
ΧΕΙΜΕΡΙΝΟ ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ ΚΑΙ ΠΕΖΟΠΟΡΙΕΣ 
 
∆εν υπάρχει λόγος να σταµατήσετε το περπάτηµα ή τις πεζοπορίες όταν µπει ο 
χειµώνας. 
Οι περισσότερες λέσχες διαδροµών συνεχίζουν τις δραστηριότητές τους σε όλη 
τη διάρκεια του έτους και µερικές από τις πιο ευχάριστες εξορµήσεις γίνονται στα 
χιόνια, όταν  η φύση αστράφτει ή ο ήλιος τρεµοσβήνει στη µαργαριταρένια 
οµίχλη. 
Ωστόσο, απαιτείται σύνεση ώστε να είµαστε ασφαλείς και άνετοι µέσα στο κρύο. 
 
Ας αρχίσουµε µε την άνεση. Τα περισσότερα από τα ενδύµατα πεζοπορίας σας 
θα είναι κατάλληλα και για χειµερινή πεζοπορία. Οι κανονικές µπότες σας και τα 
δύο ζεύγη καλτσών (εσωτερική από πολυπροπυλένιο και µάλλινη εξωτερική) 
παραµένουν τα ίδια. Το µάλλινο ή νάιλον παντελόνι ενισχύεται µε την προσθήκη 
περικνηµίδων που εµποδίζουν το χιόνι να µπει στις µπότες. Τα ρούχα πάνω από 
τη µέση είναι σε τρία στρώµατα, εσώρουχα από πολυπροπυλένιο (για να είσαστε 
στεγνοί), µάλλινο πουλόβερ (για να κρατάει ζέστη) και αντιανεµικό/αδιάβροχο 
µπουφάν. Ένα µάλλινο καπέλο και γάντια χωρίς δάχτυλα είναι ελαφριά και 
µπορούµε να τα φοράµε και να τα βγάζουµε όταν θέλουµε.  
 
Το βαµβάκι έχει τη θέση του, αλλά όχι στις χειµερινές δραστηριότητες. Το 
πρόβληµα µε το βαµβάκι είναι ότι κρατάει την υγρασία - είτε τη δική σας ή την 
εξωτερική. Αυτή η υγρασία κρυώνει γρήγορα και σας αφήνει µε ένα κρύο ή 
παγωµένο ρούχο. Αυτή είναι η πρωταρχική αιτία της υποθερµίας. Το να είστε 
στεγνός συνεπάγεται ότι είστε ταυτόχρονα άνετος και ασφαλής.  
 
Η ασφάλεια θα πρέπει πάντα να είναι η βασικότερη σκέψη σας, είτε πρόκειται για 
καλοκαίρι είτε για χειµώνα, αλλά λάθη που γίνονται το χειµώνα 
ακριβοπληρώνονται. 
 
Οι µέρες είναι µικρότερες. Μάθετε την πορεία σας. Μάθετε τι ώρα δύει ο ήλιος και 
προγραµµατίστε να είσαστε εκτός του µονοπατιού αρκετή ώρα νωρίτερα. Να 
έχετε µαζί σας χάρτη και φακό.  
 
Μπορεί να συναντήσετε πάγο. Να έχετε µαζί σας ένα µπαστούνι πεζοπορίας 
(µοιάζει µε το µπαστούνι του σκι) το οποίο έχει µια άκρη καρβιδίου και εισχωρεί 
στον πάγο. Ίσως να σας αρέσει τόσο πολύ που θα το έχετε πάντα µαζί σας 
χειµώνα-καλοκαίρι – βοηθάει πολύ τα γόνατα στις κατηφόρες. Μπορείτε επίσης 
να φορέσετε πλατφόρµες µε καρφιά οι οποίες δένονται κάτω από τις µπότες σας.  
 
Αφυδάτωση. Η κανονική αίσθηση δίψας µας εγκαταλείπει το χειµώνα, πρέπει 
όµως να πίνουµε νερό. Οι συνέπειες της αφυδάτωσης, όπως σύγχυση, κούραση, 
µόλυνση της ουροδόχου κύστης και πέτρες στα νεφρά µπορούν θαυµάσια να 
αποφευχθούν αν πίνουµε νερό.  
 



