50 DE CONDU RQUE
IONAL DA PENEL RES PARA AS
ACTIVIDADES DE DESPORTO DE NATUREZA

2005

ADERE
rencoa ocnlt

. Associacao de Desenvolvimento das Regides do Parque Nacional da Peneda-Gerés

a Parque Nacional da Peneda-Gerés

Programa Operacional do Ambiente



Cédigo de Conduta do Parque Nacional da Peneda-Gerés para as Actividades de Desporto de Natureza

Trabalho elaborado por
Carla Rodrigues (ADERE - Peneda-Gerés)

Colaboragéao e agradecimentos

Parque Nacional da Peneda-Gerés

Glaciar Aventura, Lda.

Javsport, Lda.

Andreia Santos (estagiaria da UTAD no Parque Nacional da Peneda-Gerés)

Bibliografia e consultas
“Manual para o investidor em Turismo de Natureza” (2005, Vicentina — Associacao para o
Desenvolvimento do Sudoeste)

Manual “Percursos pedestres — normas para implementacao e marcagao” (2001, Centro
de Estudos e Formacao Desportiva)

“Manual do tracador de percursos — Orientacao pedestre, Orientacdao em BTT”
(Federacao Portuguesa de Orientacao)

Relatério de sintese da Carta de Desporto de Natureza do Parque Nacional da Peneda-
Gerés (2004, PNPG)

Sites consultados

Federacado Portuguesa de Campismo e Montanhismo
Federacido Portuguesa de Montanhismo e Escalada
Federacao Portuguesa de Orientacao

Federacao Equestre Portuguesa

Federacao Portuguesa de Ciclismo

Federacao Portuguesa de Canoagem

Federacao Portuguesa de Remo

Federacao Portuguesa de Vela

Federacdo Portuguesa de Voo Livre

Instituto Nacional de Aviacao Civil




Cédigo de Conduta do Parque Nacional da Peneda-Gerés para as Actividades de Desporto de Natureza

iNDICE
ENQUADRAMENTO E OBUECTIVOS ... ettt et e e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeenans 4
D E S TINAT A RIS . ettt et e e e e e e e e e e e e e e e e e aans 6

CODIGO DE CONDUTA DO PARQUE NACIONAL DA PENEDA-GERES PARA AS ACTIVIDADES DE

DESPORTO DE NATUREZA ......uuuuuuuuuutuuunuuuuuuunneuesnnansssnnssansessessssesesssssssssssssssssssssssnnssssnnnnnns 7
PEDESTRIANISMO (PASSEIOS PEDESTRES) ...eteteeeesiiuurrtereeeaaeeaaaannsseseeeeesssasannsssneeeeeasns 8
YL@ N Y\ Y [ 19
ESCALADA E RAPEL EM MEIO NATURAL.....ccitteieeeeeee et e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaeaaaaeaaees 22
(@211 =1 N /.Y -V OO UPPRS 29
2 0 I RO 36
ACTIVIDADES EQUESTRES ... ..uutiiieiitiieeeisiteeeeesitteeesasnseeeessssseeeassassseeesassseeesssnsseeesanns 40
(071N ] N[N SRR 44
ACTIVIDADES NAUTICAS NAO MOTORIZADAS — CANOAGEM, REMO E VELA................... 48
ACTIVIDADES AQUATICAS — MERGULHO .....uviiiiiitiieeeeiiieeeeesieeeeeeenneeeesessneeeeeesnnseeaeenns 53
ACTIVIDADES AEREAS NAO MOTORIZADAS — BALONISMO........cevieiiiiieeeeiiieeeeesiieeaeenns 57
ACTIVIDADES AEREAS NAO MOTORIZADAS — VOO LIVRE .....ccuvvieeeeiiiieeeesiieee e 60




Cédigo de Conduta do Parque Nacional da Peneda-Gerés para as Actividades de Desporto de Natureza

ENQUADRAMENTO E OBJECTIVOS

O presente manual estabelece as principais regras e condutas relativas a
pratica e a promogao das actividades de desporto de natureza no Parque
Nacional da Peneda-Gerés (PNPG).

Procurou-se evidenciar as regras de conduta ambiental, de seguranga e
comportamental que devem ser observadas na pratica de cada modalidade
desportiva realizada em contacto com a natureza. Foi definido um Cddigo de
Conduta que sistematiza as boas praticas relativas as actividades de desporto
de natureza e cujo objectivo principal é sensibilizar praticantes e promotores
das diferentes modalidades para uma atitude ambientalmente responsavel e
para comportamentos adequados face as caracteristicas do territério e as
exigéncias técnicas e de seguranca que a grande maioria das actividades
obriga.

Pretendeu-se com esse Cddigo de Conduta complementar o Regulamento e a
Carta de Desporto de Natureza do PNPG, os quais definem o ordenamento e
regulamentam as principais actividades de desporto de natureza praticadas no

respectivo territério.

A aplicagcao desse Cdédigo de Conduta é fundamental para que as actividades
desportivas ou recreativas e a utilizacdo dos recursos naturais e culturais sejam
compativeis com os objectivos de sustentabilidade, de conservagéo da
natureza e da biodiversidade, para que a experiéncia da visita seja 0 mais
enriquecedora possivel e para que os beneficios locais da visitagdo sejam
positivamente alcangados.

Para os praticantes de actividades de desporto de natureza o presente manual
€ sinénimo, fundamentalmente, da necessidade de se adoptar um conjunto de
boas préaticas ambientais e comportamentais e de regras de seguranca durante
o desenvolvimento das diferentes modalidades praticadas em contacto directo
com a natureza. O Cédigo de Conduta para as Actividades de Desporto de
Natureza no PNPG resulta, e deve assim ser entendido, num complemento ao
Regulamento e & Carta de Desporto de Natureza do PNPG, ao sistematizar as
principais regras — algumas que resultam da aplicagdo de diplomas legais e
regulamentos e outras que representam orienta¢des pedagdgicas — relativas as
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modalidades praticadas no respectivo territério. Respeitar o Codigo de Conduta
significa acautelar os impactes que podem ser provocados pelas actividades de
desporto de natureza, respeitar as caracteristicas e as capacidades de carga
do territério e actuar de acordo com a ética desportiva e de seguranga.

Para os promotores de actividades de desporto de natureza — entre 0s quais se
incluem as empresas de animacao turistica, as federacoes, as associacdes e
os clubes desportivos — 0 presente manual deve ser entendido como um guia
que, em complemento com o Regulamento e a Carta de Desporto de Natureza
do PNPG, deve auxiliar o planeamento, a organizagdo e o desenvolvimento
das actividades promovidas, bem como orientar as ac¢oes de sensibilizagéo
que todos os promotores devem levar a efeito junto dos seus clientes,
associados ou beneficiarios.

Para o PNPG este manual representa um contributo para a compatibilizagao
das actividades de desporto de natureza e das praticas de visitacdo de uma
forma geral com os objectivos de conservagéo da natureza e da biodiversidade
e de valorizagdo do seu patrimonio. Este contributo resulta da possibilidade e
da facilidade de, através do Cdédigo de Conduta, informar e sensibilizar
visitantes, praticantes e promotores de actividades de desporto de natureza
para condutas responsaveis que necessariamente tém de observar-se nas
praticas de visitacao e desportivas em territérios com as caracteristicas e niveis

de protecgédo do PNPG.

Assim, o Codigo de Conduta do PNPG para as Actividades de Desporto de
Natureza, apresentado no presente manual, tem como objectivos

fundamentais:

= Informar e sensibilizar os visitantes, turistas, praticantes e promotores de
actividades de desporto de natureza e demais pessoas que utilizam o PNPG
para fins recreativos e desportivos para a adopgdo das boas praticas
compativeis com as caracteristicas e capacidades de carga do territério em

causa,
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= Promover uma atitude individual responsavel relativamente as praticas de
desporto de natureza (na vertente mais desportiva ou ludica) que beneficie o

colectivo;

= Minimizar os efeitos pejorativos do uso recreativo e desportivo sobre os
recursos naturais e culturais, compatibilizando os objectivos econémicos e
sociais de recreacdo e desporto com 0s objectivos de classificacdo e de
gestao do PNPG;

= Reforgar o caracter pedagogico e regulamentar da Carta de Desporto de
Natureza do PNPG e respectivo Regulamento;

= Melhorar a organizagao e a gestao do uso publico;

= Promover uma experiéncia enriquecedora durante a visita ao PNPG.

DESTINATARIOS

O Cédigo de Conduta do PNPG para as Actividades de Desporto de Natureza
— apresentado neste manual — destina-se a todos os visitantes, turistas,
praticantes e promotores de actividades de desporto de natureza realizadas no
Parque Nacional.
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CODIGO DE CONDUTA DO PARQUE NACIONAL DA PENEDA-GERES PARA
AS ACTIVIDADES DE DESPORTO DE NATUREZA

Um cédigo de conduta é, por definicdo, um guia de orientacao que estabelece
condutas ou boas praticas a adoptar no pressuposto do voluntarismo e na
crenca de que a sua aplicagdo produz efeitos positivos em funcdo dos
objectivos para os quais foi desenhado. Nao impde, portanto, qualquer norma
ou acto obrigatério sujeitos a sancédo. Pode, no entanto, considerar-se que
algumas das condutas recomendadas resultam da aplicacdo de normas legais.

Assim, o Codigo de Conduta do Parque Nacional da Peneda-Gerés para as
Actividades de Desporto de Natureza — adiante designado por CCADN — nao é
mais do que um guia de orientacdo que, no pressuposto do voluntarismo,
recomenda a todos os praticantes e promotores de actividades de desporto de
natureza que adoptem um conjunto de principios e boas praticas
comportamentais, ambientais e de seguranca no planeamento e durante a

realizacao das referidas actividades desportivas.

As actividades referidas no CCADN sao as mesmas que foram consideradas
na Carta de Desporto de Natureza do PNPG e que representam o conjunto das
actividades de desporto de natureza com maior expressao no territorio
abrangido pelo PNPG, quer por serem as mais praticadas e para as quais o
territorio apresenta caracteristicas fisico-geograficas consonantes quer por

serem as que sao promovidas por um maior nimero de entidades.

O CCADN articula-se com o Regulamento e a Carta de Desporto de Natureza
do PNPG, complementando os aspectos regulamentares e de ordenamento do
territério respeitantes as actividades de desporto de natureza — impostos por
forga da aplicagdo de um Regulamento — com as orientagdes relativas as boas
praticas comportamentais, ambientais e de seguranca que devem ser
observadas no planeamento e durante a realizacdo das referidas actividades
desportivas.
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Actividades de desporto de natureza e conduta aconselhada

PEDESTRIANISMO (PASSEIOS PEDESTRES)

Em que consiste a actividade?

O Pedestrianismo, entendido como o desporto dos que andam a pé, € uma actividade
desportiva ndo competitiva, praticada ao ar livre por pessoas de praticamente todas as
idades, motivadas pela descoberta e usufruto de tudo que os rodeiam, pelo acto de
percorrer grandes distancias a pé ou simplesmente pelo prazer de caminhar e pelo
exercicio fisico. Inclui-se neste conceito a pratica de todo o tipo de marcha ou
caminhada sem fins competitivos, podendo ser guiada, de travessia e ou de orientacéo,
em percursos sinalizados ou n&o, habitualmente estabelecidos tendo em conta o
interesse paisagistico, cultural ou histérico do local onde se inserem.

Para além desta e de outras definicdes ou conceitos mais ou menos estabilizados do
Pedestrianismo, importa salientar outras questdes relacionadas com a pratica desta
actividade desportiva, que é também ladica e turistica. Assim, apresentam-se as
premissas relativas ao “Pedestrianismo no aspecto desportivo”, ao “Pedestrianismo no
aspecto turistico e cultural” e ao “Pedestrianismo no aspecto ambiental e de protecgao
da natureza”, retiradas do manual “Percursos pedestres — normas para implantacéo e
marcacao”, publicado em 2001 pelo Centro de Estudos e Formagao Desportiva do
Ministério da Juventude e do Desporto:

O Pedestrianismo no aspecto desportivo:

» E um desporto ndo competitivo nem agressivo;

» Pratica-se em pela Natureza com os beneficios caracteristicos das actividades de ar livre;
= Pode ser praticado por amplas camadas da populagdo, em grupos, em familias, etc;

= N&o requer um equipamento sofisticado nem material técnico;

= N&o requer conhecimentos prévios de cartografia, orientagao, etc;

= E uma vélvula de escape para o sedentarismo das grandes cidades e de fuga ao “stress”
caracteristico das sociedades urbanas.

O Pedestrianismo no aspecto turistico e cultural:

= O turismo é hoje em dia uma necessidade cada vez maior e uma importante fonte de receitas;
as novas tendéncias turisticas estdo cada vez mais viradas para um turismo mais activo, mais

“verde” e mais natural;

= O pedestrianismo aproxima as pessoas ao meio rural, promovendo-o;
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= Os caminhos tradicionais sdo dos melhores recursos existentes nas zonas rurais de montanha.

A sua recuperagéo para novos usos pode revitalizar a economia destas zonas;

= O Pedestrianismo pode gerar, nas zonas rurais, actividades que complementem a economia
ligada as actividades tradicionais, promovendo o desenvolvimento sdcio-econémico dos

interiores e das suas populagées;

= O Pedestrianismo fomenta a amizade e o intercdmbio cultural, facilita o conhecimento do

nosso pais, as suas gentes, costumes e tradigoes;

» O Pedestrianismo & uma actividade que rentabiliza a oferta da hotelaria, restauragéo,

alojamento rural, turismo de habitagdo, campismo, etc.
O Pedestrianismo no aspecto ambiental e de proteccdo da natureza:
= Permite o conhecimento e a sensibilizacdo ambiental promovendo a protec¢do da natureza;

= £ um instrumento eficaz na conservagdo dos caminhos, das fontes, calgadas, lugares de

interesse historico, etc;

» Estimula a observagdo do meio natural, a observagao da fauna e da flora, promovendo o seu

respeito e admiragéo;

= Influencia a conservacdo e a protec¢do do meio rural cujas pessoas e modos de vida sdo o

patriménio mais importante.

Que percursos existem no PNPG para a pratica da actividade?

Idealmente o Pedestrianismo deve ser praticado em percursos bem definidos e
devidamente sinalizados com marcas e codigos internacionalmente reconhecidos.
Estes correspondem aos percursos pedestres de pequena rota (PR) e aos percursos
pedestres de grande rota (GR), cuja homologacgéo é da responsabilidade da Federagao

de Campismo e Montanhismo de Portugal (FCMP).

