Guia do

Fcoturismo
Familiar

INTELIGENTE

Descubra roteiros seguros e
divertidos para familias com
criangas
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s EcoKids na Trilha =
Guia Completo do Ecoturismo
Familiar Inteligente




Introducao:
Sua Jornada Comeca Aqui!!

Parabéns por dar o primeiro passo rumo a uma
vida familiar mais aventureira e conectada com a
natureza! Este guia foi criado para ajudar familias a
transformar pequenos investimentos em grandes
memorias, com roteiros acessiveis, dicas praticas e
estratégias de economia realistas.

https://ecokidsnatrilha.com/
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Aviso Legal e Termo de Responsabilidade

Este guia tem carater meramente informativo e educativo, reunindo
dicas e sugestoes de roteiros de ecoturismo familiar obtidos a partir
de pesquisas em sites oficiais e fontes publicas.

Todos os valores, taxas, hordrios e informacdées apresentadas sao
estimativas sujeitas a alteracdes, podendo variar de acordo com
temporada, politica de cada parque, custos de transporte,
hospedagem e demais fatores externos.

A seguranca durante as atividades, a compra de equipamentos
adequados e a supervisdao integral das criancas sao de inteira
responsabilidade dos pais ou responsaveis legais. Recomendamos
sempre consultar os sites oficiais e 6rgaos competentes antes de
qualquer deslocamento ou atividade.

O blog EcoKids na Trilha e seus autores nao se responsabilizam por
eventuais erros de valores, localizagao, disponibilidade de servicos,
nem por acidentes, danos pessoais, materiais ou financeiros que
possam decorrer do uso das informagodes contidas neste material.

https://ecokidsnatrilha.com/
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DICAS DE ROTEIROS PARA TODA FAMILIA

Parque Estadual da Cantareira — Nucleo Pedra Grande (SP)
A maior floresta urbana do mundo ao alcance de familias iniciantes.

$ Custos detalhados (1 dia)

e Transporte: R$ 40-60 (carro/app ida/volta ~30-40 km) | Transporte
publico: ~R$ 25 (4 pessoas, integracao).

e Ingressos: ~R$ 180,00 (2 inteiras + 2 meias).

e Alimentacdo: R$ 60,00 - 100 (lanche/dagua levados de casa; pos-
passeio opcional).

e Extras: R$ 0,00 - R$ 40,00 (estacionamento/sorvete).

e Total estimado: R$ 300,00-R$ 380,00.

- Roteiro (1 dia):

08:30 chegada » 09:00 trilha ao Mirante Pedra Grande (6 km ida/volta,
facil/mod. » 10:30 mirante/fotos » 11:30 centro de visitantes » 12:30
piquenique » 14:00 trilhas curtinhas (Trilha da Bica) » 15:30 retorno.

® O que levar:
Mochila pequena; 2 L de dgua/pessoa; protetor + boné; repelente;
snacks; mini-kit de primeiros socorros.

I Seguranca & Dicas:

Trilhas bem sinalizadas; ande no ritmo das criancas;, banheiros em
pontos principais; sinal de celular instavel. Compre ingresso on-line
para evitar fila.

https://ecokidsnatrilha.com/
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Parque Nacional da Tijuca (RJ)
Cachoeiras e trilhas em plena capital, ideal para familias cariocas.

$ Custos detalhados (1 dia)

e Transporte interno (RJ): ~R$ 50,00 (carrofapp) + possivel
estacionamento.

e Ingressos: trilhas gratuitas; atracdes icones (ex.. Corcovado) sao
pagas a parte.

e Alimentacdo: R$ 100,00 -R$ 160,00 (pigquenique ou restaurante
proximo).

e Extras: R$ 20,00 - R$ 40,00.

e Total estimado (RJ): R$ 170,00 - R$ 250,00.

Para quem sai de SP, recomendo pernoite no Rio.

- Roteiro (1dia)

08:30 chegada » 09:00 Trilha da Cachoeira das Almas (1,5 km, facil) »
10:30 banho supervisionado - 11:30 Trilha do Acude da Solidao (2 km) -
13:00 piquenique ~» 14:30 Centro de Visitantes » 15:30 retorno.

