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至诚心•创文行——至诚第十一期“体能拓展特训营”之南澳公益徒步相关注意事项

（2016年12月3日）

一、活动要求及声明：

    1.本次活动为公益性非盈利活动，所有参与活动人员均为自愿参加。户外活动有一定危险性，参加者需对自己安全负责，同时参加者需承诺免除和放弃由于参加活动或其它原因可能造成人身伤亡或财产损失而对活动组织者及其各自机构成员以及其他参与者提起的任何损害赔偿要求。

    2. 30公里徒步路程和累计2000米海拔升降将考验每个学员的体能和毅力，徒步活动特别强调体验、毅力、环保和团队协作，其精髓更在于人与人之间的真情融汇，请所有学员做好相关的体能与心理准备。

    3.倡导自助与必要互助相结合的户外理念，不允许出现独自疾走暴走和好奇新鲜擅自脱离团队的情况！每位参与成员在活动期间需确保手机电量充足及通讯畅顺，如无必要请勿将手机调为静音状态或关机。

    4.保护环境、爱惜大自然。不得做出任何破坏或损害活动场地生态环境的行为，包括乱抛或弃置任何废物、垃圾或用品在线路上或随意攀折路边树木等。

2、 个人物资准备（原则：携带的物品尽可能精简）

	物品
	备注
	物品
	备注

	衣
	运动装，有备用外套
	水1升
	太多影响徒步，途中将提供两次“水动乐”补给（1200 ML）

	鞋
	轻便舒适徒步鞋或运动鞋，不要穿新鞋
	个人药品
	创可贴，风油精

	帽
	自定
	垃圾袋
	1-2个，可小组共用

	备用零钱
	自定
	纸巾
	小而轻便

	袜
	厚、透气、耐磨，要带备用， 多换几次，保持足部干爽，预防水泡
	手机
	备用电池

	食物
	午餐+行动粮（葡萄干、陈皮、香蕉片，坚果，面包等，忌辛辣油腻），补给点有少量补给食品


3、 徒步过程中注意事项
	徒步前准备
	早餐
	须吃饱，不要吃含糖量高，油腻的食物

	
	徒步前脚部的保护
	修剪脚甲； 穿袜前在足趾背上涂上适量凡士林膏（或润肤乳），或用医用胶布把脚趾个别分开包扎

	
	热身
	徒步开始前要做10min左右的热身运动

	徒步过程
	水的补充
	每15-20min补充125-250mL的水，少量多次，不能等到口渴的时候才喝水。可适当地补充些运动性饮料

	
	行走方式
	1. 保持自己小组的行进节奏：不要去追赶别人，尽量匀速
2. 当脚部感觉刺痛时，建议尽早贴上创可贴

	休息
	短时休息
	每小时休息5min（尽量控制在5分钟以内），以站着休息为主，调整呼吸

	
	长时休息
	每2-3小时休息15min，不要一停下来就坐下休息；队员之间可互相做些按摩腿和放松运动

	
	午饭
	建议时长30min以内

	环保事项
	1、不乱扔垃圾，自备垃圾袋，随身携带扔至垃圾桶处
3、勿喧哗打闹，惊扰市民，打扰他人休息 

	注意：徒步过程中有需要医疗帮助的，请联系安全车志愿者邓锦壕同学：13750432900（652900）


4、 享受南澳美景
活动不提倡暴走，不要只顾低头走路，而错过了周围的人和风景。
汕头大学至诚书院

2016年11月30日
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