Percursos pedestres de pequena rota

Designam-se pelas letras PR (pequena rota), seguidas do numero de registo e letras
designativas do Concelho onde se localizam, podendo também ter uma denominagéo.
Como exemplo, refere-se o PR1-TBR “Trilho da Cidade da Calcedénia”, em que PR
significa pequena rota, 1 € o ndmero de registo efectuado pela FCM, as letras TBR
representam o cédigo do Concelho de Terras de Bouro que é onde o trilho esta

localizado, seguindo-se a denominag¢ao do percurso.

Outra caracteristica dos PR ja referida é que sdo percursos sinalizados com marcas e

cadigos internacionalmente reconhecidos.
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As marcas associadas aos PR: Caminho  Caminho
Certo Errado
==—a
(T
Virar Virar
Esquerda Direita

[ - ]

Os PR sao percursos de extensao variavel, normalmente inferior a 30 km, nos quais a
caminhada nao ultrapassa um dia de jornada. S&o, geralmente, circulares para permitir
que o praticante termine a caminhada no mesmo ponto onde a comegou. Quando sdo
abertos (ndo circulares) o praticante terd de utilizar o mesmo percurso para regressar
ao ponto de partida. Normalmente os percursos sao estabelecidos tendo em conta o
interesse paisagistico, cultural ou histérico do local ou regido em que se inserem. E por
este motivo que se diz que o Pedestrianismo se situa entre o desporto e o lazer ou o

turismo.

No PNPG os PR desenvolvem-se sobretudo na Area de Ambiente Rural, préximo dos
aglomerados populacionais, aproveitando caminhos carreteiros e de pé posto
existentes. Tém, geralmente, circulares, com inicio e fim préximo dos aglomerados. Os
percursos tém um papel fundamental na educagédo ambiental e divulgagao dos valores
patrimoniais do PNPG, ja que foram estabelecidos em fungéo desses interesses e sdo
acessiveis ao publico em geral. Por este motivo, alguns PR sdo considerados
“percursos interpretativos”. Os PR existentes no PNPG tém vindo a ser implementados
e mantidos por diferentes entidades, sobretudo pela ADERE-Peneda-Gerés, Camaras
Municipais e pelo PNPG.

Percursos pedestres de grande rota

Designam-se pelas letras GR (grande rota), seguidas do numero de registo, podendo

também ter uma denominacao.

Outra caracteristica dos GR ja referida € que séo percursos sinalizados com marcas e

cédigos internacionalmente reconhecidos.

As marcas associadas aos GR: Caminho  Caminho
Certo Errado
—1
(I
Virar Virar
Esquerda Direita

[ Il |
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Os GR séao percursos que percorrem grandes distancias, com extensbes superiores a
30 km, que requerem mais de um dia de jornada. Por este motivo, o pedestrianista é

obrigado a pernoitar durante a sua marcha.

Sao percursos de ligacdo entre regides, coincidindo, normalmente, com caminhos
tradicionais e histéricos. Por vezes um percurso GR serve de “espinha dorsal” a redes
de percursos PR.

Geralmente os percursos GR sdo também estabelecidos tendo em conta o interesse
paisagistico, cultural ou histérico do local ou regido em que se inserem, pelo que a

actividade se situa entre o desporto e o lazer ou o turismo.

O percurso GR do PNPG ndo esta actualmente operacional. E necessério levar a cabo
um trabalho de reestruturacdo, de acordo com as novas propostas de alteracdo de
alguns dos trogos do percurso e de forma a suprimir as falhas existentes ao nivel da
sinalizagdo e limpeza. O percurso GR do PNPG ¢é formado por um conjunto de
pequenas etapas ou itinerarios que ligam os cinco concelhos abrangidos pela Area
Protegida. Assim, admite-se que o trabalho de reestruturacdo possa ser faseado,
possibilitando no tempo e de forma gradual a operacionalizagdo das etapas ou
itinerarios. A medida que seja concluido o trabalho em cada itinerario podera haver
uma proposta de registo e classificagdo como percurso de PR e quando todas as

etapas estiverem concluidas far-se-4 o registo e classificagao do percurso GR.

O unico percurso GR existente foi implementado pelo PNPG h& mais de uma década,
no pressuposto da sua importancia para a divulgacdo do patriménio natural e cultural
do Parque e também para dar resposta aos visitantes que querem percorrer grandes
distancias.

Outros percursos utilizados no Pedestrianismo

Para além dos percursos ja referidos (PR e GR) existem muitos trilhos e caminhos que
nao se encontram sinalizados no terreno com as marcas internacionalmente
reconhecidas e que ndo sofreram, regra geral, qualquer intervencdo no sentido de os

adaptar ao Pedestrianismo e ao pedestrianista.

Na sua maioria correspondem a trilhos de pastoreio (caminhos de pé posto), que se
desenvolvem em plena serra, acompanhando as curvas de nivel, as cumeadas e as
linhas de agua. Pelas suas caracteristicas e implanta¢cdo é mais correcto designar a

actividade por montanhismo ou pedestrianismo em montanha.
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Estes sdo normalmente percursos de travessia (ndo circulares), de grandes extensoes,
e ocorrem frequentemente na denominada Area de Ambiente Natural, em zonas de
particular beleza natural e afastados dos aglomerados. S&do percursos informais, mais
utilizados por praticantes experientes, fisicamente preparados e que possuem

conhecimentos sobre regras béasicas de orientacéo.

Apesar da sinalizagdo com marcas convencionais ser inexistente, alguns destes
percursos (sobretudo o0s percursos de pastoreio) encontram-se sinalizados por
“mariolas” — sistema de sinalizagdo utilizada pelos pastores e que consiste na
sobreposicdo de pequenas pedras colocadas em locais altos (habitualmente em cima
de grandes penedos), bem visiveis em situagao de nevoeiro, chuva ou neve. Por estes
motivos sdo percursos apenas aconselhados a praticantes experientes, conhecedores

do territério e ou das regras de orientagcéo e cartografia.

No PNPG, este tipo de percursos informais que ocorrem na Area de Ambiente Natural,
em zonas de particular vulnerabilidade ecoldégica ou de dificil acesso, foram
considerados e designados no ambito da Carta de Desporto de Natureza como
“Percursos Condicionados”. Como o nome indica, sdo percursos cuja utilizagdo para o
Pedestrianismo estd sujeita a determinadas condicionantes, estabelecidas pelo
Regulamento da referida Carta. Para salvaguardar todas as condicionantes e garantir a
sua adequacao as dindmicas naturais (épocas de floragéo ou nidificagao, por exemplo)
os “Percursos Condicionados” estdo sempre sujeitos a uma autorizagdo prévia a
solicitar ao PNPG.

Material e equipamento adequados a pratica da actividade

Embora o Pedestrianismo seja uma actividade pouco exigente em termos de material
técnico, existe um conjunto de equipamentos e materiais que quando utilizados podem

fazer a diferenca entre uma actividade cémoda e bem sucedida e o contrario.

O equipamento necessario ou Util neste tipo de actividade varia consoante a estagéo
do ano e das condigdes climatéricas ou a duracdo e dificuldade do percurso, entre
outros factores a ter em conta na sua selecgao. Por outro lado, ha que considerar que o
nivel de dificuldade do percurso e por conseguinte da actividade é algo relativo, pois
nem todos os praticantes relnem a mesma preparagdo fisica, experiéncia e
conhecimentos praticos das regras de progressao e orienta¢do. Assim, a escolha dos
equipamentos e actividades estd muitas vezes dependente das caracteristicas e

aptidao do préprio praticante.
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A lista de equipamentos e materiais € as recomendagbes que a seguir se apresentam
séo apenas indicativas, ndo esgotando todas as possibilidades, nem considerando os

factores a ter em conta na selecg¢ao:
= Calgado comodo, ja habituado ao pé, e adequado as caracteristicas do terreno

O calgcado € muito importante para quem anda a pé e, dependendo das
caracteristicas do terreno ou mesmo das condi¢des climatéricas, pode variar
desde as botas de marcha, de couro ou de fibras artificiais (preferencialmente
com membrana de Gore-Tex), aos simples ténis ou as botas plasticas.

= Vestuario pratico, comodo e adequado a época do ano e condigdes climatérica

Dependendo da época do ano e do estado do tempo, deve usar-se roupa leve
— aconselha-se sempre o0 uso ou posse de um impermedvel (o estado do tempo
em montanha é inconstante) e no Inverno o uso de um blusdo e calcas
impermedveis-transpiravel, pull-over de 1& ou casaco de forro polar e luvas -,
meias macias e sem costuras incomodas (podem usar-se dois pares de meias,
umas mais grossas do que outras, especialmente no Inverno), um boné ou

passa-montanhas, entre outro vestuario.
» Mochila com capacidade e contetido adequados

E importante possuir uma mochila adequada e escolher cuidadosamente o seu
contetudo. Em fungéo das caracteristicas e grau de dificuldade do percurso, da
época do ano e do estado do tempo, o contelddo da mochila devera ser
composto por um cantil com agua (para calcular a quantidade de &agua
necessaria € muito importante conhecer as caracteristicas do percurso e saber
se ha possibilidade de abastecimento de agua durante a actividade), alimentos
leves mas energéticos e em quantidade proporcional a jornada, protector solar,
uma lanterna, uma navalha, 6culos de sol, estojo de primeiros socorros, uma
cobertura de sobrevivéncia, um apito, telemével (embora em muitas zonas néao
haja cobertura de rede), uma muda de roupa (se as condi¢des climatéricas

assim o aconselharem), entre outros materiais ou equipamentos.

A mochila indicada para um dia de jornada deve ter entre 30 a 45 litros de

capacidade e para varios dias pode ir de 60 a 90 ou mais litros.
= Folheto informativo e explicativo do percurso, se existente

= Para percursos mais exigentes, sobretudo quando sdo percursos sem sinalizacao
convencional, aconselha-se o uso de cartas topogréficas, bussola, altimetro, bastdes,
cordas, mosquetdes, crampons, piolet e, eventualmente, dois ou trés mosquetdes
com seguranga e duas cordeletas. Aconselha-se, ainda, a posse de uma tenda para

prevenir a necessidade de pernoitar ao longo do percurso.
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Conduta, boas praticas e cuidados a ter em conta na pratica da actividade

Apesar do Pedestrianismo ser uma actividade cuja pratica ndo obedece a regras
especificas, existem algumas boas préaticas ou condutas e cuidados que devem ser
considerados na pratica deste desporto. As orientagbes que se apresentam e que se
espera verem cumpridas por todos quanto praticam ou promovem o Pedestrianismo
tém em conta ndo sé o tipo, caracteristicas e seguranca da actividade desportiva mas

também o territdrio, nas suas especificidades ambientais e sdcio-culturais.

Conduta desportiva e de seguranca:
= Actue segundo a ética desportiva;

= Deve seguir somente pelos trilhos sinalizados e respeitar a sinaliza¢do existente; néao

faca atalhos, pelo menos sem informar o resto do grupo;

= No caso da actividade se realizar em percursos nao sinalizados, deve seguir sempre
pelo trilho definido e fazer-se acompanhar por cartas topograficas do local, de
preferéncia com o tracado do percurso e alguns pontos de referéncia marcados na

cartografia;

= Em qualquer circunstancia, antes do inicio da actividade, informe-se sobre o
percurso a seguir, prepare a caminhada consultando as previsdes meteorolégicas e

seleccione com cuidado os materiais e 0s equipamentos necessarios;

= Tenha sempre em consideragdo a experiéncia e os conhecimentos praticos de
orientagdo que possui, bem como a preparacdo fisica; escolha o percurso em
consciéncia com as suas caracteristicas e preparacéo e, se for em grupo, com as

das restantes pessoas;

= Evite ir sozinho para a montanha ou para um percurso longo, pelo menos sem
informar pessoas conhecidas ou o préprio Parque ou outra entidade local; no final da

actividade informe essas mesmas pessoas ou entidades que terminou a caminhada;

= Se nado tem experiéncia, faga-se acompanhar por um guia ou monitor com
experiéncia e creditado para o acompanhamento da actividade; para além da
segurancga, o guia proporciona-lhe uma experiéncia enriquecedora pelas informacgdes
que transmite sobre o local ou regido; quando fizer caminhadas guiadas, nunca
ultrapasse o guia, ouca e obedeca as suas indicagoes; siga exactamente as regras e
orientacbes que lhe foram transmitidas pelo responsavel, guia ou monitor da
actividade;
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» Tenha consciéncia de que os imprevistos acontecem e que a actividade podera
demorar mais do que o previsto; faga a actividade com autonomia em termos de

alimentos e agasalhos; prepare cuidadosamente a sua mochila;

» Calcule o tempo da caminhada, comece cedo, pois com a luz do dia podera com

mais garantias terminar a actividade sem problemas;

= Se a caminhada se realizar durante a noite, certifique-se que leva equipamentos para
a sua seguranca, tais como lanternas, pilhas, roupas adequadas, entre outros
referidos em “Material e equipamento adequado a pratica da actividade”;

» Quando se inicia uma subida, a caminhada deve ser feita de forma gradual, em
passo lento para despender o menor esfor¢o possivel; o aguecimento serd gradual,

possibilitando atingir um ritmo 6ptimo;
» Deve fazer-se acompanhar sempre de um telemével;

= Em caso de acidente, alerte os servicos de emergéncia médica ligando o 112 e
permanega calmo; a vitima nunca deve ser deixada sozinha e deve ser protegida do
frio (utilizando, por exemplo, uma cobertura de sobrevivéncia que protege do sol e do

frio);

= Ndo pratique actos que coloquem em risco a sua seguranga e a de outros
pedestrianistas;

= Esteja sempre disponivel para dar o alerta ou socorrer outro pedestrianista em
dificuldades;

» Seja critico relativamente as condigées de manutengao e sinalizacdo dos percursos;
informe as entidades competentes sobre as falhas detectadas e necessidade de
intervencéo; o pedestrianista € o melhor avaliador dos percursos e, por isso, deve

colaborar com as entidades responsaveis pela sua manutencgao;

= Seja critico relativamente ao servigo de guia que requisitou para o acompanharem na
actividade, se aplicivel; se detectou algum problema ou falha deve apresentar
sugestdes para melhorar o servico ou, se for caso disso, apresentar a sua
reclamacdo em sede propria (livro de reclamagbes ou junto das entidades
competentes); desta forma ajuda a melhorar os servigos de oferta da actividade e

evitar que outros passem por situacoes idénticas;

» Se pretender adquirir servicos de guia para o acompanharem na actividade, dé
preferéncia as empresas de animacao turistica que se encontram licenciadas pela
Direccao-Geral do Turismo (DGT) e pelo Instituto da Conservagdo da Natureza
(ICN), pois desta forma salvaguarda-se que se trata de uma empresa que possui

todos os requisitos legais necessarios ao exercicio da actividade, em particular os
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seguros obrigatérios para cobrirem os riscos decorrentes da actividade; para se
certificar, exija a apresentacdo do numero do alvara da DGT e da licenga do ICN o

cépia dos documentos.

