CHECKLIST GUIA FINLANDIA

O que levar na bagager

INVERNO

Camiseta de manga comprida segunda pele de material térmico

Calca segunda pele de material térmico

Meias térmicas finas que podem ser colocadas sob as de la

Luvas de camada de base fina (por baixo das luvas externas)

Camiseta de gola alta de tecido mais grosso, ou

Blusa de fleece

Meias térmicas de inverno

Jagueta quente de inverno com capuz de material resistente ao vento e a agua

Calca quente de inverno de material resistente ao vento e a agua

Cachecol ou gola térmica

Touca de Ia

Luvas, ou mittens de material térmico resistente ao vento e a dgua

Botas de inverno resistente a dgua com solado tratorado

O|0|0|010|0

Rene TEEERRREERERREEER T 7
lo ¢ |
A . ‘

’

~ IRECOMENDACOES

Creme facial hidratante

Creme para as maos

Protetor labial

Palmilhas térmicas (caso vocé sinta frio dos pés)

Vitamina A em gotas (o ar frio e seco resseca as vias respiratorias)




Como vocé pode ver, no inverno finlandés preferimos materiais térmicos, de |& e fleece para
as camadas internas e materiais resistentes ao vento e a dgua para as camadas externas.
Camada base: em contato com a pele é melhor ter roupas de baixo térmicas longas feitas de
material sintético que “transferem” a umidade (suor) para as camadas superiores. A camada
base deve manter o corpo seco e confortavel. Também sdo recomendadas térmicas de 13, pois
geralmente sdo mais quentes - porém ndo tém a mesma capacidade de transferéncia de suor.
Ndo recomendamos usar roupas de algoddo contra a pele. O algoddo retém a umidade e,
como resultado, esfria vocé em vez de manté-lo aquecido. Roupas de baixo compridas de
algoddo devem ser evitadas especialmente em condi¢cdes extremas.

Camada intermedidria: O material deve manté-lo aquecido, como 1a ou fleece.

Camada externa: O objetivo da camada externa é fornecer protecdo contra umidade e vento
em combinacdo com as outras camadas. O material deve respirar e permitir total liberdade de
movimentos. Recomendamos materiais resistentes ao vento e a dgua para gue vocé possa
aproveitar tanto a velocidade quanto a neve. Observe que em temperaturas préoximas de zero
a neve fica muito molhada.

Roupas adicionais sdo usadas em temperaturas muito baixas. Uma jaqueta ou um suéter
grosso de | ou |a servem como uma peca de roupa extra eficaz.

Gorro/touca, luvas e calcados adequados sdo essenciais.

Um bom gorro /touca ndo protege apenas a cabeca, mas também as orelhas e o pescoco.
Gorro/touca de 15 / fleece com forro a prova de vento é excelente.

As luvas devem oferecer boa protecdo as maos e ser grandes o suficiente para permitir que os
dedos mexam. Forro quente e protecdo contra o vento sdo uma boa receita. Em climas muito
frios recomendamos o uso de luvas e mittens.

O calcado deve ser maior que o tamanho normal para permitir espaco para meias e/ou
palmilhas extras. Isso resulta em uma camada de ar quente dentro do sapato ou bota.

Sempre use roupas de baixo térmicas confortaveis, mas roupas e calcados soltos para seu
conforto e aquecimento. Roupas muito justas ndo permitem a criacdo de espaco de ar entre
as roupas e fazem com que vocé sinta frio, independentemente das roupas adequadas.
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