potrivit. Nu
se poate repeta niciodata suficient
de mult cat de important este echi-
pamentul potrivit pentru cei care
urca pe munte. Haine care sa tina
de cald, Idséand corpul sa respire

si rezistente la ploaie. Incaltdmin-
te buna, aderentd, impermeabila.

Lanterna. Echipamentul potrivit te
poate scoate cu bine din situatiile
complicate. Sau te poate ajuta sa
le rezolvi mai repede. in functie de
traseu si de bagaj, include in echi-
pament casca, coltari sau coarda.
Desigur, trebuie sa inveti dinainte

cum sa le folosesti.

Muntele iti poate aduce multe sa-
tisfactii. insa este si un loc pericu-
los, mai ales atunci cand te apropii
de el fara a-ti fi luat cele mai
elementare masuri de siguranta. O
planuire atenta te poate scapa de
multe griji si batai de cap.




Ce safaci
daca te-ai

daCa (e-al

- t Lo 4 (]
ratacit
Ma rétdcisem. Era noapte. Zapa-
dé multd. Eram undeva in mijlocul
pddurii, fard semnal la telefon. Din
fericire nu era foarte frig. in depdrtare,
se zdreau luminile satului, semn ca nu
eram foarte departe de civilizatie. Am
inceput sd merg in directia luminilor,
in speranta c4 voi ajunge la oameni, la
caldura sobei. in zapada din fata mea
nu erau urme de pasi, asa cd trebuia sa
imi croiesc singuré cdrare prin németi.
in unele locuri, stratul de zapada imi
ajungea mai sus de genunchi. Mi-a
devenit din ce in ce mai clar cd nu voi
putea ajunge foarte departe in conditi-
ile astea si cd, foarte probabil, nu avea
$& mai circule nimic prin sat cand voi
ajunge eu acolo. La un moment dat, ca
prin minune, a aparut in fata mea unul
dintre acele addposturi in care stau
animalele vara. Era perfect! imi ima-
ginam deja niste baloturi de fan, cain
povesti, pe care as fi putut dormi con-
fortabil. Nu am putut forta usa ca sé o
deschid, dar am gasit un mic spatiu
pe sub uséa, probabil locul pe unde se
strecura cainele. M-am straduit putin si
am intrat. Induntru nu era nimic. Doar o
mana de paie undeva intr-un colt, din
care am incercat sa improvizez un pat.
Deci fara somn ca in povesti. Sosetele
imi erau ude, bocancii, uzi si ei - toata
impermeabilitatea lor se dusese de
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mult. Nu aveam sosete de schimb la
mine. Nu mai aveam nici apd de baut,
iar zdpada pe care o pusesem in sticla,
pe drum, nu se transformase ca prin
minune in apéd, vrand parca sa-mi

facd in ciuda. in momentele acelea

am inceput sd ma gandesc la toate
metodele de supravietuire pe care le
stiam si pe care le-as fi putut folosi.

Nu aveam cu ce sé fac focul, asacéd a
trebuit sd-mi iau adio de la céldura si
de la o modalitate de a usca sosetele

si bocancii. M-am descaltat si mi-am
bdagat picioarele in rucsac, incercand
sé le incalzesc céat de cat. M-am intins
pe fan, am inchis ochii si mi-am adus
aminte de toate scenariile cu oameni
ratdciti iarna pe munte, care au adormit
si nu s-au mai trezit. Mi-am zis ¢4 daca
voiam totusi sa dorm, trebuia s ma
gandesc la o strategie. Aveam la mine
un telefon mic, dar cu o calitate mare.
Singura lui calitate mare - bateria. Era
incdincdrcata. Am programat tele-
fonul sa sune la fiecare zece minute.
Dupé fiecare zece minute de somn

mé trezeam, alergam prin adapostul
pentru animale, fdceam cateva exercitii
fizice si apoi mé culcam din nou. Si
am tinut-o asa pand cand au inceput
s& mijeascd zorii. Nu am fost niciodata
mai fericitd s& vad lumina zilei. De cum
s-a luminat afara am impachetat tot.
Am bégat picioarele in sosetele ude si
in bocancii uzi, m-am strecurat pe sub
usa siam iesit din ,camera de hotel”.
Curand am dat de o potecd pe care am
urmat-o pand cand m-a scos in sat,
la autobuz.