Προστασία από τον ήλιο. Απαιτείται και το χειµώνα. Ο κρύος καιρός προσπαθεί 
να σας ξεγελάσει, αλλά πρέπει να βάζετε αντηλιακή κρέµα µε βαθµό προστασίας 
τουλάχιστον SPF 15. Μερικοί συνιστούν ακόµη υψηλότερο βαθµό.  
 
Να κάνετε πεζοπορία µε οµάδα ή τουλάχιστον µε κάποιο φίλο. Σας έχει πει η 
µητέρα σας ότι είναι ασφαλέστερα όταν υπάρχουν πολλά άτοµα µαζί και στην 
πεζοπορία ο κανόνας αυτός εφαρµόζεται θαυµάσια. Είναι αλήθεια ότι 
προκύπτουν προβλήµατα και η παρουσία άλλων ανθρώπων βοηθάει σηµαντικά.  
 
Ετοιµάστε το σακίδιό σας µε µερικά πρόσθετα αντικείµενα ώστε να είστε πιο 
άνετοι και ασφαλείς κατά την πεζοπορία. Κουτί πρώτων βοηθειών, ένα επιπλέον 
µπουφάν από πούπουλο για όταν σταµατάτε, ένα κοµµάτι µονωτικό για να 
καθόσαστε, περισσότερο νερό από όσο νοµίζετε ότι θα χρειασθείτε, ένα καλό 
γεύµα και µερικά πρόχειρα γεύµατα υψηλής ενέργειας, εφεδρικές κάλτσες και 
γάντια χωρίς δάχτυλα, αδιάβροχο παντελόνι και προστασία για τα χείλη σας.  
 
Η πεζοπορία το χειµώνα χαρακτηρίζεται από µια λεπτή διάκριση: θέλετε να 
περπατάτε γρήγορα για να ζεσταθείτε, αλλά όχι και τόσο γρήγορα ώστε να 
ιδρώνετε υπερβολικά. Οι αρχηγοί πεζοπορίας θα πρέπει να αποδίδουν ιδιαίτερη 
σηµασία σε αυτό το γεγονός, να παρακολουθούν το ρυθµό της οµάδας και να 
κάνουν τακτικές στάσεις για ενδυµατολογικές προσαρµογές και ανάπαυση.  
 
Πού να περπατήσετε; Στα νότια µέρη της επαρχίας υπάρχουν περιοχές µε λίγο ή 
καθόλου χιόνι όπως τα τµήµατα του Νιαγάρα και Ιροκόϊα της ∆ιαδροµής Μπρους 
καθώς επίσης και η περιοχή νότια του Μπράντφορντ στη διαδροµή Γκράντ Βάλλι. 
Η διαδροµή Έλγκιν νότια του Λόντον είναι µια επίσης ενδιαφέρουσα διαδροµή. 
Το Λέσλεϊ Στρήτ Σπίτ του Τορόντο, τα νησιά Τορόντο και τα φαράγγια του 
Τορόντο συνήθως δεν έχουν πολύ χιόνι. Στα κεντρικά και βόρεια µέρη της 
επαρχίας υπάρχουν πολλοί και ήσυχοι δρόµοι στην ύπαιθρο όπου µπορεί κανείς 
να περπατήσει. Τέλος, να έχετε υπ' όψη σας ότι οι ορειβάτες σκιέρ δεν 
ευχαριστούνται όταν εσείς περπατάτε στα  ίχνη τους.  
 
Οι χειµώνες του Καναδά είναι παρατεταµένοι αλλά δεν πρέπει να σας 
αποτρέψουν από την απόλαυση της φύσης και τη φυσική άσκηση. Οι ειδικοί σε 
θέµατα ευ ζην συµβουλεύουν ότι η υπαίθρια άσκηση είναι ένας από τους 
καλύτερους τρόπους για να αποφύγετε το σύνδροµο της εποχιακής 
συναισθηµατικής διαταραχής, ένας τύπος χειµερινής κατάθλιψης. Η ουσία είναι 
ότι πρέπει να συνεχίζετε τις πεζοπορίες και να αποκοµίζετε τα οφέλη που 
απορρέουν από αυτές όλο το χρόνο.  