Conduta ambientalmente responsavel:

» Respeite o Plano de Ordenamento do PNPG e o respectivo Regulamento; cumpra as
normas e procedimentos obrigatérios e respeite as areas de acesso interdito ou

condicionado;

» Respeite as normas da Carta de Desporto de Natureza do PNPG e do respectivo
Regulamento; consulte esses elementos antes do inicio da actividade e informe-se

sobre:

- 0s percursos aconselhados para a pratica da actividade; utilize apenas esses

pois estao acautelados e sdo monitorizados os impactes ambientais;

- o tipo de percurso que vai utilizar e as condicionantes que lhes estao
associadas, isto é, procure saber se o trilhno onde pretende realizar a actividade
€ um percurso sinalizado (PR ou GR), se é um caminho ou trilho existente,
devidamente definido e localizado na Area de Ambiente Rural do PNPG, ou se
€ um percurso condicionado, e, em fungdo disso, proceda de acordo com o

estipulado no Regulamento da Carta de Desporto de Natureza;

- as condicionantes existentes, designadamente no que respeita as épocas do
ano e capacidades de carga recomendadas e aplicadas a determinados

percursos;

- 0s procedimentos obrigatérios, designadamente procurar saber se existe a
obrigatoriedade de fazer um pedido de autorizagdo prévia para a pratica da
actividade em determinados percursos (recorde que todos o0s “percursos

condicionados” carecem de autorizag¢ao prévia);

= QOica e siga as orienta¢des dos Vigilantes da Natureza ou de outros funcionérios do
PNPG;

= Siga sempre pelos percursos definidos e sinalizados para a pratica da actividade,

evitando o pisoteio de outras areas e a abertura de novos trilhos;

» Evite caminhar em grupos numerosos, preferencialmente constituidos por um
maximo de 15 pessoas; certifique-se que o seu grupo mantém uma distancia
adequada de outros grupos no mesmo percurso (cerca de 500 metros ou 10 minutos,
consoante a extensao e tipo de percurso, as caracteristicas do local e os objectivos

da actividade);
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= Mantenha uma marcha organizada, evitando barulhos e atitudes que perturbem o

meio que o rodeia;

» Observe a fauna (incluindo o gado) a distancia; uma aproximagdo demasiada,
sobretudo se existirem crias, pode causar sérias perturbagdes; numa situacédo
extrema, uma aproximacao indesejada pode ter como consequéncia o abandono do

local pela espécie (em especial as espécies selvagens);

= Nao danifique a flora nem colha amostras de plantas, liquenes, cogumelos ou rochas

€ minerais;

= Ndo acampe nem acenda fogueiras em locais ndo autorizados ou infraestruturados

para o efeito;

» Nao abandone o lixo; transporte-o até ao local de recolha mais préximo; antes de
iniciar a actividade, certifique-se que possui um saco ou outro meio adequado para
transportar o lixo; se possivel, adopte uma postura zelosa, recolhendo o lixo que

encontra ao longo do percurso e depositando-o em local adequado;

= Zele pela manutengéo e conservagcédo dos equipamentos e infraestruturas de apoio

ao percurso e a actividade;
» Tome a iniciativa de fazer o alerta em caso de incéndio, ligando o0 117;

= Evite qualquer atitude ou comportamento susceptiveis de causar impactes
ambientais; ndo se esqueca das caracteristicas do local em que se encontra (PNPG)
e da importancia de preservar os seus recursos naturais e culturais para as geragoes
vindouras; o seu contributo individual é fundamental para o bem colectivo das

geracgdes futuras;

» Se pretender adquirir servicos de guia para o acompanharem na actividade, dé
preferéncia as empresas de animacao turistica que se encontram licenciadas pelo
Instituto da Conservacado da Natureza (ICN), pois desta forma, para além de se
salvaguardar quanto ao facto de ser uma empresa que possui todos os requisitos
legais necessarios ao exercicio da actividade, esta a contribuir em beneficio de uma
empresa que pagou uma taxa ambiental para realizar actividades no PNPG; para se

certificar, exija a apresentacdo do nimero da licenga do ICN ou cépia da mesma.

Outras boas praticas a ter em conta:
= Seja afavel com os habitantes locais, esclarecendo-os quanto a actividade em curso;

= Respeite os residentes e o seu modo de vida; procure conhecer a cultura e a histéria

local;
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= Respeite a propriedade publica e privada; ndo utilize nenhum local vedado sem a

autorizacao dos proprietérios; feche as cancelas e portelos que encontrou fechados;

= Privilegie a aquisicdo de bens e servigos locais (hotelaria, restauracao e cafetaria,
servigos de animagao turistica, comércio de produtos agro-alimentares, artesanato,
entre outros), pois desta forma esta a contribuir para a dinamizagéo s6cio-econémica
local; € importante que a populagéo local reconheca os beneficios que este tipo de

actividades podem gerar localmente.
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MONTANHISMO

Em que consiste a actividade?

O Montanhismo pode ser considerado uma variante do Pedestrianismo, praticado em
montanha. E uma actividade de ascenséo a grandes altitudes — subir uma montanha —
em que o montanheiro utiliza diversas técnicas, de acordo com a dificuldade do
percurso e os obstaculos que vao surgindo. Por norma o montanheiro estabelece uma
meta, como alcangcar um cume ou realizar determinadas travessias (rios, zonas
escarpadas). Ao contrario do Pedestrianismo que privilegia os percursos sinalizados
(PR e GR), o Montanhismo esta mais associado a trilhos informais que, por vezes, tém
um nivel de dificuldade elevado, exigindo do praticante uma boa preparacao fisica e
conhecimentos praticos sobre técnicas especificas do montanhismo, sobrevivéncia,

orientagdo e cartografia.
Dentro do Montanhismo existem, basicamente, trés disciplinas:

Baixa montanha — quando a actividade se desenvolve entre a cota dos 500 e a dos
1000 metros de altitude;

Média montanha — quando a actividade se desenvolve entre a cota dos 1000 e dos
2500 metros de altitude;

Alta montanha — quando a actividade se desenvolve a uma cota superior a 2500 metros
de altitude.

Que percursos existem no PNPG para a pratica da actividade?

Como ja foi referido, o Montanhismo privilegia essencialmente os trilhos informais que

se desenvolvem em altitude.

No PNPG, dadas as caracteristicas hipsométricas (a altitude méxima néo ultrapassa os
1500 metros), pode falar-se de Montanhismo em baixa e média montanha e, por
conseguinte, associar-lhe os trilhos que ocorrem em baixas e médias altitudes. Destes,
o PNPG identificou aqueles onde a actividade se pode desenvolver de forma
compativel com os objectivos de gestao e de protecgao do Parque. Correspondem aos

percursos condicionados ja referidos para o Pedestrianismo.

Assim, considera-se que o Montanhismo no PNPG pode ser praticado nos percursos
condicionados, identificados e definidos na Carta de Desporto de Natureza do PNPG e

no respectivo Regulamento.

Os percursos condicionados correspondem, na sua maioria, a trilhos de pastoreio

(caminhos de pé posto), que se desenvolvem em plena serra, acompanhando as
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curvas de nivel, as cumeadas e as linhas de agua. Sdo normalmente percursos de
travessia (nao circulares), de extensdes varidveis e grau de dificuldade médio a
elevado, e ocorrem frequentemente na denominada Area de Ambiente Natural, em
zonas de protec¢do ambiental e afastados dos aglomerados. Apesar da sinalizagéo
convencional ser inexistente, alguns destes percursos (sobretudo os percursos de
pastoreio) encontram-se sinalizados por “mariolas” — sistema de sinalizagédo utilizada
pelos pastores e que consiste na sobreposicdo de pequenas pedras colocadas em
locais altos (habitualmente em cima de grandes penedos), bem visiveis em situagao de
nevoeiro, chuva ou neve. Sao percursos mais utilizados por praticantes com

experiéncia e conhecimento do terreno ou das técnicas de orientagéo e cartografia.

Material e equipamento adequados a pratica da actividade

Os materiais e equipamentos adequados para o Montanhismo sdo, basicamente, os
mesmos que foram referidos para o Pedestrianismo. No entanto, por se tratar de uma
actividade que pode envolver um grau de dificuldade elevado e que €, por isso mesmo,

tecnicamente mais exigente, salientam-se alguns materiais e equipamentos:
= Botas de montanha;

= Material de orientagéo e cartas topogréficas;

= Material de escalada.

Tal como no Pedestrianismo, o equipamento necessario ou util no Montanhismo varia
consoante a estagao do ano e as condigbes climatéricas ou a duragéo e dificuldade da
actividade, entre outros factores a ter em conta na sua selecgéo. Por outro lado, ha que
considerar que o nivel de dificuldade do percurso a realizar e por conseguinte da
actividade é algo relativo, pois nem todos os praticantes reinem a mesma preparagao
fisica, experiéncia e conhecimentos praticos das regras de progressao e orientagéo.
Neste sentido, a escolha dos equipamentos e materiais estd muitas vezes dependente
das caracteristicas e aptidao do préprio praticante. Assim, a lista de equipamentos e
materiais e as recomendacdes apresentadas sdo apenas indicativas, ndo esgotando

todas as possibilidades, nem considerando os factores a ter em conta na sua selecgéo.
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Conduta, boas praticas e cuidados a ter em conta na pratica da actividade

As boas praticas ou condutas e cuidados que devem ser considerados na pratica do
Montanhismo s&o, no essencial, as mesmas que foram referidas para o Pedestrianismo
e que devem ser cumpridas por todos quanto praticam ou promovem a actividade, quer
no que respeita a “conduta desportiva e de seguranga” quer a “conduta ambientalmente

responsavel” ou “outras boas praticas a ter em conta”.

Para o Montanhismo acresce referir que a condicdo fundamental para a pratica da
modalidade esta directamente relacionada com a preparacdo e resisténcia fisica do
montanheiro, com o conhecimento das técnicas de orientacdo, cartografia,
sobrevivéncia e autonomia. A escolha adequada do calgado, vestuario e do contetido
da mochila é também determinante no Montanhismo.

Conduta desportiva e de seguranca:

Vide “Pedestrianismo”.

Conduta ambientalmente responsavel:

Vide “Pedestrianismo”.

Outras boas praticas a ter em conta:

Vide “Pedestrianismo”.
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ESCALADA E RAPEL EM MEIO NATURAL

Em que consiste a actividade?

A Escalada pode ser praticada em meio natural — escalando rochas, escarpas ou
falésias — ou em meio artificial — escalando paredes artificiais. No presente manual,

apenas se considera a escalada em meio natural.

Entende-se por Escalada a progressdo de uma rocha, escarpa ou falésia, em que o
praticante utiliza o préprio corpo (em particular as extremidades corporais) para realizar
0 movimento de ascensao, ao longo de um plano tendencialmente vertical (rampa) ou
extraprumado (para além da verticalidade), podendo englobar, basicamente, duas

variantes ou disciplinas:

- Escalada classica: modalidade da escalada realizada na sua maioria em livre,
podendo ter alguns passos em artificial. Os pontos intermédios e finais de seguranca
sao geralmente constituidos por entaladores e pecas similares, pitons e pontos naturais
(pontes e promontérios de rochas, blocos entalados, arbustos). Isto é, normalmente
ndo existe equipamento permanente ao longo da via de escalada, sendo os pontos de

seguranca colocados a medida da progressao do praticante.

- Escalada desportiva: modalidade da escalada realizada em livre, numa parede
previamente equipada, em que os pontos intermédios de seguranga bem como a
reunido sdo permanentes. Isto €, sdo utilizadas adicionalmente proteccoes fixas
intermédias de alta resisténcia para deter uma possivel queda do praticante, que

deverdo seguir as normas da UIAA (Union International des Associations d’Alpinisme).
Do ponto de vista técnico, pode falar-se em:

- Escalada livre: quando o praticante conta apenas com as saliéncias (presas) da rocha
para realizar a progressao;

- Escalada artificial: quando o praticante recorre a equipamento para facilitar a sua
progressdo. Esta técnica é normalmente usada quando a textura da rocha ndo permite

a escalada em livre (ndo existem saliéncias naturais ou séo insuficientes).
A Escalada envolve, basicamente, uma das seguintes formas de seguranca:

- Escalada em Tope Rode: quando a corda de seguranca se encontra no topo da via de
escalada (no ponto maximo de deslocacao vertical ou ponto mais alto que o praticante
pode aceder), agarrando o escalador. Este, caso sofra alguma queda, caird apenas
alguns centimetros, ficando suspenso pela corda de seguranga. Existe um assegurador
que é a pessoa que controla a corda de seguranga a partir do solo ou do topo da via de

escalada. Esta € a forma mais segura e indicada para praticantes pouco experientes.
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- Escalada “a frente”: quando é o proprio praticante que, ao progredir verticalmente, faz
passar a sua corda de seguranga em pontos intermédios existentes ao longo da rocha,
previamente fixos, permanentes (pernos, tiges) ou que ele préprio coloca, denominados
proteccoes moveis, de rapida colocagdo e extraccdo (entaladores). Neste cas, o
assegurador tem por fungéo controlar a corda de seguranga, cedendo, recuperando ou
detendo-a, de acordo com a progressdo ou solicitacdo do escalador. Esta forma de
seguranca permite que, em caso de queda, a corda se detenha no Ultimo ponto de
colocado, evitando que o escalador caia no solo. Este método de seguranga é mais

indicado para praticantes com experiéncia e conhecimentos técnicos.

O Rapel nédo é considerado uma actividade por si sé mas sim uma técnica da de
descida por cordas ou cabos utilizada na Escalada que tem como objectivo permitir ao
praticante, depois de escalar a rocha ou via, conseguir aceder novamente ao solo ou a
um nivel inferior de forma relativamente rapida e segura. No entanto, esta técnica da
Escalada tem ganho muitos adeptos e é hoje praticada como uma actividade

independente.

Que locais existem no PNPG para a pratica da actividade?

Para além da Escalada em meio artificial que pode ser praticada recorrendo aos
servigos das entidades locais que possuem equipamentos apropriados para esse efeito
(paredes de escalada artificial), existem no PNPG alguns locais recomendados para a
pratica da Escalada em meio natural. Estes encontram-se definidos e regulamentados

na Carta de Desporto de Natureza do PNPG e no respectivo Regulamento.

Nao existem “vias oficiais”. O ideal seria a celebracao de protocolos com a Federacao
que tutela esta actividade ou com Clubes filiados. No entanto, muitos dos locais

indicados para a modalidade encontram-se equipados.

