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内容概要

对于山区远行来说，没有固定的规则可循，但是拥有良好的个人判断力是很必要的个人的经验以及对
于严酷而又漫长的登山旅途的风险意识也是不可或缺的，是任何东西都无法替代的。即使是路程最短
的漫步也是存在风险的，关键就在于要在走出去进行娱乐和享受的同时，了解风险，知晓如何减小风
险，保证安全。
然而，无论你是一个多么胜任而又自信的远足者，都要不断获取新的技巧。本书设计新颖，使用方便
，内容多样，为您提供了丰富的信息。同时本书涉猎了大量的细节性知识，并辅以彩图提出切实建议
，以此来增加您对户外运动的兴趣。如果您正准备出外旅行或是要成为业余登山爱好者，那么本书无
疑会成为您通俗易懂的指南和备忘录。
你无法控制变化多端的天气，但是你可以学会未雨绸缪。即使像扭伤脚踝这样的小事故也会造成严重
的后果。但是如果你事前就储备了应急的知识，便会满怀信心地尽情享受远足运动带来的乐趣。要学
会如何最大限度地发挥你的所学，这就意味着要能尝试更多的冒险性远足，不断获取更多的成功机会
。无论你是休闲漫步者，还是坚定的征服者，你都能从本书所囊括的智慧中受益匪浅。
对于所有打算到群山中冒险的远足者和漫步者来说，本手册包含了最基本的知识，通俗易懂、信息丰
富．涵盖了山区远足运动的每一个方面。
尽享此书，尽享安全而又妙趣横生的山区远足吧！
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书籍目录

前言为什么要进行山区远足第一章 远足准备  1 健身  2 着装  3 食物  4 路线安排  5 山里的天气第二章 技
巧  1 导航  2 行走技巧  3 急救和紧急情况的处理  4 蓿营和整理行装  5 冬季登山远足第三章 欣赏群山  1 
摄影  2 山区远足与环境
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章节摘录

