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前言

席慕容说：每个人年轻的时候，都该去一次西藏。
去远方旅行，每个人都有这么一个梦想。
每个人年轻时都是生机勃勃的，果断勇敢，爱憎分明，最爱新鲜事。
只是随着时光的年轮踏进社会，漫步在人生的旅途，工作忙碌，社交活动频繁。
在寂寞柏油路的钢铁城市里，越来越多蓬勃的心长成了一株株孤独的法国梧桐，被时光修剪得规规矩
矩，漂漂亮亮，却失去了个性，日复一日在办公室里看日月窗前过往，外表光鲜亮丽，心里的失落却
散了一地。
不必伤神时光这把“杀猪刀”的刀法锋利，其实，怀揣一颗旅行的心，人在哪里都是天堂。
没有条件允许，走不了丝绸之路，攀不了珠穆朗玛，那就去参与户外运动吧。
周末？
与家人徒步行走在郊外，感受一下清新田野气息；体验花样蹦极的惊险与刺激，回味曾经年少轻狂个
性叛逆的时光；或者，领略一把最时尚、最新鲜的户外滑草，与大自然来个亲密约会。
休年假？
太好了，叫上几个亲密伙伴，背着你们的行囊，带着梦想骑行去青海，想想碧蓝的梦幻的青海湖畔，
尤其是周围的山上还开满了大片大片的油菜花，黄的、绿的和蓝的色块交织，美得跟毕加索的油画一
样不真实，是不是很心动呀？
心动不敢行动，担心所有户外运动都太极限？
缺乏探险经验，向往丛林穿越却可望不可即？
只要你拥有坚忍的意志，剩下的困难请交给《户外自助完全手册》。
对于初涉户外运动的朋友，它就是哆啦A梦的智能百宝袋，将为你详细介绍休闲性登山、水上漂流、
低调滑草等各种户外活动，当然更有优雅滑水、丛林探险、悬崖降速等等户外运动的技术安全攻略。
现在你所要做的，就是赶快罗列你的探险计划，准备启程吧。
在本书写作过程中，得到了王娜、王颖、李蕊、刘晓佳、杨德兴、宋兰、晁妍、赵军、谭伟、马芊、
李阳阳、郭勤、李婷、王兰、任跃、孙克、张艳、一羊、柯峥、张露等人的帮助，特此致谢。
恬小冰2012年12月
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内容概要

《户外自助完全手册》系统地介绍了平地、山地、水面以及其他生活休闲的各类户外运动，同时，以
简洁的文字生动形象地罗列了户外运动常见的短距离徒步、野外定向生存、登山攀岩、漂流溯溪、溶
洞探险等户外项目，介绍了这些项目的起源与发展、主要装备、基本技能，以丰富读者的户外运动知
识，重点讲述这些户外运动的安全防范与急救，为广大的户外运动爱好者在感受自然、享受户外生活
时提供参考。

《户外自助完全手册》可供户外运动爱好者阅读参考。
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章节摘录

版权页：   就这样，因为徒步前的大意，本该恣意享受周末之旅的这群小青年在灰暗的天气里败下阵
来。
 资深达人发言 不要以为短途行走就不需要技术，短距离徒步行走不只是腿部运动，而是全身运动，
昙花一现的一次徒步只能得到疲惫，长期坚持短距离徒步才会逐步增强你的体魄和耐力，当然更能为
你日后哪怕心血来潮的徒步山地丛林打下坚实基础。
 户外课堂 短距离徒步出发前。
你需要准备什么 1.背包：短距离的行程也需要背包，以背着舒适且能承重的双肩包为佳，小型背袋也
可以。
背包以15～30升的空间为最佳，因为短距离徒步行走不是长途跋涉，所带的物品自然不会太多，容
积30升的空间足够装下你所需要的一切，太大的背包反而成为累赘。
背包是入门级的户外基础装备，较之同一档次的户外品牌，最近流行的“极地”品牌的背包是个很好
的选择。
 2.服装：防风、防水、透气的运动装是户外行走的最佳选择，当然，依据个人喜好和习惯你也可以选
择休闲舒适的衣服。
除此之外，最好再准备一件起绒外套，这主要是用于防风、保暖和应付突变的天气。
 3.鞋子：合脚的、防滑的鞋子会让你在山野道路行进过程中轻松很多，如果没有专门的徒步登山鞋，
选择厚底运动鞋也是非常不错的，只要耐磨、防水即可。
若是中高帮款式则更佳，这样无论你走在乡间小路还是泥泞曲折的山路都可以很好地保护到脚踝，防
患于未然。
徒步去野外都是需要长时间走路的，为避免疲劳受伤，最好别穿新鞋子，尤其是走石头路、山坡路，
脚趾很容易受伤。
艾高(AIGLE)作为法国户外品牌，设计的鞋子新颖、简洁，掺入了很多时尚元素，风格偏于休闲，带
有法兰西式的浪漫，最主要是安全方面值得信赖，要是你感兴趣，不妨多关注一下。
 4.帽子：徒步用一般的运动帽就好，帽子的主要功能是遮挡阳光，当然，若是选择那种宽檐帽更好，
它不仅能有效地遮挡阳光，还能适时挡风防雨。
 5.眼镜：我们所说的通常是墨镜，它也是用来遮挡阳光的，特别是攀爬山坡时，太阳的直射往往会让
你睁不开眼睛，这时佩戴一副墨镜很有必要。
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编辑推荐

《户外自助完全手册》可供户外运动爱好者阅读参考。
对于初涉户外运动的朋友，它就是哆啦A梦的智能百宝袋，将为你详细介绍休闲性登山、水上漂流、
低调滑草等各种户外活动，当然更有优雅滑水、丛林探险、悬崖降速等等户外运动的技术安全攻略。
现在你所要做的，就是赶快罗列你的探险计划，准备启程吧。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<户外自助完全手册>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