Material e equipamento adequados a pratica da actividade

A Escalada é uma actividade de risco e de grande técnica que exige a utilizacdo de
equipamentos e materiais adequados, devidamente certificados. A sua correcta
utilizagéo é determinante para evitar a queda do praticante e todas as consequéncias
que dai possam advir. Assim, aconselha-se essencialmente a utilizacdo dos seguintes

equipamentos e materiais:
» Capacete;

= Arnés;
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Cordas estaticas e dinamicas;

= Descensor em oito;

= Mosquetdes com fecho de seguranca;
= Botas com crapons;

» Pés-de-gato;

= Fita de absor¢édo de impactos;

= Bloqueadores;

= Entaladores;

= Friends;

» Plaguetas de amarracao;

» Roupa prética, confortavel e adequada a actividade;
» Luvas adequadas a actividade;

= Saco com pd de magnésio.

Podem, ainda, ser recomendados os materiais e equipamentos referidos como
aconselhados para a pratica do Pedestrianismo e Montanhismo ja que, muitas vezes, o
praticante tem de realizar grandes caminhadas para aceder ao local de pratica da
Escalada. Por outro lado, a Escalada é considerada uma actividade ou técnica do

Montanhismo (ou Pedestrianismo em montanha).

Conduta, boas praticas e cuidados a ter em conta na pratica da actividade

Tendo em conta que o CCADN considera essencialmente a pratica da Escalada em
meio natural e atendendo a localizagdo e caracteristicas naturais dos pontos de
escalada existentes no PNPG (rochas e escarpas localizadas, em ambiente de serra ou
montanha, afastados dos aglomerados e das vias de comunicagao, exigindo que o
praticante percorra trilhos informais mais ou menos extensos, alguns dos quais
envolvem um nivel de dificuldade elevado) pressupde-se que esta modalidade esta,
regra geral, associada ao Montanhismo ou Pedestrianismo em montanha. Neste
sentido, a pratica da Escalada deve envolver os mesmos cuidados e condutas que

foram avangados para o Pedestrianismo e o Montanhismo.
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A essas recomendagbes de caracter mais geral impdem-se outras mais especificas
que devem ser consideradas como regras fundamentais na pratica da Escalada ou do
Rapel e que devem ser cumpridas por todos quanto praticam ou promovem a
actividade, quer no que respeita a “conduta desportiva e de segurang¢a” quer a “conduta

ambientalmente responsével” ou “outras boas praticas a ter em conta”.

Conduta desportiva e de seguranca:

Para além das recomendacdes (com as necessarias adaptagdes) referidas para o
Pedestrianismo, existem um conjunto de regras de segurangca que devem ser
acauteladas na pratica da Escalada. Esta € uma actividade de risco que exige, antes
de mais, que o praticante possua conhecimentos técnicos e formacao na modalidade
ou que seja enquadrado por um monitor devidamente credenciado para poder
proporcionar uma pratica em seguranca. Esta é uma regra bésica, a qual se

acrescentam as seguintes:

= Nunca pratique a actividade sozinho e recorra a um monitor creditado se ndo tem

formagao ou experiéncia suficiente;

» Antes do inicio da actividade, certifique-se que tem consigo todo o material e
equipamentos necessarios;

= Utilize material e equipamentos certificados;

= Progrida, sempre que possivel, tendo o cuidado de movimentar um apoio de cada

vez;
= De preferéncia recorra ao esforgo das pernas em detrimento dos bragos;

» Tenha atencdo as posicbes de equilibrio: pernas afastadas garantem um maior
equilibrio;

» Utilize 0 né mais adequado a cada uma das situagdes;
» Nunca utilize um né sem ter a certeza de que esta bem feito, confira-o sempre;

= Evite fazer os n6s sempre no mesmo local da corda; desfaga-os logo que ndo sejam
necessarios; ndo deixe as pontas demasiado curtas para nao permitir que o né de

desfaga;
= Nao utilize arvores ou arbustos como pontos de ancoragem das amarragdes;
= Respeite as indicagdes do monitor e ou assegurador;

» Escale apenas nos locais indicados para o efeito e referidos na Carta de Desporto de
Natureza do PNPG e no respectivo Regulamento;
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» Seja critico relativamente as condicdes de manutencao das vias e dos equipamentos
de Escalada; informe as entidades competentes sobre as falhas detectadas e
necessidade de intervengdo; o praticante € o melhor avaliador dos locais de préatica

e, por isso, deve colaborar com as entidades responsaveis pela sua manutengao;

= Se vai realizar esta actividade através da aquisicao de servicos a uma empresa, dé
preferéncia as empresas de animacao turistica que se encontram licenciadas pela
Direccao-Geral do Turismo (DGT) e pelo Instituto da Conservacdo da Natureza
(ICN), pois desta forma salvaguarda-se que se trata de uma empresa que possuli
todos os requisitos legais necessarios ao exercicio da actividade, em particular os
seguros obrigatorios para cobrirem os riscos decorrentes da actividade; para se
certificar, exija a apresentacdo do numero do alvara da DGT e da licenga do ICN o

cépia dos documentos;

= Seja critico relativamente aos servigcos da empresa que requisitou para a realizagéo
da actividade, se aplicavel; se detectou algum problema ou falha deve apresentar
sugestdes para melhorar o servico ou, se for caso disso, apresentar a sua
reclamacdo em sede propria (livro de reclamagbes ou junto das entidades
competentes); desta forma ajuda a melhorar os servigos de oferta da actividade e

evitar que outros passem por situacdes idénticas.

Conduta ambientalmente responsavel:

Recomendam-se, com as necessarias adaptacdes, as mesmas regras e cuidados

referidos para o Pedestrianismo, as quais acrescem os seguintes:

» Respeite o Plano de Ordenamento do PNPG e o respectivo Regulamento; cumpra as
normas e procedimentos obrigatérios e respeite as areas de acesso interdito ou
condicionado;

» Respeite as normas da Carta de Desporto de Natureza do PNPG e do respectivo
Regulamento; consulte esses elementos antes do inicio da actividade e informe-se

sobre:

- os locais aconselhados para a pratica da actividade; utilize apenas esses pois

estdo acautelados e sdo monitorizados os impactes ambientais;

- 0 local que vai escalar, designadamente, se se trata de um local destinado a
pratica de Escalada desportiva e classica ou se é exclusivo para a pratica de
Escalaa classica, e, em fungao disso, proceda de acordo com o estipulado no

Regulamento da Carta de Desporto de Natureza;
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- as condicionantes existentes, designadamente no que respeita as épocas do
ano e capacidades de carga recomendadas e aplicadas a determinados locais

de prética da Escalada;

- 0s procedimentos obrigatérios, designadamente procurar saber se existe a
obrigatoriedade de fazer um pedido de autorizagdo prévia para a pratica da
actividade em determinados locais (alguns pontos de escalada identificados na
Carta de Desporto de Natureza do PNPG séo destinados apenas a pratica de
Escalada classica, para a qual é necessario efectuar-se um pedido de

autorizagao prévia);

= QOica e siga as orientagdes dos Vigilantes da Natureza ou de outros funcionérios do
PNPG;

= Utilize os trilhos e caminhos existentes para aceder ao local de pratica da Escalada;
no caso dos pontos identificados na Carta de Desporto de Natureza como exclusivos
para a pratica da Escalada classica, utilize apenas os trilhos também identificados na

Carta para aceder aos referidos pontos;

» Durante a caminhada no trilho de acesso e a permanéncia no local de pratica da

Escalada evite barulhos e atitudes que perturbem o meio que o rodeia;

= N&o abra ou equipe novas vias de escalada sem que antes tenha a autoriza¢do para
tal (este acto carece de autorizagao prévia do PNPG, de acordo com o Regulamento

da Carta de Desporto de Natureza); utilize as vias ja existentes;

» Nao escale rochas, escarpas, falésias ou outras paredes naturais se observar a

presenca de ninhos; ndo se aproxime, em caso algum, de ninhos de aves;

» Observe a fauna (incluindo o gado) a distancia; uma aproximagdo demasiada,
sobretudo se existirem crias, pode causar sérias perturbagbes; numa situacédo
extrema, uma aproximacao indesejada pode ter como consequéncia o abandono do

local pela espécie (em especial as espécies selvagens);

= N&o danifique a flora nem colha amostras de plantas, liguenes, cogumelos ou rochas

€ minerais;

= Ndo acampe nem acenda fogueiras em locais ndo autorizados ou infraestruturados

para o efeito;

» Nao abandone o lixo; transporte-o até ao local de recolha mais préximo; antes de
iniciar a actividade, certifique-se que possui um saco ou outro meio adequado para
transportar o lixo; se possivel, adopte uma postura zelosa, recolhendo o lixo que

encontra ao longo do percurso e depositando-o em local adequado;

27



Cédigo de Conduta do Parque Nacional da Peneda-Gerés para as Actividades de Desporto de Natureza

» Zele pela manutencéao e conservagao dos equipamentos e infraestruturas de apoio a
actividade;

» Tome a iniciativa de fazer o alerta em caso de incéndio, ligando o0 117;

= Evite qualquer atitude ou comportamento susceptiveis de causar impactes
ambientais; ndo se esqueca das caracteristicas do local em que se encontra (PNPQG)
e da importancia de preservar os seus recursos naturais e culturais para as geragoes
vindouras; o seu contributo individual é fundamental para o bem colectivo das

geracgdes futuras;

» Se vai adquirir servicos a uma empresa para a realizagdo da actividade, dé
preferéncia as empresas de animacgao turistica que se encontram licenciadas pelo
Instituto da Conservacado da Natureza (ICN), pois desta forma, para além de se
salvaguardar quanto ao facto de ser uma empresa que possui todos os requisitos
legais necessarios ao exercicio da actividade, esta a contribuir em beneficio de uma
empresa que pagou uma taxa ambiental para realizar este tipo de actividades no
PNPG; para se certificar, exija a apresentacdo do nimero da licenga do ICN ou cépia

da mesma.

Outras boas praticas a ter em conta:

Vide “Pedestrianismo”.
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ORIENTACAO

Em que consiste a actividade?

A Orientacdo é uma modalidade desportiva em que o praticante percorre um
determinado percurso ou area para efectuar a visita a varios pontos de passagem
obrigatoria (pontos de controlo) assinalados num mapa ou numa carta topografica, no
menor tempo possivel, utilizando as técnicas de marcha e de atletismo, bem como os

conhecimentos de orientagao e interpretacao de cartas ou mapas.

Esta modalidade é praticada, em Portugal, nas seguintes disciplinas: Orientacdo
Pedestre, Orientagdo em BTT, Corridas de Aventura e Trail Orienteering, esta Ultima
prioritariamente para deficientes motores. Para além destas disciplinas com quadros
competitivos nacionais e internacionais, sdo também organizadas provas de Orientacdo
a cavalo, em canoa, etc. As actividades de Orientacdo séo, regra geral, realizadas

durante o dia, mas também existem provas nocturnas.

Designam-se por actividades de orientacdo todas as que envolvam a elaboragdo de
mapas especificos e a implantacao de percursos pedestres permanentes para a pratica
de orientagdo, bem como a competi¢do, o treino organizado e a realizacdo de acg¢des
de ensino e pratica da modalidade.

A pratica desta modalidade ndo requer estruturas ou equipamentos permanentes (0s
pontos de controlo sdo colocados no terreno para a actividade e depois séo retirados)
mas exige um bom planeamento dos percursos de orienta¢do, definidos por uma
partida, pelos pontos de controlo e pela chegada. Entre os pontos de controlo, dos
quais € dada a localizagdo exacta no terreno, através do mapa, o itinerario é da livre

escolha dos atletas ou praticantes.

A Orientacdo pode ser praticada em qualquer lugar, desde que um mapa dessa zona.
No entanto, a actividade torna-se mais interessante se forem utilizados mapas
elaborados especificamente para a Orientag¢do, ja que tém um nivel de pormenor que

outros mapas nao tém.

Quanto as caracteristicas do terreno, consideram-se como adequadas a pratica da
modalidade as seguintes: areas que integram zonas de florestas; areas com
visibilidade limitada; terrenos com muitos detalhes e pequenos elementos fundamentais
a orientacdo; zonas com uma rede de caminhos reduzida; terrenos com desniveis
moderados; areas sem zonas de constru¢do ou de cultivo; o piso deve ter
caracteristicas adequadas a corrida; zonas onde a vegetagao ndo é exuberante (deve
ser moderada). Em oposi¢do, ndo é considerado um terreno adequado a pratica da

modalidade aquele que relna as seguintes caracteristicas: &rea aberta com muita
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visibilidade; terreno uniforme, com poucos elementos que permitam a orientaco;
terreno com muitas estradas e caminhos, com muitos elementos lineares e fechados;

zonas muito cultivadas e povoagdes; encostas com grande desnivel; lagos extensos.

Para os que tém de planear percursos de orientacdo e a todos os praticantes da
modalidade recomenda-se a leitura do “Manual do tragador de percursos”, da
Federagdo Portuguesa de Orientagcdo. Para além dos aspectos mais técnicos
relacionados com o planeamento dos percursos, este manual fornece um conjunto de
informacdes e conceitos Uteis, nomeadamente sobre a interpretacdo de mapas de
orientacdo (simbologia utilizada), tipos de provas de orientagcdo, caracteristicas dos
percursos, etc.

Que locais existem no PNPG para a pratica da actividade?

As actividades de Orientacdo no PNPG tém uma localizacdo muito concisa. E na
freguesia de Campo do Gerés, concelho de Terras de Bouro, que se pratica a grande
maioria das actividades de Orientacdo, ja@ que existem cartas de orientacao
homologadas pela Federacao Portuguesa de Orientagao (FPO).

Para além das actividades que seguem as cartas de orientagdo da FPO, esta
modalidade pode ainda ser praticada noutras areas ou percursos informais, desde que
seja considerado um nivel de planeamento minimo na definigdo dos pontos de controlo
e dos percursos de orientagdo. Muitas actividades de orienta¢do, sobretudo quando
séo destinadas a praticantes com pouca experiéncia, ocorrem em zonas onde existe
um percurso ou trilho pedestre bem definido, que serve de suporte de orientagéo (é o
principal elemento de orienta¢o).

