Formulário H

Objetos úteis no Retiro de Verão: (Coloque etiqueta em todos os itens com nome)

1.   Roupa de cama e banho
1. Garrafa  de Água /Cantil que você possa usar em caminhadas!

2. Roupas confortáveis.
3. Um casaco para o caso de queda de temperatura.  

4. Jaqueta para Chuva/Poncho
5. Sapatos resistentes, próprios para caminhada, tênis ou botas (recomendável 2 pares)

6. Chapéu
7. Medicamentos prescritos em recipientes de doses diárias
8. Óculos, lentes de contato, etc.

9. Escova de dentes, sabonetes, shampoo, condicionadores, e artigos de toalete
10. Bloqueador solar 
11. Repelente de Insetos 
 Opcional:

1. Instrumento Musical 
2. Óculos de verão
Não traga
1. Facas ou quaisquer armas
2. Isqueiros ou fósforos
3. Álcool, drogas não prescritas, cigarros, ou outras substâncias ilegais
4. Fogos de artifício ou outros materiais explisivos ou inflamáveis
5. Itens caros ou frágeis

6. Roupas com estampas ou palavras ofensivas
7. Roupas decotadas ou impróprias.
8. Sapatos plataforma, saltos altos, sandálias sem tiras, ou outro calçado frágil ou perigoso.    

Considerações:

1.  Se você tem necessidades dietéticas especiais ou é uma pessoa exigente para comer, traga alguns lanches nutricionais.
2. Teremos atividades externas onde a roupa é um fator de segurança. Quando estiver caminhando ou participando de prova de orientação, você precisará de sapatos robustos e roupa apropriada que não impeça os movimentos e proporcione proteção adequada em relação aos elementos e ao ambiente. Você não será capaz de participar sem roupa apropriada. Da mesma forma, as roupas de banho devem permitir maiores mobilidades como shorts e maiôs. Trazer uma mochila para carregar água ou mudas de roupa é de grande conveniência. Não esquecer a carteira do Plano de Saúde e a Identidade ou Certidão de Nascimento Original. 
