
Senderismo para principiantes 
Y sí, todos queremos subir una foto de un paisaje espectacular como story a instagram con 
Wake Me Up de Avicii de fondo, así que hemos preparado una guía paso-a-paso para guiarte 
en el apasionante mundo del senderismo-hiking. En este viaje descubrirás no solo cómo 
seleccionar las rutas que mejor se ajustan a tu nivel y expectativas, sino también los secretos 
para equiparte adecuadamente, maximizar tu experiencia y, por supuesto, capturar esos 
momentos mágicos que la naturaleza generosamente ofrece. Desde consejos prácticos para 
principiantes hasta sugerencias para los más aventureros, este artículo es tu compañero ideal 
para adentrarte en la práctica del senderismo, una actividad que te permite explorar, soñar y 
conectarte profundamente con el impresionante telón de fondo que es nuestro planeta.


¿Qué es el senderismo y por qué es popular justo 
ahora?

El senderismo, o hiking en inglés, es una de las actividades al aire libre más encantadoras y ha 
experimentado un auge en popularidad, convirtiéndose en el protagonista de innumerables 
reels en Instagram y vídeos en TikTok. Esta práctica consiste en caminar por senderos y rutas 
en la naturaleza, permitiendo a los participantes sumergirse en paisajes impresionantes, 
respirar aire puro y disfrutar de los beneficios físicos y mentales que ofrece el contacto con el 
entorno natural. Desde exploradores experimentados hasta aficionados buscando una 
escapada de la rutina diaria, el senderismo ofrece una forma única de conectar con la 
naturaleza, promover el bienestar y compartir experiencias memorables. En un mundo 
repetitivo donde hasta el menú de Netflix se ha vuelto predecible, la conexión y el reencuentro 
humano-naturaleza se ha posicionado como una alternativa saludable, accesible y deseable 
para el tedio de la rutina diaria.


¿Cómo hacer senderismo por primera vez (sin fallar 
miserablemente en el intento)?

Supongamos que ya decidiste dar el primer paso, ¿ahora qué?. Bueno, Iniciar tu aventura en 
el senderismo es un paso valiente hacia el descubrimiento personal y la conexión con la 
naturaleza. Para asegurar que tu primera experiencia sea gratificante y segura, es esencial 
considerar tu condición física y elegir un destino que armonice con tu nivel de habilidad. No 
necesitas ser un atleta de élite, pero sí tener una base de resistencia que te permita disfrutar 
del recorrido sin agobios. Puedes buscar rutas que despierten tu curiosidad y enciendan la 
llama de la exploración, pero que a la vez sean prudentes para tu debut, recuerda que este no 
es un deporte de héroes. La compañía de un guía o un amigo experimentado puede ser tu 
brújula en este viaje, el cual te ofrecerá apoyo y enriqueciendo tu experiencia con su 
conocimiento y vivencias. Sin embargo, si no contaras con nadie cercano que pueda ayudarte 
a debutar en este deporte, siempre puedes buscar alguna agencia que organice recorridos o 
investigar de grupos de hiking para principiantes. Al menos al inicio, ya que una vez obtengas 
la experiencia necesaria, podrás aventurarte por tu cuenta y ser arquitecto de tu propio 
sendero.


¿Qué equipo necesito para hacer senderismo?




Una de las grandes bondades del hiking es su accesibilidad, sin embargo eso no significa que 
tus crocs serán los mejores compañeros de aventuras. El senderismo requiere de un equipo 
básico que garantice tu confort y seguridad en la travesía. Comienza por lo esencial: un 
calzado adecuado que brinde soporte y tracción, una mochila cómoda donde llevar tus 
pertenencias, suficiente agua para mantenerte hidratado, snacks para recargar energías y 
protección adecuada para el clima, como bloqueador solar o un abrigo. A medida que tu 
pasión por el senderismo crezca y te aventures en rutas más largas o técnicamente 
desafiantes, considera equiparte con artículos más especializados. Un buen equipo podría 
incluir bastones de trekking para apoyo adicional, un mapa y una brújula o GPS para 
orientarte, así como un kit de primeros auxilios. Cada pieza de tu equipo es un aliado en tu 
camino, diseñado para potenciar la experiencia y permitirte sumergirte plenamente en la 
belleza del entorno natural.


Objetivos de senderismo.

¿Por qué senderismo y no otra cosa? Sí, es una práctica que a primeras luces podría parecer 
más aburrida que otras: no hay un marcador, ni un torneo al que inscribirte y hasta cierto punto 
caminar en círculos podría parecer absurdo. Sin embargo, como escribimos antes, el 
senderismo nos ofrece una nueva perspectiva de las actividades físicas. El senderismo no es 
solo un ejercicio físico que mejora tu condición cardiovascular, fortalece tus músculos y 
aumenta tu resistencia; es también un bálsamo para la mente, reduciendo el estrés y 
fomentando la claridad mental gracias al contacto con la naturaleza. Además, es una actividad 
llena de diversión y descubrimiento, donde cada ruta ofrece nuevas historias, paisajes y 
experiencias. Y no menos importante, el senderismo es una de las formas más sostenibles de 
explorar y disfrutar del mundo natural, con un impacto mínimo en el entorno. Al optar por 
senderos marcados y seguir las prácticas de no dejar rastro, contribuyes activamente a la 
conservación de los espacios naturales para las generaciones futuras.


En fin, que razones para practicar este deporte nos sobran, pero ahora queda en ti ir, descubrir 
paisajes de ensueño y caminar por rutas llenas de emoción, energía y sorpresas para 
confirmarlo. 