A Carta de Desporto de Natureza do PNPG nédo define areas ou percursos de
Orientagdo, remetendo a pratica da modalidade para as zonas localizadas na Area de
Ambiente Rural e sujeitando-a a um pedido de autorizagdo prévia do Parque. Esta
condi¢@o prende-se com o facto de existirem poucas éreas ou percursos de orientacdo
devidamente estudados e cartografados segundo as regras da Federacdo. Por outro
lado, tal situagdo permite ao PNPG um maior acompanhamento no planeamento dos
percursos de orientacdo (possibilidade de formular sugestbes para alteragdo da
localizagdo dos pontos de controlo ou percursos) e controlo das actividades de

orientagéo que, regra geral, envolvem um grande nimero de praticantes.
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Material e equipamento adequados a pratica da actividade

Como equipamentos bésicos necessarios para a pratica de Orientacdo referem-se os

seguintes:

» Mapa ou carta de orientacao reconhecida pela Federagao, se existente;

» Carta ou mapa topografico da zona;

= Bussola;

= Cartdo de controlo;

= Pontos de controlo (suporte, balizas e picotador para perfurar o cartdo de controlo);
» Vestuario pratico e adequado (fato, perneiras, etc.);

» Calcado adequado (sapato leve, resistente e aderente ao terreno).

Comegam também a ser utilizados os seguintes equipamentos:
= Curvimetro (é util para medir distancias nas cartas topograficas);

= Altimetro (€ util, particularmente em areas montanhosas, para determinar a altitude

em que se encontra);

» Peddmetro ou conta passos (€ Util para estimar as distancias percorridas);

GPS (é util para determinar a sua posi¢cao no terreno e também para fazer uma

avaliacdo da sua actividade depois de descarregar os dados no final da mesma).

Conduta, boas praticas e cuidados a ter em conta na pratica da actividade

Para além das regras e técnicas proprias da Orientagédo, existe um conjunto de boas
praticas ou condutas e cuidados que deve ser considerado quer no planeamento quer
na pratica ou promogao desta modalidade. Para além de outras recomendacdes que
aqui sdo avangadas, é fundamental referir que, nesta modalidade, cabe ao “tragador”
de percursos de Orientacdo (aquele que planeia a actividade) uma parte importante da
responsabilidade em matéria de conduta e boas praticas. Do planeamento pode
depender a disciplina, a seguranga, a ética ambiental e bom desenvolvimento da
actividade.
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Conduta desportiva e de seguranca:

Uma das condi¢gdes fundamentais para a pratica da modalidade esta directamente
relacionada com a preparagdo e resisténcia fisica do orientista e com os
conhecimentos que este possui sobre as técnicas de orientacdo, leitura de mapas e

manuseamento de instrumentos de orientacao.
Assim, recomendam-se as seguintes principais regras de seguranca:
= Nao se disperse muito no territério;

* Antes do inicio da actividade, certifique-se que tem consigo todo o material e
equipamentos necessarios (sobretudo o mapa de orientacdo ou outro que o

substitua);
= Seja consciente dos seus conhecimentos sobre leitura e interpretagéo de mapas;

= Se é um praticante pouco experiente prefira praticar a actividade em percursos
planeados e pouco exigentes (“percursos com corrimado — a Orientacdo processa-se

ao longo de referéncias lineares);

= Se é um praticante pouco experiente e se a actividade se desenvolve em zonas onde

facilmente se pode perder, certifique-se que é “vigiado” por alguém;

= Mantenha sempre o mapa permanentemente orientado (saber identificar a sua

posicao e orientagdo no mapa);

= Antes do inicio da actividade, certifique-se que a sua bussola ndo estid com

problemas;
= Tenha presente os pontos onde se podera abastecer de 4gua;

= A Orientagéao envolve, em maior ou menor grau, um nivel de competicdo; nunca leve
ao extremo o espirito competitivo em detrimento da conduta e ética desportiva; se
detectar outro praticante em dificuldade (com uma lesdo, por exemplo), ajude-o e dé
o alerta; se a lesdo for consigo, ndo prossiga a sua actividade e peca ajuda para ser

assistido;

= Se vai realizar esta actividade através da aquisicao de servicos a uma empresa, dé
preferéncia as empresas de animagao turistica que se encontram licenciadas pela
Direccao-Geral do Turismo (DGT) e pelo Instituto da Conservacdo da Natureza
(ICN), pois desta forma salvaguarda-se que se trata de uma empresa que possuli
todos os requisitos legais necessarios ao exercicio da actividade, em particular os
seguros obrigatérios para cobrirem os riscos decorrentes da actividade; para se
certificar, exija a apresentacdo do numero do alvara da DGT e da licenga do ICN o

cépia dos documentos;
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» Seja critico relativamente aos servicos da empresa que requisitou para a realizagao
da actividade, se aplicivel; se detectou algum problema ou falha deve apresentar
sugestbes para melhorar o servico ou, se for caso disso, apresentar a sua
reclamacdo em sede propria (livro de reclamagbes ou junto das entidades
competentes); desta forma ajuda a melhorar os servigos de oferta da actividade e

evitar que outros passem por situacoes idénticas.

Conduta ambientalmente responsavel:

No planeamento e na realizagdo de actividades de Orientagdo devem ser tidas em

conta as seguintes regras e condutas ambientais:

» Respeite o Plano de Ordenamento do PNPG e o respectivo Regulamento; cumpra as
normas e procedimentos obrigatérios e respeite as areas de acesso interdito ou

condicionado;

» Respeite as normas da Carta de Desporto de Natureza do PNPG e do respectivo
Regulamento; consulte esses elementos na fase de planeamento da actividade e

para a realizagdo da mesma, informando-se sobre:

- as condicionantes e os procedimentos obrigatérios estipulados para a
realizagdo da actividade, designadamente no que respeita a necessidade de
formular um pedido de autorizagéo prévia ao PNPG; apds o planeamento das
zonas ou percursos de Orientacdo informe o Parque, solicitando a necesséria
autorizagdo para a realizacdo da actividade; desta forma acautela-se a
compatibilizagdo entre a actividade e a conservacdo da natureza e da
biodiversidade, ja que o Parque faz um controlo do planeamento das zonas ou
percursos de Orientacdo de forma a salvaguardar os potenciais impactes

ambientais que possam ser provocados;

» Na fase de planeamento das zonas ou percursos de Orientagdo tenha em atengéo a
globalidade da actividade; as actividades de Orienta¢cdo podem envolver um elevado
nimero de praticantes mas também de espectadores, pelo que ndo devem ser
descuradas as implicacbes das comitivas, carros e tendas de apoio; faga um
planeamento responsavel, acautelando que estdo garantidas na zona condigdes de
estacionamento e de permanéncia das comitivas e espectadores; quando esta
situacdo ndo é considerada na fase de planeamento, podem resultar impactes
indirectos ou induzidos mais significativos que aqueles que resultam directamente da

actividade de Orientacao;

» Oiga e siga as orientagdes dos Vigilantes da Natureza ou de outros funcionarios do
PNPG;
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» Durante a actividade e a permanéncia no local evite barulhos e atitudes que

perturbem o meio que o rodeia;

= Depois da realizagdo da actividade recolha todos os equipamentos e materiais que

foram colocados no terreno;

» Nao abandone o lixo; transporte-o até ao local de recolha mais préximo; se nao tiver
essa possibilidade por estar em prova, certifique-se que a organizagdo se

responsabiliza pela recolha do lixo produzido;

» Evite qualquer atitude ou comportamento susceptiveis de causar impactes
ambientais; ndo se esqueca das caracteristicas do local em que se encontra (PNPG)
e da importancia de preservar os seus recursos naturais e culturais para as geragoes
vindouras; o seu contributo individual é fundamental para o bem colectivo das

geragoes futuras;

= N&o perturbe a fauna nem danifique a flora ou colha amostras de plantas, liquenes,

cogumelos ou rochas e minerais;

= Ndo acampe nem acenda fogueiras em locais ndo autorizados ou infraestruturados

para o efeito;

= Zele pela manutencdo e conservagdo dos equipamentos e infraestruturas existentes

(estacionamentos, etc.);
» Tome a iniciativa de fazer o alerta em caso de incéndio, ligando o0 117;

= Se vai adquirir servicos a uma empresa para a realizagdo da actividade, dé
preferéncia as empresas de animacgao turistica que se encontram licenciadas pelo
Instituto da Conservacado da Natureza (ICN), pois desta forma, para além de se
salvaguardar quanto ao facto de ser uma empresa que possui todos os requisitos
legais necessarios ao exercicio da actividade, esta a contribuir em beneficio de uma
empresa que pagou uma taxa ambiental para realizar este tipo de actividades no
PNPG; para se certificar, exija a apresentagdo do numero da licenga do ICN ou copia

da mesma.

Outras boas praticas a ter em conta:

Vide “Pedestrianismo”.
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BTT

Em que consiste a actividade?

O BTT (bicicleta todo-o-terreno) envolve todas as actividades praticadas em bicicletas
todo-o-terreno, possibilitando a realizagdo de percursos em bicicleta por terrenos mais

acidentados e montanhosos, normalmente fora de estrada.

Entende-se que o BTT pode assumir um caracter mais desportivo e competitivo ou uma

componente de lazer:

BTT de competicdo: actividade em BTT que engloba varias vertentes, das quais se
destacam as provas de crosscountry (circuito fechado e diversificado, geralmente em
terrenos mais planos) e downhill (descida de montanha, normalmente em terrenos mais

acidentados);

BTT de lazer: actividade em BTT que envolve percursos tematicos ou desportivos, sem

caracter competitivo.

Que locais existem no PNPG para a pratica da actividade?

No PNPG néo existem percursos exclusivamente adaptados as actividades em BTT.
As actividades sdo basicamente realizadas em percursos ou caminhos florestais ou

trilhos ja existentes, situados em terrenos mais ou menos acidentados.

Na Carta de Desporto de Natureza do PNPG indicam-se alguns dos percursos mais
utilizados pelos praticantes de BTT, em particular pelos que se movem pelo interesse
ludico e nado tanto de competicdo. As provas competitivas requerem outro tipo de

planeamento dos percursos e estdo sujeitas a autorizagédo prévia do PNPG.

Regra geral, salvo sinalizag&o ou indicagdo em contrario, o BTT pode ser praticado em
qualquer caminho ou trilho que ofereca condi¢cdes para a modalidade, quando existente
e localizado na denominada Area de Ambiente Rural. O BTT n&o deve, por norma, ser
praticado nos percursos pedestres sinalizados (Pequena Rota e Grande Rota), ja que
pode existir alguma incompatibilidade entre os interesses dos pedestrianistas e dos
praticantes de BTT, para além de que obrigaria a um esforgo acrescido na manutengéao

do percurso.

Material e equipamento adequados a pratica da actividade

Como equipamentos basicos necessérios as actividades em BTT referem-se os

seguintes:
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= Bicicleta de montanha (deve ser alvo de manutengao regular);
» Capacete para BTT (homologado);

= Outros acessoérios de protec¢do (protecgdes dorsais, protecgdes para cotovelos,

joelhos e ombros, luvas integrais, etc);

» Vestuario e calcado adequado (calgas compridas com protecgdo, camisola de

mangas compridas, ténis, etc.);

Um kit de reparacado de BTT, que permita a autonomia em caso de avaria;
= Uma mochila com contetido adequado e um cantil com agua;
= Um estojo de primeiros socorros;

= Mapa do percurso e respectivo porta-mapas.

Conduta, boas praticas e cuidados a ter em conta na pratica da actividade

Ha um conjunto de boas praticas ou condutas e cuidados que deve ser considerado na
pratica de actividades de BTT, por todos quanto as praticam ou promovem, no que
respeita quer a “conduta desportiva e de seguranga” quer a “conduta ambientalmente

responsavel” ou “outras boas praticas a ter em conta”.

Conduta desportiva e de seguranca:

Na realizacdo de passeios ou provas de BTT recomendam-se as seguintes regras de

seguranga e condutas desportivas:
= N&o abdique dos equipamentos de protec¢ao;
= Circule pelos caminhos existentes;

» Se é um praticante pouco experiente prefira praticar a actividade em percursos

planeados e pouco exigentes;

= Nas incursdes pela via publica respeite as regras de transito e avise 0s seus

companheiros de possiveis obstaculos;
= Controle a velocidade nas passagens com pouca visibilidade;

» Abrande na aproximagdo com pedestrianistas ou cavaleiros; dé-lhes sempre

prioridade; ultrapasse-os com precaucao e depois de os ter prevenido;

» Quando necessitar de parar deve prevenir quem vem atrds de si e encostar-se o

mais possivel a berma;
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» Quando quiser ultrapassar avise a pessoa e indique-lhe o lado pelo qual vai fazer a

ultrapassagem:;

» Nao deve fazer a actividade sozinho nem ficar isolado no percurso, sobretudo

quando o terreno é desconhecido;
= Siga sempre as indicagbes do guia ou monitor, se existente;
= Tenha sempre presente a conduta desportiva; ajude os praticantes em dificuldade;

» Se vai realizar esta actividade através da aquisicdo de servicos a uma empresa, dé
preferéncia as empresas de animacao turistica que se encontram licenciadas pela
Direccao-Geral do Turismo (DGT) e pelo Instituto da Conservacdo da Natureza
(ICN), pois desta forma salvaguarda-se que se trata de uma empresa que possui
todos os requisitos legais necessarios ao exercicio da actividade, em particular os
seguros obrigatorios para cobrirem os riscos decorrentes da actividade; para se
certificar, exija a apresentacdo do numero do alvara da DGT e da licenga do ICN o

cépia dos documentos;

» Seja critico relativamente aos servicos da empresa que requisitou para a realizagao
da actividade, se aplicavel; se detectou algum problema ou falha deve apresentar
sugestdes para melhorar o servico ou, se for caso disso, apresentar a sua
reclamagcdo em sede propria (livro de reclamagbes ou junto das entidades
competentes); desta forma ajuda a melhorar os servigos de oferta da actividade e

evitar que outros passem por situacoes idénticas.