atacirea pe munte nu este cea
Rmai placuta experienta. Vine

insotita de spaima si de tot
felul de scenarii fara happy end, mai
ales daca esti singur. Tocmai de
aceea primul lucru pe care trebuie
sa il faci atunci cand constati ca
te-ai ratacit, desi poate suna ciudat,
este sa te linistesti. Plangi daca
este nevoie. Roaga-te! Fa orice
lucru te-ar putea ajuta sa te calmezi
pentru ca o minte clara te va ajuta
sa iei decizii bune.

Dupa ce te-ai linistit poti incerca
sa pui in aplicare unul dintre pasii
urmatori.

1. Intoarce-te unde ai vazut mar-
cajul turistic ultima data. Daca stii
ca l-ai vazut cu putin timp in urma
si ca drumul de acolo si pana aici,
unde ai realizat ca te-ai ratacit, a
fost céat se poate de normal, intoar-
ce-te pana la marcaj. Acolo incear-
ca sd iti dai seama unde anume

ai gresit si porneste pe drumul cel
bun.

2. Daca te-a prins noaptea pe
munte si te-ai ratacit, cel mai bine
ar fi sa te opresti, sd faci un foc

si sa astepti dimineata pentru a-{i
relua drumul.

3. Daca exista un rau prin apropie-
re, coboara pe firul lui. Sigur te va
scoate la civilizatie la un moment
dat.

4. Daca ai la tine harta si busola,
acesta este momentul sa le folo-
sesti. Incearcd s3 identifici pe harta
locul in care te afli, identificand
punctul de unde ai plecat, pe cel in
care vrei sa ajungi si traseul parcurs
pana acum. Uita-te dupa puncte de
reper in jurul tau, pe care le-ai putea
regasi si pe harta. De exemplu, te
poti uita dupa un anumit varf de
munte pe care il vezi in fatd. Busola
te va ajuta sa orientezi harta cum
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trebuie. Cele doua instrumente i
vor fi si de mai mult folos daca vei
sti spre ce punct cardinal se afla
locul unde vrei sa ajungi.

5. Daca esti intr-o zona in care ai
semnal la telefon, poate si conexi-
une la internet, plus baterie, folo-
seste GPS-ul ca sa iesi la drumul
bun.

6. Fii atent la tot ce este in jurul
tau — zgomote (masini, drujba
padurarului, voci omenesti, latrat de
caini), urme de pasi, marcaje pe co-
paci, indicand alte trasee. Acestea
pot fi repere cand nu stii unde esti
si incotro sa iti indrepti pasii.

7. Daca nu esti singur, ci intr-un
grup, trimite doi dintre membrii
grupului sa cerceteze impreju-
rimile. Recomandarea este ca,
pentru a evita sa se rataceasca ei
insisi de grupul deja ratacit, sa faca
aceste cercetdri circular, marind tot
mai mult raza cercului, dar intor-
candu-se mereu spre centrul aces-
tuia, unde se afla restul grupului.

8. Daca niciuna dintre metode-

le mentionate anterior nu te-a
ajutat, ar fi bine sd anunti intr-un fel
sau altul ca te-ai ratacit. Daca poti
folosi telefonul, sund la Salvamont,
apeland numarul de urgenta 112.
Sau, daca este cazul, foloseste
semnale sonore (cu fluierul amintit
intr-un capitol anterior) sau vizuale
constante, astfel incat cei care le-ar
putea observa sa isi dea seama
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ca nu sunt intamplatoare, ci un
mod prin care cineva transmite un
mesaj. Semnalele trebuie transmise
dupa urmatorul sistem: 6 semnale
pe minut (cate un semnal la fiecare
zece secunde). Apoi: un minut de
pauza. Apoi: alte 6 semnale pe
minut. Continud asa pana cand le
remarca cineva.