插图
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精彩短评

1、比我想象的要簿很多，如果再详实些就太好了，不过也值。
2、实用性不是很大，新手可以了解了解。
3、背包客的必读书目，值得收藏！
4、读过的最好的户外手册类书籍
5、不厚的一本书，都是实用的内容，非常精炼，特别是最后关于户外与环境的问题值得我们思考。
6、虽然简单，对初学者还是不错的
7、很喜欢，书中涉及的关于远足的各个方面，包括身体和物质上的准备，进行过程中的各个细节和
注意事项等等，我很喜欢。
8、值得收藏！比较全面、细节描述很不错，性价比很高的书籍。
9、应该是正版的吧，好好看看！
10、很满意，这本书很实用。看后受益匪浅。赞
11、写的很专业，对一些户外探险的朋友作用一定很大。
12、书籍处脱落，内容还不错
13、书里更多的讲的是山区方面的。急救方面的比较有用，关于gps的部分现在国内还达不到那种水平
，关于地图的部分初来乍到的也找不到那么多的资料。书是正版的，但很容易地掉页
14、短小精干，非常不错的书，大力推荐。
15、内容很不错，一些装备实用技巧很实用，买了几本户外书，都有很多重复的地方，也有很多全方
面的东西。
16、书就是太老板了⋯⋯不适合现在用 是英国人写的
17、简明意赅，很实用。
18、很喜欢户外爬山，想多学习一下，
19、很详细，很实用，我特别喜欢，丰富了户外知识，也许不久的将来就用得着了，谢谢
20、不错！很实用，值得一读........
21、本人02年开始在北京进行户外活动，参加过很多培训，这本书很值得大家看，内容精炼，实用，
没想到这么好，强烈推荐
22、主要是容易开胶
23、对于初学者本书内容很实用，能学到不少东西。但也有些问题：1，英国作者写的，有些不太适用
中国2，翻译水平不高，导致没有阅读乐趣3，装订不牢
24、图文并茂，讲解清晰。
25、现在，喜欢远足的朋友越来越多了，我也是其中之一，不管做什么总要有些准备吧，买下这本书
，为的是学习一下
26、对刚涉及户外出行的人群还是很有帮助的.
27、可以参考一下，还是有用的
28、　　涵盖了体能锻炼、装备选择、运动技巧、急救常识和摄影指导，
　　针对性强，言简意赅，而不是长篇累牍的空洞说教。
　　
　　这是我所见过的最实用的户外运动手册之一，
　　薄薄一册书，内容却颇为全面，甚至可以塞到背包里以备不时之需。
29、看了一下内容，还行，一般远足要注意的问题都已经说到了，觉得实用就行。
30、没有太多详细内用，具体的指导性也不强，不值得购买
31、对于想去户外运动的人，这是本非常有用的书。
32、从自身锻炼到装备 内容很全
33、比较基础的书，适合初级的朋友
34、不错。很适合我。
35、易家之言，别有洞天
36、书中的内容只是一些初级知识，关于帐篷搭建，营地选择等内容太少了点
37、够专业，语言简洁。就是编排有点乱，而且外国人的语言逻辑比较难懂。
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38、挺好的 ！内容不错
39、感谢当当，这次货到的很快！不过这本书的书脊的胶装质量很差，已经皮里分离了，只看不收藏
还可以，希望以后不要再有这样的问题了
40、除了常规内容外 书上有这么一句“一整天的登山过程 通常会经历一个完整的心智状态变化”我想
了又想 我最完整的是哪次呢 是在哪儿呢 记不得了 但是记起一个迫近变化10小时完结的某一天傍晚 得
知宿营地在山的另一边 也就是等于没说破 翻过这座山还有不知道几座山 我就觉得再没神马变化的必
要勒 只有一个想法 空降一个直升飞机把我带走吧 以身相许
41、对于一个新手来说，比较实用，将的比较详尽，书的比例也很小，很方便携带。
42、非常实用的一本户外入门书，值得拥有。
43、这本书对于想进行山区远足活动的人来说，是非常适用的。主要内容包括了：身体准备、服装食
品准备；导航、行走和宿营技巧；以及如何看山区天气。印刷精美！
44、看了好几本类似的书觉得很实用
45、没有长篇累牍，都是干货
46、初级旅游，可以看，有一些用处！
47、像我这样的菜鸟指南，再专业些的知识讲的不够细了
48、讲买森么样装备，正么使用导航仪器，如何绘图，占2/3。
49、书有点旧 内容专业
50、入门书吧，说的还挺全的。
51、不错的入门小册子，里面的一些环保理念值得中国人学习
52、本书整体上还可以，但内容比较少，对装备描述的比较详细，菜鸟们还是可以值得读读的。
53、书的内容很好，很实用。可是装订质量就不好，一看，直接脱页，不过我还是很喜欢
54、科学的指导，有效的提高专业水平，只有更专业才能更加安全的体验乐趣！绝对必备！！！
55、此书比户外背包客详细
56、全书彩色插图比较多，对新驴有帮助，对远足准备，在身体，着装，食物方面有详尽介绍，在户
外技巧及救护都有涉及，但技巧方面介绍不足。
57、一般般吧~~~~~~~
58、此书内容较为全面，图文并茂，对我等入门级登山爱好者帮助很大。尤其是装备选择与技巧经验
方面，感觉都很实用。
59、文字和图片都非常的好
60、是徒步者初学宝典
61、内容太少 不过按这个价位还是很值的
62、薄薄的一册，去包含了远足的前期准备（尤其身体的准备）和技巧等内容，很实用。有些内容超
过了我同时的《登山圣经》。
63、书写得还可以，虽然不是很适合国内的户外运动，国内的户外运动多是有领队组织，完全自主制
定行进路线的还是比较少，另外地理环境的因素，国内人烟稀少的地方不是很多特别是日常性的户外
活动。不过还是很有借鉴意义，很遗憾的是一次外出书就丢失了。
64、基本满意，但是版本有点旧
65、知识全面，值得购买
66、比较之后，有一些不详细之处！
67、还没看，但是都说对新手有用
68、非常实用、全面、到位，入门好书。
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精彩书评

1、涵盖了体能锻炼、装备选择、运动技巧、急救常识和摄影指导，针对性强，言简意赅，而不是长
篇累牍的空洞说教。这是我所见过的最实用的户外运动手册之一，薄薄一册书，内容却颇为全面，甚
至可以塞到背包里以备不时之需。
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