Conduta ambientalmente responsavel:

No planeamento e na realizacdo de actividades de BTT devem ser tidas em conta as

seguintes regras e condutas ambientais:

» Respeite o Plano de Ordenamento do PNPG e o respectivo Regulamento; cumpra as
normas e procedimentos obrigatérios e respeite as areas de acesso interdito ou

condicionado;

» Respeite as normas da Carta de Desporto de Natureza do PNPG e do respectivo
Regulamento; consulte esses elementos na fase de planeamento da actividade e
para a realizagdo da mesma, informando-se nomeadamente sobre os percursos que

podera utilizar;

= Nas provas de competicdo tenha especial atencdo na fase de planeamento dos
percursos de BTT e considere sempre a globalidade da actividade; as actividades
competitivas podem envolver um elevado ndmero de praticantes, pelo que néo

devem ser descuradas as implicagdes das comitivas, carros e estruturas de apoio;
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faca um planeamento responsavel, acautelando que estdo garantidas na zona
condi¢cbes de estacionamento e de permanéncia das comitivas; quando esta situagéo
nao é considerada na fase de planeamento, podem resultar impactes indirectos ou
induzidos mais significativos do que aqueles que resultam directamente da actividade
de BTT;

» Siga as orientagdes dos Vigilantes da Natureza ou de outros funcionérios do PNPG;

» Durante a actividade e a permanéncia no local de realizagdo da actividade evite

barulhos e atitudes que perturbem o meio que o rodeia;

= N&o abandone o lixo; transporte-o até ao local de recolha mais proximo; se nao tiver
essa possibilidade por estar em prova, certifique-se que a organizagédo se

responsabiliza pela recolha do lixo produzido;

= Evite qualquer atitude ou comportamento susceptiveis de causar impactes
ambientais; ndo se esqueca das caracteristicas do local em que se encontra (PNPG)
e da importancia de preservar os seus recursos naturais e culturais para as geragoes
vindouras; o seu contributo individual é fundamental para o bem colectivo das

geracgdes futuras;

= Nao perturbe a fauna nem danifique a flora ou colha amostras de plantas, liquenes,
cogumelos ou rochas e minerais;

= Nao acampe nem acenda fogueiras em locais ndo autorizados ou infraestruturados

para o efeito;

= Zele pela manutengdo e conservagéo dos equipamentos e infraestruturas existentes

(estacionamentos, etc.);
» Tome a iniciativa de fazer o alerta em caso de incéndio, ligando o0 117;

» Se vai adquirir servicos a uma empresa para a realizagdo da actividade, dé
preferéncia as empresas de animacgao turistica que se encontram licenciadas pelo
Instituto da Conservacado da Natureza (ICN), pois desta forma, para além de se
salvaguardar quanto ao facto de ser uma empresa que possui todos os requisitos
legais necessarios ao exercicio da actividade, esta a contribuir em beneficio de uma
empresa que pagou uma taxa ambiental para realizar este tipo de actividades no
PNPG; para se certificar, exija a apresentagdo do nimero da licenga do ICN ou cépia

da mesma.

Outras boas praticas a ter em conta:

Vide “Pedestrianismo”.
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ACTIVIDADES EQUESTRES

Em que consiste a actividade?

As actividades ou desporto equestre envolve todas as actividades que impliquem a
utiizagdo de uma montada, atrelada ou ndo, com ou sem caracter competitivo,

promovendo passeios, corridas, gincanas e raids.

Por passeios equestres entende-se a realizagdo de passeios a cavalo sem fins
competitivos, podendo ser guiados, em percursos sinalizados ou n&o. Normalmente
realizam-se em caminhos existentes, ao qual estd associado um interesse ou uma

temética especifica.

As corridas, gincanas e raids equestres sdo provas competitivas, respectivamente, de

velocidade, agilidade e fundo, realizadas a cavalo.

Que locais existem no PNPG para a pratica da actividade?

No PNPG nao existem percursos exclusivamente adaptados para as actividades
equestres. Estas sdo basicamente realizadas em percursos ou caminhos florestais ou
trilhos ja existentes e podem assumir caracteristicas muito diferentes em fungéo da sua
localizagdo: percursos de montanha e caminhos tradicionais, préximos dos

aglomerados.

Na Carta de Desporto de Natureza do PNPG indicam-se alguns dos percursos mais
utilizados pelos praticantes e promotores de actividades equestres, em particular pelos
que se movem pelo interesse ludico e nao tanto de competicdo. As provas competitivas
requerem outro tipo de planeamento dos percursos e estdo sujeitas a autorizagcédo
prévia do PNPG.

Regra geral, salvo sinalizagdo ou indicagdo em contrario, as actividades equestres
podem ser praticadas em qualquer caminho ou trilho que ofereca condi¢des para a
modalidade, quando existente e localizado na denominada Area de Ambiente Rural. As
actividades equestres ndo devem, por norma, ocorrer nos percursos pedestres
sinalizados (Pequena Rota e Grande Rota), ja que pode existir alguma
incompatibilidade entre os interesses dos pedestrianistas e dos cavaleiros, para além

de que obrigaria a um esforgo acrescido na manutengédo do percurso.

Material e equipamento adequados a pratica da actividade

Para as actividades equestres recomendam-se, essencialmente, 0s seguintes materiais

e equipamentos:

40



Cédigo de Conduta do Parque Nacional da Peneda-Gerés para as Actividades de Desporto de Natureza

= Equipamento para o cavalo (selim, cabegada, estribos, etc.);
= Boné ou toque;

» Botas de montar ou polainas;

» Vestudrio adequado (calcas de montar, luvas, etc.);

= Stick ou vara.

Conduta, boas praticas e cuidados a ter em conta na pratica da actividade

Ha um conjunto de boas praticas ou condutas e cuidados que deve ser considerado na
pratica de actividades equestres, por todos quanto as praticam ou promovem, no que
respeita quer a “conduta desportiva e de seguranga” quer & “conduta ambientalmente
responsavel” ou “outras boas praticas a ter em conta”. Antes de tudo, ndo deve ser

descurado o bem-estar do cavalo!

Conduta desportiva e de seguranca:

Na realizacdo de passeios ou provas equestres recomendam-se as seguintes regras de

segurancga e condutas desportivas:
» Nao abdique dos equipamentos de protecgao;
» Circule pelos caminhos existentes;

= Se é um praticante pouco experiente prefira praticar a actividade em percursos

planeados e pouco exigentes;

» Nas incursbes pela via publica respeite as regras de transito e avise os seus

companheiros de possiveis obstaculos;

» Tome as necessarias precaucdes nas passagens com pouca visibilidade e na

aproximagdo com transeuntes;

» Nao deve fazer a actividade sozinho nem ficar isolado no percurso, sobretudo

quando o terreno é desconhecido;
= Siga sempre as indicagbes do guia ou monitor, se existente;
= Tenha sempre presente a conduta desportiva;

» Se vai realizar esta actividade através da aquisicao de servicos a uma empresa, dé
preferéncia as empresas de animacao turistica que se encontram licenciadas pela
Direccao-Geral do Turismo (DGT) e pelo Instituto da Conservacdo da Natureza

(ICN), pois desta forma salvaguarda-se que se trata de uma empresa que possui
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todos os requisitos legais necessarios ao exercicio da actividade, em particular os
seguros obrigatorios para cobrirem os riscos decorrentes da actividade; para se
certificar, exija a apresentacdo do numero do alvara da DGT e da licenga do ICN o

cépia dos documentos;

= Seja critico relativamente aos servigcos da empresa que requisitou para a realizagéo
da actividade, se aplicavel; se detectou algum problema ou falha deve apresentar
sugestdes para melhorar o servico ou, se for caso disso, apresentar a sua
reclamacdo em sede propria (livro de reclamagbes ou junto das entidades
competentes); desta forma ajuda a melhorar os servigos de oferta da actividade e

evitar que outros passem por situacdes idénticas.

Conduta ambientalmente responsavel:

No planeamento e na realiza¢do de actividades equestres devem ser tidas em conta as

seguintes regras e condutas ambientais:

» Respeite o Plano de Ordenamento do PNPG e o respectivo Regulamento; cumpra as
normas e procedimentos obrigatérios e respeite as areas de acesso interdito ou

condicionado;

» Respeite as normas da Carta de Desporto de Natureza do PNPG e do respectivo
Regulamento; consulte esses elementos na fase de planeamento da actividade e
para a realizagdo da mesma, informando-se nomeadamente sobre 0s percursos que

poderd utilizar;

= Nas provas de competicdo tenha especial atencdo na fase de planeamento da
actividade e considere-a sempre na globalidade; as actividades competitivas podem
envolver um elevado nimero de praticantes, pelo que ndo devem ser descuradas as
implicagcbes das comitivas, carros e estruturas de apoio; faga um planeamento
responsavel, acautelando que estdo garantidas na zona condigbes de
estacionamento e de permanéncia das comitivas; quando esta situacdo nao é
considerada na fase de planeamento, podem resultar impactes indirectos ou
induzidos mais significativos do que aqueles que resultam directamente da actividade

equestre;

» QOiga e siga as orientagdes dos Vigilantes da Natureza ou de outros funcionarios do
PNPG;

» Durante a actividade e a permanéncia no local de realizagdo da actividade evite

barulhos e atitudes que perturbem o meio que o rodeia;
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= N&o abandone o lixo; transporte-o até ao local de recolha mais proximo; se nao tiver
essa possibilidade por estar em prova, certifique-se que a organizagdo se

responsabiliza pela recolha do lixo produzido;

= Evite qualquer atitude ou comportamento susceptiveis de causar impactes
ambientais; ndo se esqueca das caracteristicas do local em que se encontra (PNPQG)
e da importancia de preservar os seus recursos naturais e culturais para as geragoes
vindouras; o seu contributo individual é fundamental para o bem colectivo das

geracgdes futuras;

» Nao perturbe a fauna nem danifique a flora ou colha amostras de plantas, liquenes,

cogumelos ou rochas e minerais;

= Nao acampe nem acenda fogueiras em locais ndo autorizados ou infraestruturados

para o efeito;

= Zele pela manutengdo e conservagéo dos equipamentos e infraestruturas existentes

(estacionamentos, etc.);
» Tome a iniciativa de fazer o alerta em caso de incéndio, ligando o0 117;

» Se vai adquirir servicos a uma empresa para a realizagdo da actividade, dé
preferéncia as empresas de animacao turistica que se encontram licenciadas pelo
Instituto da Conservagcado da Natureza (ICN), pois desta forma, para além de se
salvaguardar quanto ao facto de ser uma empresa que possui todos os requisitos
legais necessarios ao exercicio da actividade, esta a contribuir em beneficio de uma
empresa que pagou uma taxa ambiental para realizar este tipo de actividades no
PNPG; para se certificar, exija a apresentacdo do nimero da licenga do ICN ou cépia

da mesma.

Outras boas praticas a ter em conta:

Vide “Pedestrianismo”.
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CANYONING

Em que consiste a actividade?

O Canyoning consiste na descida de rios e riachos com pequeno caudal, praticada em
zonas com uma forte pendente (como gargantas ou desfiladeiros), sem recurso a
qualquer tipo de embarcacao, requerendo para o efeito ao dominio da natagéo, saltos
para a agua, marcha em terreno rochoso, técnicas de manobra de cordas e rapel e ao

uso dos equipamentos de escalada em meio natural.

Que locais existem no PNPG para a pratica da actividade?
No PNPG estao identificados seis locais adequados a préatica do Canyoning:
- Rio de Fafido, no troco a jusante da Ponte da Pigarreira;
- Rio Castro Laboreiro, a montante do troco internacional;
- Rio Adréo;
- Ribeiro de Carcerelha, no trogo de jusante;
- Rio do Arado, no troco compreendido entre a Ponte do Arado e a Ponte de Vargas;

- Rio do Conho, no trogco compreendido entre a Ponte de Servas e a Ponte da

Pigarreira.

A Carta de Desporto de Natureza do PNPG identifica todos os locais associados a

pratica do Canyoning e o Regulamento estabelece as condicionantes dessa prética.

Material e equipamento adequados a pratica da actividade

Para o Canyoning recomendam-se, essencialmente, os seguintes materiais e

equipamentos:

» Capacete;

= Arnés;

= Botas ou sapatilhas para calcar sobre as botas de neoprene;
» Fato isotérmico de neoprene;

» Luvas de neoprene;

Colete salva-vidas;

= Cordas (eventualmente cordas de polipropileno);
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= Descensores;
» Mosquetdes;
= Saco impermeavel.

(Ver outros equipamentos referidos para a Escalada.)

Conduta, boas praticas e cuidados a ter em conta na pratica da actividade

Tendo em conta que esta actividade depende fundamentalmente das técnicas de
progressao utilizadas na Escalada e no Rapel, considera-se que o Canyoning deve
envolver, no essencial, 0s mesmos cuidados e condutas que foram avangados para a
Escalada e Rapel.

A essas recomendagbes impdem-se outras mais especificas que devem ser
consideradas como regras fundamentais no Canyoning e que devem ser cumpridas por
todos quanto praticam ou promovem a actividade, quer no que respeita a “conduta
desportiva e de seguranga” quer a “conduta ambientalmente responsavel” ou “outras

boas praticas a ter em conta”.

Conduta desportiva e de seguranca:

O Canyoning é uma actividade de risco que exige, antes de mais, que o praticante
possua conhecimentos técnicos e formacao na modalidade ou que seja enquadrado
por um monitor devidamente credenciado, capaz de proporcionar uma pratica em

seguranca. Esta é uma regra basica, a qual se acrescentam as seguintes:
= Nunca pratique a actividade sozinho;

* Antes do inicio da actividade, certifique-se que tem consigo todo o material e
equipamentos necessarios;

= Utilize material e equipamentos certificados;

» Certifiqgue-se de que conhece bem o rio (incluindo o comportamento do caudal) ou

que é acompanhado por alguém que o conhece;
= Nao utilize arvores ou arbustos como pontos de ancoragem das amarragdes;
= Respeite as indicagdes do monitor;

» Pratique a actividade apenas nos locais indicados para o efeito e referidos na Carta
de Desporto de Natureza do PNPG e no respectivo Regulamento;
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» Seja critico relativamente as condicbes de manutencado dos locais de pratica do
Canyoning; informe o Parque sobre as falhas detectadas e necessidade de
intervencao; o praticante € o melhor avaliador dos locais de pratica e, por isso, deve

colaborar transmitindo informagdes sobre o estado de manutencéo;

= Se vai realizar esta actividade através da aquisicao de servicos a uma empresa, dé
preferéncia as empresas de animacao turistica que se encontram licenciadas pela
Direccao-Geral do Turismo (DGT) e pelo Instituto da Conservacdo da Natureza
(ICN), pois desta forma salvaguarda-se que se trata de uma empresa que possuli
todos os requisitos legais necessarios ao exercicio da actividade, em particular os
seguros obrigatorios para cobrirem os riscos decorrentes da actividade; para se
certificar, exija a apresentacdo do numero do alvara da DGT e da licenga do ICN o

cépia dos documentos;

= Seja critico relativamente aos servigcos da empresa que requisitou para a realizagéo
da actividade, se aplicavel; se detectou algum problema ou falha deve apresentar
sugestdes para melhorar o servico ou, se for caso disso, apresentar a sua
reclamacdo em sede propria (livro de reclamagbes ou junto das entidades
competentes); desta forma ajuda a melhorar os servigos de oferta da actividade e

evitar que outros passem por situacoes idénticas.