Sunt cazuri cand, pe langa faptul ca
grupul s-a ratacit, unul dintre mem-
brii sdi s-a accidentat. Daca acci-
dentarea este grava — de exemplu,
un picior rupt sau 0 mana rupta,
lovituri suferite in zona coloanei
vertebrale, stare de inconstienta,
degeraturi grave etc. —, nu mai este
timp pentru cautarea drumului cel
bun. Cel mai indicat este sa se sune
direct la Salvamont pentru ca, in cel
mai scurt timp, salvatorii antrenati
pentru acest gen de actiuni sa poa-
td interveni. Este foarte important
ca acestora sa li se indice corect
coordonatele locului in care se afld
cei ce au nevoie de ajutor. Pentru
gasirea coordonatelor pot fi folosite
Google Maps (optiunea Share my
coordinates) sau aplicatii precum
Compass, GPS Test, My GPS Coor-
dinates, Glympse, | am Here etc.

Inainte de a pleca la drum(etie)
asigura-te ca ai cel putin una dintre
aceste aplicatii instalatd pe telefon.
Este unul dinte acele lucruri simple
pe care le poti face si care pot sa
contribuie la salvarea vietii tale si a
prietenilor tai, in caz de urgenta.



Oricui i se poate intampla sa
se rataceasca. Sa retinem ca,

in astfel de situatii, trebuie sa

ne pastram cumpatul ori sa ni-I
regasim si, orientandu-ne cu
atentie dupa ce anume este in
jur si ce avem la dispozitie, sa
folosim cele mai la indemana
mijloace si instrumente pentru a

regasi drumul spre destinatie. . ‘




Sugestii finale
pentru incepatori

Plecasem cu niste prieteni intr-o
drumetie combinata cu un traseu de
via ferrata (traseu montan dotat pe
intreaga lungime cu structuri me-
talice - trepte de fier, sufe metalice,
pitoane, poduri suspendate etc. -,
care le permit persoanelor mai putin
experimentate in domeniul alpinis-
mului s§ parcurgé in sigurantd trasee
asemadnatoare cu cele de alpinism).
Nu era primul meu traseu de acest fel,
dar trecuse mai bine de un an de la
ultimul, iar cel ales pentru duminica
respectivéd nu era tocmai usor.

Aventuroasa din fire si increzétoare
peste masura in fortele mele, mi-am zis
cd il voi duce la bun sférsit. Partea de
drumetie a fost putin peste medie, ca
nivel de dificultate. Urcus pieptis une-
ori. Bolovani si grohotis in ultima par-
te. Via ferrata nu se lasa cucerita atat
de usor. Cand am ajuns intr-un sfarsit
la partea unde incepeau cablurile si
treptele metalice, consumasem deja
destul de multe rezerve de energie.
Apoi am fécut primii pasi pe cabluri si
mi-am dat seama din start c& nu va fi
chiar atat de usor pe cat crezusem.
Am mers insd mai departe.

La un moment dat, o scard mi-a pus
capac. Treptele erau la distantd
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suficient de mare una de alta pentru a
trece de la una la alta cu un singur pas.
Am inteles rapid cé&, foarte probabil,

nu aveam incd tehnica si abilitétile ne-
cesare pentru a continua. Amicul din
spatele meu mi-a spus ca tot asa va fi si
mai departe. Am hotdarat s ma intorc.
Coborérea a fost insa la fel de provoca-
toare pe cat se dovedise si urcusul. Nu
mai cobordsem niciodata o via ferrata.
In mod normal, o urci; nu cobori. S-a
dovedit cé partea asta, coborarea pe
via ferrata, era la fel de aventuroasa ca
urcusul pana la capdt.

Cand m-am vézut in sféarsit cu picioare-
le pe pamant am simtit gustul amar al
infrangerii. Pana atunci, nu ma intorse-
sem niciodaté de pe un traseu, fara sa-
duc la bun sfarsit. Nu lasasem nicioda-
ta o astfel de provocare nefinalizata.

Uitasem una dintre lectiile importante
ale muntelui, anume cda invatatul nu se
termind niciodatd, chiar
dacé inseamna
sdinveti care
iti sunt
limitele.




oate ca atunci cand vezi

fotografii de-ale unor cunos-

cuti sau prieteni care ajung
pe diferite varfuri montane sau
cand vizionezi documentare despre
expeditii interesante si aventuroase,
esti tentat sa iti spui ca este prea
greu pentru tine sau ca este prea
tarziu sa te apuci de asa ceva.
Vestea buna este cd Everestul nu
trebuie sa fie prima ta drumetie. Si
nici ultima.