Conduta ambientalmente responsavel:
No Canyoning devem ser respeitadas as seguintes regras e condutas ambientais:

» Respeite o Plano de Ordenamento do PNPG e o respectivo Regulamento; cumpra as
normas e procedimentos obrigatérios e respeite as areas de acesso interdito ou

condicionado;

» Respeite as normas da Carta de Desporto de Natureza do PNPG e do respectivo
Regulamento; consulte esses elementos antes do inicio da actividade e informe-se

sobre:

- os locais aconselhados para a préatica da actividade; utilize apenas esses pois

estdo acautelados e sdo monitorizados os impactes ambientais;

- as condicionantes existentes, designadamente no que respeita as épocas do

ano estabelecidas para a pratica da actividade;
» Siga as orientagdes dos Vigilantes da Natureza ou de outros funcionérios do PNPG;
= Utilize os trilhos e caminhos existentes para aceder ao local de pratica do Canyoning;

» Durante o percurso de acesso e a permanéncia no local de pratica da actividade

evite barulhos e atitudes que perturbem o meio que o rodeia;
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= Nao abra ou equipe novas vias para o Canyoning sem que antes tenha a autorizagéao
para tal (este acto carece de autorizagdo prévia do PNPG, de acordo com o

Regulamento da Carta de Desporto de Natureza); utilize as vias ja existentes;

» Observe a fauna a distancia; uma aproximacdo demasiada, sobretudo se existirem
crias, pode causar sérias perturbagoes; numa situagcao extrema, uma aproximagao
indesejada pode ter como consequéncia o abandono do local pela espécie (em

especial as espécies selvagens);

= Nao danifique a flora nem colha amostras de plantas, liquenes, cogumelos ou rochas

€ minerais;

= Nao acampe nem acenda fogueiras em locais ndo autorizados ou infraestruturados

para o efeito;

» Nao abandone o lixo; transporte-o até ao local de recolha mais préximo; antes de
iniciar a actividade, certifique-se que possui um saco ou outro meio adequado para
transportar o lixo; se possivel, adopte uma postura zelosa, recolhendo o lixo que

encontra ao longo do percurso e depositando-o em local adequado;

» Zele pela manutencéao e conservagao dos equipamentos e infraestruturas de apoio a

actividade;
» Tome a iniciativa de fazer o alerta em caso de incéndio, ligando o0 117;

= Evite qualquer atitude ou comportamento susceptiveis de causar impactes
ambientais; ndo se esqueca das caracteristicas do local em que se encontra (PNPQG)
e da importancia de preservar os seus recursos naturais e culturais para as geragoes
vindouras; o seu contributo individual é fundamental para o bem colectivo das

geracgdes futuras;

» Se vai adquirir servicos a uma empresa para a realizagdo da actividade, dé
preferéncia as empresas de animacgao turistica que se encontram licenciadas pelo
Instituto da Conservacado da Natureza (ICN), pois desta forma, para além de se
salvaguardar quanto ao facto de ser uma empresa que possui todos os requisitos
legais necessarios ao exercicio da actividade, esta a contribuir em beneficio de uma
empresa que pagou uma taxa ambiental para realizar este tipo de actividades no
PNPG; para se certificar, exija a apresentacdo do namero da licenga do ICN ou cépia

da mesma.

Outras boas praticas a ter em conta:

Vide “Pedestrianismo”.
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AcCTIVIDADES NAUTICAS NAO MOTORIZADAS — CANOAGEM, REMO E VELA

Em que consiste a actividade?

A Canoagem consiste na navegagao em aguas lisas e calmas ou em aguas bravas,
utilizando respectivamente como embarcagdo canoas ou kayaks. A diferenga entre
praticar a actividade em aguas lisas ou bravas é que nas primeiras a forgca e o ritmo da
pagaia é suficiente para controlar a navegacdo, enquanto que em aguas bravas o

remador tem que possuir boa técnica para manobrar a embarcagao.

O Remo consiste na navegagao em aguas calmas, utilizando como embarcagao o shell
(barco de casco liso, leve, rapido e de equilibrio instavel, construido em cedro ou
compensado) e o yolle (barco mais largo, pesado e facilmente equilibravel, com

estrutura de casco trincado resultante da sobreposicao de 14 tdbuas de cedro).

A Vela é uma forma de navegacao onde é utilizada como locomogéao, exclusivamente,

a forga do vento.

Que locais existem no PNPG para a pratica da actividade?

Pelas caracteristicas fisico-hidrograficas do territério do PNPG, a pratica das
actividades nauticas nao motorizadas esté confinada aos grandes planos de agua:

- Albufeira da Canicada, de acordo com o respectivo Plano de Ordenamento da
Albufeira;

- Albufeiras de Touvedo e Alto Lindoso, de acordo com o respectivo Plano de

Ordenamento da Albufeira;

- Albufeira de Salamonde; nas zonas indicadas na Carta de Desporto de Natureza do
PNPG;

- Albufeira de Paradela, nas zonas indicadas na Carta de Desporto de Natureza do
PNPG;

- Albufeira de Vilarinho das Furnas, nas zonas indicadas na Carta de Desporto de
Natureza do PNPG.

A Carta de Desporto de Natureza do PNPG identifica todos os locais associados a
pratica de Actividades Nauticas Nao Motorizadas e o Regulamento estabelece as

condicionantes dessa pratica.
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Material e equipamento adequados a pratica da actividade

Para a Canoagem recomendam-se, essencialmente, 0s seguintes materiais e

equipamentos:
= Canoa ou Kayak;

= Pagaias/pa;

Colete salva-vidas;
» Saiote impermeavel;

» Calcado e vestuario adequados a actividade e a época do ano ou condigbes

climatéricas;

= Capacete de seguranga, no caso da actividade se realizar em aguas bravas.

Para o Remo recomendam-se, essencialmente, o0s seguintes materiais e

equipamentos:
» Embarcacao (shell ou yolle) e remos;
» Colete salva-vidas;

» Calcado e vestuario adequados a actividade e a época do ano ou condigbes

climatéricas.

Para a Vela recomendam-se, essencialmente, os seguintes materiais e equipamentos:
= Barco/prancha a vela e respectiva palamenta e atrelado;
= Colete salva-vidas;

» Calcado e vestuario adequados a actividade e a época do ano ou condigbes

climatéricas.

Conduta, boas praticas e cuidados a ter em conta na pratica da actividade

Existem algumas recomendagdes importantes que devem ser consideradas como
regras fundamentais na pratica de canoagem, remo e vela e que devem ser cumpridas
por todos quanto praticam ou promovem as actividades, quer no que respeita a
“conduta desportiva e de seguranca” quer a “conduta ambientalmente responsavel”’ ou

“outras boas praticas a ter em conta”.
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Conduta desportiva e de seguranca:

As recomendagdes que se seguem devem ser adaptadas em fungdo das
especificidades das actividades, canoagem, remo ou vela. De uma forma geral,

consideram-se as seguintes regras de seguranca e conduta desportiva:

= Saber nadar é uma regra de segurancga fundamental;

= Use sempre um colete salva-vidas;

= Certifique-se que tem consigo todo o material e equipamentos necessarios;
= Utilize material e equipamentos certificados;

» Certifique-se de que conhece o rio ou lago ou que € acompanhado por alguém que o

conhece;

= Se ndo tem formacdo e experiéncia suficiente, faca-se acompanhar por um monitor

credenciado;
= Respeite as indicagdes do monitor;
» Tenha consciéncia das condicdes meteorologicas;

» Pratique a actividade apenas nos locais indicados para o efeito e referidos na Carta

de Desporto de Natureza do PNPG e no respectivo Regulamento;
= N&o navegue em zonas de navegacao proibida; respeite a sinalizagdo do local;

= Se vai realizar esta actividade através da aquisicao de servicos a uma empresa, dé
preferéncia as empresas de animagao turistica que se encontram licenciadas pela
Direccao-Geral do Turismo (DGT) e pelo Instituto da Conservagdo da Natureza
(ICN), pois desta forma salvaguarda-se que se trata de uma empresa que possuli
todos os requisitos legais necessarios ao exercicio da actividade, em particular os
seguros obrigatérios para cobrirem os riscos decorrentes da actividade; para se
certificar, exija a apresentacdo do numero do alvara da DGT e da licenga do ICN o

cépia dos documentos;

» Seja critico relativamente aos servicos da empresa que requisitou para a realizagao
da actividade, se aplicavel; se detectou algum problema ou falha deve apresentar
sugestdes para melhorar o servico ou, se for caso disso, apresentar a sua
reclamacdo em sede propria (livro de reclamagbes ou junto das entidades
competentes); desta forma ajuda a melhorar os servigos de oferta da actividade e

evitar que outros passem por situacoes idénticas.
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Conduta ambientalmente responsavel:

Na Canoagem, Reno ou Vela devem ser respeitadas as seguintes regras e condutas

ambientais:

» Respeite o Plano de Ordenamento do PNPG e o respectivo Regulamento; cumpra as
normas e procedimentos obrigatérios e respeite as areas de acesso interdito ou

condicionado;

» Respeite as normas da Carta de Desporto de Natureza do PNPG e do respectivo
Regulamento; consulte esses elementos antes do inicio da actividade e informe-se

sobre:

- 0s locais aconselhados para a préatica da actividade; utilize apenas esses pois

estao acautelados e sdo monitorizados os impactes ambientais;

- as condicionantes existentes, designadamente no que respeita aos locais de

acesso ao plano de agua;

» QOiga e siga as orientagdes dos Vigilantes da Natureza ou de outros funcionarios do
PNPG;

» Observe a fauna a distancia; uma aproximacdo demasiada, sobretudo se existirem
crias, pode causar sérias perturbagoes; numa situagdo extrema, uma aproximacao
indesejada pode ter como consequéncia o abandono do local pela espécie (em

especial as espécies selvagens);

= N&o danifique a flora nem colha amostras de plantas, liguenes, cogumelos ou rochas

€ minerais;

= Ndo acampe nem acenda fogueiras em locais ndo autorizados ou infraestruturados

para o efeito;

» Nao abandone o lixo; transporte-o até ao local de recolha mais préximo; antes de
iniciar a actividade, certifique-se que possui um saco ou outro meio adequado para
transportar o lixo; se possivel, adopte uma postura zelosa, recolhendo o lixo que

encontra ao longo do percurso e depositando-o em local adequado;

= Zele pela manutencdo e conservagao dos equipamentos e infraestruturas de apoio a

actividade;
» Tome a iniciativa de fazer o alerta em caso de incéndio, ligando o0 117;

» Evite qualquer atitude ou comportamento susceptiveis de causar impactes
ambientais; ndo se esqueca das caracteristicas do local em que se encontra (PNPG)

e da importancia de preservar os seus recursos naturais e culturais para as geragoes
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vindouras; o seu contributo individual é fundamental para o bem colectivo das
geragoes futuras;

= Se vai adquirir servicos a uma empresa para a realizagdo da actividade, dé
preferéncia as empresas de animacgao turistica que se encontram licenciadas pelo
Instituto da Conservacado da Natureza (ICN), pois desta forma, para além de se
salvaguardar quanto ao facto de ser uma empresa que possui todos os requisitos
legais necessarios ao exercicio da actividade, esta a contribuir em beneficio de uma
empresa que pagou uma taxa ambiental para realizar este tipo de actividades no
PNPG; para se certificar, exija a apresentacdo do nimero da licenga do ICN ou cépia
da mesma.

Outras boas praticas a ter em conta:

Vide “Pedestrianismo”.
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ACTIVIDADES AQUATICAS — MERGULHO

Em que consiste a actividade?

O Mergulho implica a submerséo total do mergulhador, a profundidades varidveis, por
determinado tempo, como forma de usufruir da observagéo e interaccdo com o mundo

subaquatico.
Existem, basicamente, duas modalidades de Mergulho:

- Mergulho livre ou em apneia: tipo de mergulho em que o praticante pratica a

interrupgao voluntéria da respiragao;

- Mergulho auténomo, com garrafa ou escafandro: tipo de mergulho em que é utilizado
um escafandro autonomo para permitir ao mergulhador passar mais tempo debaixo da

agua.

Que locais existem no PNPG para a pratica da actividade?

No PNPG esta identificada apenas uma zona adequada ao Mergulho: Albufeira de

Vilarinho das Furnas, na zona da aldeia submersa de Vilarinho das Furnas.

A Carta de Desporto de Natureza do PNPG identifica o local associado a pratica de

Mergulho e o Regulamento estabelece as condicionantes dessa pratica.

Material e equipamento adequados a pratica da actividade

Para o Mergulho em apneia recomendam-se, essencialmente, os seguintes materiais e

equipamentos:
= Oculos de mergulho, tubo e barbatanas;

= Boia de sinalizacao.

Para o Mergulho com garrafa recomendam-se, essencialmente, os seguintes materiais

e equipamentos:

= Mascara;

= Tubo respirador;
= Barbatanas;

» Fato isotérmico de neoprene;

Cinto de chumbos;
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Colete insuflavel de mergulho;
» Garrafa de ar comprimido;

» Regulador;

» Man6émetro de presséo;

» Relégio;

= Profundimetro;

= Tabelas de mergulho;

= Faca de mergulho;

= Boia de sinalizacao.

Conduta, boas praticas e cuidados a ter em conta na pratica da actividade

Existem algumas recomendagdes importantes que devem ser consideradas como
regras fundamentais na pratica de Mergulho e que devem ser cumpridas por todos
quanto praticam ou promovem a actividade, quer no que respeita a “conduta desportiva
e de seguranga” quer a “conduta ambientalmente responsavel” ou “outras boas praticas

a ter em conta”.

Conduta desportiva e de seguranca:

De uma forma geral, consideram-se as seguintes regras de segurangca e conduta

desportiva:
= Saber nadar é uma regra de seguranca fundamental;

= Mergulhe sempre acompanhado (em caso de dificuldade, a ajuda de outro

mergulhador pode ser determinante);
= Certifique-se que tem consigo todo o material e equipamentos necessarios;
= Utilize material e equipamentos certificados;

» Se nao tem formagéo e experiéncia suficiente, recorra a um monitor credenciado e

fagca-se acompanhar por este;
= Respeite as indicagdes do monitor;

» Pratique a actividade apenas nos locais indicados para o efeito e referidos na Carta

de Desporto de Natureza do PNPG e no respectivo Regulamento;
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» Se vai realizar esta actividade através da aquisicdo de servicos a uma empresa, dé
preferéncia as empresas de animagao turistica que se encontram licenciadas pela
Direccao-Geral do Turismo (DGT) e pelo Instituto da Conservagdo da Natureza
(ICN), pois desta forma salvaguarda-se que se trata de uma empresa que possui
todos os requisitos legais necessarios ao exercicio da actividade, em particular os
seguros obrigatérios para cobrirem os riscos decorrentes da actividade; para se
certificar, exija a apresentagdo do numero do alvara da DGT e da licenga do ICN o

cépia dos documentos;

» Seja critico relativamente aos servicos da empresa que requisitou para a realizagao
da actividade, se aplicivel; se detectou algum problema ou falha deve apresentar
sugestbes para melhorar o servico ou, se for caso disso, apresentar a sua
reclamacdo em sede propria (livro de reclamagbes ou junto das entidades
competentes); desta forma ajuda a melhorar os servigos de oferta da actividade e

evitar que outros passem por situacoes idénticas.