Mersul pe munte nu are ca scop
suprem cucerirea unui varf foarte
fnalt sau ducerea la bun sfarsit a
unui traseu deosebit de greu. Aces-
tea vin ca bonus.

Mersul pe munte are de-a face cu
oamenii alaturi de care parcurgi
traseul si pe care i poti cunoaste
mult mai bine intr-o excursie decét
in timpul unei plimbari prin oras.

Mersul pe munte inseamna sa eva-
dezi din zona de confort. Fiecare
pas in plus pe care il faci atunci
cand ai obosit, fiecare decizie de

a te trezi devreme pentru a prinde
primul tren, fiecare moment in care
iti depdsesti eventuala frica de
inaltime si mergi mai departe este
0 mica victorie. lar victoriile aces-
tea mici le iei cu tine siin celelalte
domenii ale vietii.

Mersul pe munte este despre lecti-
ile pe care ti le dau chiar ei, muntii
— lectii despre statornicie, despre
putere, despre rdbdare si despre
respect. Lectii despre frumusete.

Mersul pe munte are de-a face in
primul rand cu tine. Acolo, Tn mijlo-
cul padurii, in varful muntelui, la o
cabana, pe inserat, departe de ruti-
na de fiecare zi, este punctul unde
poti s reflectezi, sa aduni ganduri,
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sa scazi momente neplacute, sa te
ierti si sa te impaci cu tine insuti,
sa te cuceresti. Pentru ca, vorba
lui Sir Edmund Hillary, ,nu muntii i
cucerim, ci pe noi insine”.

Dacd nu ai facut inca prima ta
drumetie, nu te descuraja. Orice
pasiune incepe cu un prim pas.
Sau o cu drumetie de o ora panain
varful dealului. Dacd esti la a zecea
drumetie, nu te mandri foarte tare.
Inc& mai ai multe de invétat.

invata tehnici! Cumpara-ti echipa-

mentul potrivit! Umple-ti rucsacul

cu lucruri utile! Respecta natura si,
oricat de bun ai deveni, pastreaza

atitudinea incepatorului care abor-
deaza fiecare traseu cu aceeasi
seriozitate si incantare de parca
ar fi primul!
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Drum bun!






Ma cheamad Cristina siimi plac muntii 3 ani am plecat din Romania s§ explo-
aproape la fel de mult ca literatura fran-  rez culori, munti, alte culturi si pe mine

cez§, cuvintele, inghetata, stancile si insami. in momentul de fata explorez
mersul pe bicicletd. Am absolvit Facul-  muntii din Bavaria, Germania, folosesc
tatea de Litere din cadrul Universitétii limba franceza in fiecare zi in cadrul

Bucuresti, sectia Romand-Francezd, si,  companiei pentru care lucrez si visez
pentru cd imi plac activitatile creative, sd urc intr-o zi pe Matterhorn.

practice, care implica tineri, copii si

multd naturd, am acceptat provocarea Autoarea
de alucra in cadrul Departamentului
Tineret al Bisericii Adventiste, la nivel
regional, national si international.
Zecile de tabere, camporee,

excursii si proiecte in care am

fost implicatd m-au facut sa
indrdgesc si mai mult mersul pe
munte, sentimentul de bucurie

pe care il ai cand ajungi in varf

si febra muscularé de la sfarsitul

unei drumetii serioase.

Se spune cd, dacd nu exersezi, ai

mari sanse sa uiti. Pentru a nu uita
cum se formeaza subjonctivul in limba
franceza sau cum se pronuntd unele
cuvinte, din cand in cand am fost pro-
fesoard de franceza si traducatoare. lar
dragostea mea pentru cuvinte s-a tra-
dus in cativa ani de redactat materiale
la Centrul Media Adventist, ducand o
viatd intensa de reporter.

Muntele si viata de zi cu zi au in comun
unul dintre lucrurile care imi plac mult:
provocdrile. De aceea, de mai bine de

respiro books