Conduta ambientalmente responsavel:
No Mergulho devem ser respeitadas as seguintes regras e condutas ambientais:

» Respeite o Plano de Ordenamento do PNPG e o respectivo Regulamento; cumpra as
normas e procedimentos obrigatérios e respeite as areas de acesso interdito ou

condicionado;

» Respeite as normas da Carta de Desporto de Natureza do PNPG e do respectivo
Regulamento; consulte esses elementos antes do inicio da actividade e informe-se,
nomeadamente, sobre os locais aconselhados para a pratica da actividade; utilize

apenas esses pois estdo acautelados e sdo monitorizados os impactes ambientais;

= QOica e siga as orienta¢des dos Vigilantes da Natureza ou de outros funcionérios do
PNPG;

= Nao perturbe a fauna e a flora aquatica; ndo colha amostras de recursos minerais

nem danifique outros elementos subaquaticos;

» Nao abandone o lixo; transporte-o até ao local de recolha mais préximo; antes de
iniciar a actividade, certifique-se que possui um saco ou outro meio adequado para
transportar o lixo; se possivel, adopte uma postura zelosa, recolhendo o lixo que

encontra ao longo do percurso e depositando-o em local adequado;

» Zele pela manutengéo e conservagao dos equipamentos e infraestruturas de apoio a

actividade;

» Tome a iniciativa de fazer o alerta em caso de incéndio, ligando o0 117;
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» Evite qualquer atitude ou comportamento susceptiveis de causar impactes
ambientais; ndo se esqueca das caracteristicas do local em que se encontra (PNPQG)
e da importancia de preservar os seus recursos naturais e culturais para as geragoes
vindouras; o seu contributo individual é fundamental para o bem colectivo das

geragoes futuras;

» Se vai adquirir servicos a uma empresa para a realizagdo da actividade, dé
preferéncia as empresas de animacao turistica que se encontram licenciadas pelo
Instituto da Conservacdo da Natureza (ICN), pois desta forma, para além de se
salvaguardar quanto ao facto de ser uma empresa que possui todos os requisitos
legais necessarios ao exercicio da actividade, esta a contribuir em beneficio de uma
empresa que pagou uma taxa ambiental para realizar este tipo de actividades no
PNPG; para se certificar, exija a apresentagdo do numero da licenga do ICN ou copia

da mesma.

Outras boas praticas a ter em conta:

Vide “Pedestrianismo”.
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AcTIVIDADES AEREAS NAO MOTORIZADAS — BALONISMO

Em que consiste a actividade?

O Balonismo baseia-se na realizagdo de um passeio em baldo ou na pratica de voo em

balao.

Os principais componentes do baldo sdo um cesto de verga para transportar as
pessoas, o0 envelope de nylon (o balao propriamente dito) e um queimador de gas
propano, montado obre o cesto, para aquecer o ar no interior do baldao. S6 é possivel
manobrar o baldo durante a subida ou a descida e a altitude é controlada através dos
queimadores de gés propano (se aquecermos mais 0 ar aumenta a altitude e vice-
versa). Todavia, ndo é possivel controlar nem a velocidade nem a direcgéo, que ficam
a mercé do vento. Pilotos muito experientes podem, no entanto, conseguir voar
segundo rotas pré-determinadas, escolhendo altitudes onde existem ventos

consentaneos com o rumo que pretendem tomar.
Os voos em balao de ar quente sé podem ser efectuados por pilotos credenciados.
Existem, basicamente, duas modalidades de Balonismo:

- Balonismo em voo cativo: quando o baldao se mantém preso a terra através de uma

corda, permitindo que a subida e a descida se fagam sempre a partir de um ponto fixo;

- Balonismo em voo livre: quando a orientagéo é feita através do arremesso do lastro
(normalmente sacos de areia) ou aquecendo o0 ar contido no baldo de maneira a fazé-lo

subir até a altura de uma corrente de ar eu se desloque na direc¢do desejada.

Que locais existem no PNPG para a pratica da actividade?

No PNPG nao existem zonas especificas identificadas como adequadas a pratica de
Balonismo, quer em voo cativo quer em voo livre.

De acordo com a Carta de Desporto de Natureza do PNPG a prética desta actividade
carece sempre de autorizagdo prévia do Parque, permitindo que este controle as zonas

de voo, caso a caso.

Material e equipamento adequados a pratica da actividade

Para o Balonismo recomendam-se, essencialmente, 0s seguintes materiais e

equipamentos:

» Baldo (envelope de nylon);
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» Queimador de gas propano;
» Cesto de verga;

= Vestuério e calgado adequado.

Conduta, boas praticas e cuidados a ter em conta na pratica da actividade

Existem algumas recomendagdes importantes que devem ser consideradas como
regras fundamentais no Balonismo e que devem ser cumpridas por todos quanto
praticam ou promovem a actividade, quer no que respeita a “conduta desportiva e de
seguranga” quer a “conduta ambientalmente responsavel” ou “outras boas praticas a ter

em conta”.

Conduta desportiva e de seguranca:

De uma forma geral, consideram-se as seguintes regras de seguranga e conduta

desportiva:

= A actividade tem que ser obrigatoriamente enquadrada por um piloto experiente e

creditado;

» Nao voe se as condigbes meteoroldgicas ndo forem as adequadas (nevoeiro, chuva,
ventos fortes, etc.); ndo sdo recomendaveis voos com ventos superiores a 16

km/hora ou a altitude superior a 600 metros;
= A inspeccao ou vistorias periddicas aos equipamentos é fundamental,
= Respeite as indicagbes do piloto/monitor;

» Se vai realizar esta actividade através da aquisicdo de servicos a uma empresa, dé
preferéncia as empresas de animacao turistica que se encontram licenciadas pela
Direccao-Geral do Turismo (DGT) e pelo Instituto da Conservagdo da Natureza
(ICN), pois desta forma salvaguarda-se que se trata de uma empresa que possui
todos os requisitos legais necessarios ao exercicio da actividade, em particular os
seguros obrigatérios para cobrirem os riscos decorrentes da actividade; para se
certificar, exija a apresentagdo do numero do alvara da DGT e da licenga do ICN o

cépia dos documentos;

= Seja critico relativamente aos servicos da empresa que requisitou para a realizagao
da actividade, se aplicavel; se detectou algum problema ou falha deve apresentar
sugestdes para melhorar o servico ou, se for caso disso, apresentar a sua

reclamacdao em sede propria (livro de reclamagbes ou junto das entidades
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competentes); desta forma ajuda a melhorar os servigos de oferta da actividade e

evitar que outros passem por situacdes idénticas.

Conduta ambientalmente responsavel:
No Balonismo devem ser respeitadas as seguintes regras e condutas ambientais:

» Respeite o Plano de Ordenamento do PNPG e o respectivo Regulamento; cumpra as
normas e procedimentos obrigatérios e respeite as areas de acesso interdito ou

condicionado;

» Respeite as normas da Carta de Desporto de Natureza do PNPG e do respectivo
Regulamento; consulte esses elementos antes do inicio da actividade e informe-se,

nomeadamente, sobre os procedimentos exigidos para a pratica da actividade;
= Siga as orientag¢des dos Vigilantes da Natureza ou de outros funcionérios do PNPG;
= Nao aterre em zonas sensiveis;

» Nao abandone o lixo; transporte-o até ao local de recolha mais préximo; antes de
iniciar a actividade, certifique-se que possui um saco ou outro meio adequado para

transportar o lixo;
» Tome a iniciativa de fazer o alerta em caso de incéndio, ligando 0 117;

= Evite qualquer atitude ou comportamento susceptiveis de causar impactes
ambientais; ndo se esqueca das caracteristicas do local em que se encontra (PNPG)
e da importancia de preservar os seus recursos naturais e culturais para as geragoes
vindouras; o seu contributo individual é fundamental para o bem colectivo das

geracgdes futuras;

» Se vai adquirir servicos a uma empresa para a realizagdo da actividade, dé
preferéncia as empresas de animacao turistica que se encontram licenciadas pelo
Instituto da Conservacado da Natureza (ICN), pois desta forma, para além de se
salvaguardar quanto ao facto de ser uma empresa que possui todos os requisitos
legais necessarios ao exercicio da actividade, esta a contribuir em beneficio de uma
empresa que pagou uma taxa ambiental para realizar este tipo de actividades no
PNPG; para se certificar, exija a apresentacdo do nimero da licenga do ICN ou cépia

da mesma.

Outras boas praticas a ter em conta:

Vide “Pedestrianismo”.
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AcTIVIDADES AEREAS NAO MOTORIZADAS — VOO LIVRE

Em que consiste a actividade?

O Voo Livre é um tipo de voo que se realiza utilizando uma asa delta ou um parapente,
sem recurso a qualquer tipo de propulsdo impulsionadora, embora possa ser exercida
uma forga traccionadora para dar inicio ao voo. A descolagem e a aterragem
dependem da capacidade fisica do préprio piloto € 0 voo depende essencialmente da

forca da gravidade (para descer) e das dinamicas térmicas ou do vento (para subir).

Por Asa Delta entende-se todo o planador que ndo possui estrutura totalmente rigida,
devendo ser desmontavel, desdobravel e apto a ser transportado por uma pessoa. E
muito complicada de montar, pouco cémoda de utilizar, mais pesada e mais dificil de

pilotar que o parapente.

Por Parapente entende-se todo o tipo de planador que n&o possui nenhum elemento
rigido na sua estrutura, devendo ser desdobravel e apto a ser transportado por uma
pessoa. E parecido com um para-quedas, pesa cerca de 15 quilos, arruma-se num

saco, sendo relativamente facil de transportar e de pilotar.

Que locais existem no PNPG para a pratica da actividade?

No PNPG nao existem zonas especificas identificadas como adequadas a pratica de

Voo Livre em Asa Delta ou Parapente, incluindo pontos de descolagem e de aterragem.

De acordo com a Carta de Desporto de Natureza do PNPG a pratica destas actividades
carece sempre de autorizagao prévia do Parque, permitindo que este controle as zonas

de voo e os locais de descolagem e de aterragem, caso a caso.

Material e equipamento adequados a pratica da actividade

Para o Voo Livre recomendam-se, essencialmente, os seguintes materiais e

equipamentos:

» Manga de vento;
= Anemoémetro;

= Altimetro;

= Variometro;

= GPS;

= Rédio;
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= Arnés;
» Capacete;
= Fato de voo;

= |uvas;

Calgado adequado;
» Para-quedas de emergéncia;

= Asa Delta ou Parapente (consoante a modalidade).

Conduta, boas praticas e cuidados a ter em conta na pratica da actividade

Existem algumas recomendagdes importantes que devem ser consideradas como
regras fundamentais no Balonismo e que devem ser cumpridas por todos quanto
praticam ou promovem a actividade, quer no que respeita a “conduta desportiva e de
seguranga” quer a “conduta ambientalmente responsavel” ou “outras boas praticas a ter

em conta”.

Conduta desportiva e de seguranca:

De uma forma geral, consideram-se as seguintes regras de segurangca e conduta

desportiva:

» A actividade tem que ser obrigatoriamente enquadrada por um piloto experiente e

creditado;

= Nao voe se as condigbes meteorologicas nao forem as adequadas (nevoeiro, chuva,
ventos fortes, etc.); ndo sdo recomendaveis voos com ventos superiores a 16

km/hora ou a altitude superior a 600 metros;
= A inspeccgao ou vistorias periddicas aos equipamentos é fundamental,
= Respeite as indicagdes do piloto/monitor;

= Se vai realizar esta actividade através da aquisicao de servicos a uma empresa, dé
preferéncia as empresas de animagao turistica que se encontram licenciadas pela
Direccao-Geral do Turismo (DGT) e pelo Instituto da Conservacdo da Natureza
(ICN), pois desta forma salvaguarda-se que se trata de uma empresa que possuli
todos os requisitos legais necessarios ao exercicio da actividade, em particular os

seguros obrigatérios para cobrirem os riscos decorrentes da actividade; para se
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certificar, exija a apresentagdo do numero do alvara da DGT e da licenga do ICN o

cépia dos documentos;

= Seja critico relativamente aos servigcos da empresa que requisitou para a realizagéo
da actividade, se aplicivel; se detectou algum problema ou falha deve apresentar
sugestbes para melhorar o servico ou, se for caso disso, apresentar a sua
reclamacdo em sede propria (livro de reclamagbes ou junto das entidades
competentes); desta forma ajuda a melhorar os servigos de oferta da actividade e

evitar que outros passem por situacoes idénticas.

Conduta ambientalmente responsavel:
No Balonismo devem ser respeitadas as seguintes regras e condutas ambientais:

» Respeite o Plano de Ordenamento do PNPG e o respectivo Regulamento; cumpra as
normas e procedimentos obrigatérios e respeite as areas de acesso interdito ou

condicionado;

» Respeite as normas da Carta de Desporto de Natureza do PNPG e do respectivo
Regulamento; consulte esses elementos antes do inicio da actividade e informe-se,

nomeadamente, sobre os procedimentos exigidos para a pratica da actividade;

= Oica e siga as orienta¢des dos Vigilantes da Natureza ou de outros funcionérios do
PNPG;

= Nao aterre em zonas sensiveis;

» Nao abandone o lixo; transporte-o até ao local de recolha mais préximo; antes de
iniciar a actividade, certifique-se que possui um saco ou outro meio adequado para

transportar o lixo;
» Tome a iniciativa de fazer o alerta em caso de incéndio, ligando o0 117;

= Evite qualquer atitude ou comportamento susceptiveis de causar impactes
ambientais; ndo se esqueca das caracteristicas do local em que se encontra (PNPQG)
e da importancia de preservar os seus recursos naturais e culturais para as geragoes
vindouras; o seu contributo individual é fundamental para o bem colectivo das

geracgdes futuras;

» Se vai adquirir servicos a uma empresa para a realizagdo da actividade, dé
preferéncia as empresas de animacao turistica que se encontram licenciadas pelo
Instituto da Conservacado da Natureza (ICN), pois desta forma, para além de se
salvaguardar quanto ao facto de ser uma empresa que possui todos os requisitos
legais necessarios ao exercicio da actividade, esta a contribuir em beneficio de uma

empresa que pagou uma taxa ambiental para realizar este tipo de actividades no
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PNPG; para se certificar, exija a apresentacdo do nimero da licenga do ICN ou cépia

da mesma.

Outras boas praticas a ter em conta:

Vide “Pedestrianismo”.
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