® O que levar:
Roupas leves + traje de banho; toalha pequena; 2 L de agua/pessoa;
protetor/repelente; kit primeiros socorros.

I Seguranca & Dicas:

Pedras escorregam; manter as criancas proximas; recolher o lixo (leve
de volta).

https://ecokidsnatrilha.com/
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Parque Estadual de Campos do Jordao - Horto Florestal (SP)
Friozinho serrano, trilhas faceis e estrutura “familia friendly”.

$ Custos detalhados (1 dia)

Transporte (SPeHorto): ~R$ 230 (gasolina + pedagios).

Ingressos: ~R$ 104 (4 inteiras) + estacionamento (em média R$ 30).
Alimentacdo: R$ 120-180 (lanche/ almoco simples).

Extras: R$ 40-100 (atividades infantis/opcionais).

Total Estimado: R$ 500,00 - R$ 640,00.

- Roteiro (1 dia)

09:00 trilhas leves (bosquefdreas planas) » 12:30 piquenigue ou
restaurante -» 14:00 circuito infantil/ciclismo leve » 16:00 retorno.

® O que levar

Agasalho/capa de chuva; ténis confortavel; protetor; agua; snacks;
trocas para as criancas.

I Seguranca & Dicas:

Comprar ingresso com antecedéncia em alta temporada; temperaturas
variam muito; priorize trilhas curtas com criancas pequenas.

https://ecokidsnatrilha.com/
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Parque Estadual de Vila Velha (PR) - Ponta Grossa
Formacodes rochosas unicas e circuitos bem organizados.

$ Custos detalhados (1 dia —sem transporte SP-PR)
e Ingressos/combos: ~R$ 280,00-360 (4 pessoas, conforme combo).
e Alimentacdo: R$ 120-200 (restaurante do parque/lanche reforcado).
e Extras: R$ 40,00 - 60.
e Total estimado (sem translado de SP): R$ 440,00 - R$620.

Se for de SP de carro, some combustivel + pedagios (viagem
média/longa).

- Roteiro (1 dia)
Circuito Arenitos pela manha » almoco » Taca e mirantes » final da
tarde no Lago Dourado (quando disponivel) » retorno.

® O que levar:
Boné/protetor; 4gua; snacks; ténis firme.

I Seguranca & Dicas:
Tempo muda rapido; respeite horarios das visitas, comprar on-line

ajuda na organizacgao.

https://ecokidsnatrilha.com/
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Serra do Mar - Nucleo Santa Virginia (SP)
Mata Atlantica preservada, trilhas autoguiadas e cachoeiras.

$ Custos detalhados (1 dia)

e Transporte (SPeNucleo): ~ R$ 185,00 (gasolina) + pedagios (via
Dutra/Oswaldo Cruz).

e Ingressos (autoguiadas): ~R$ 76,00 (familia; R$ 19 p/pessoa).

e Alimentacdo: R$ 100-160 (lanche/almoco simples).

e Extras: R$ 20-40.

e Total estimado: R$ 420,00 - R$485,00.

- Roteiro (1dia)

09:00 chegada - trilha autoguiada leve + banho de rio/cachoeira (se
permitido) » 12:30 piquenique -» 14.00 continuacao de trilha curta -
16:00 retorno.

® O que levar:
Repelente; protetor; 2 L de agua/pessoa; ténis fechado; kit primeiros
SOCO[rOsS.

I Seguranca & Dicas:
Checar trilhas abertas/condicdes; evitar dias de chuva; atencdo com
criancas em pedras molhadas.

https://ecokidsnatrilha.com/
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Parque Estadual do Ibitipoca (MG)
O “parque dos parques” para familias: trilhas curtas, grutas e mirantes.

$ Custos detalhados (2 dias — sem transporte SP)

e Ingressos: ~R$ 32 (inteira) / R$ 16 (meia) p/pessoa/dia.

e Camping do parque: ~R$ 40-60 p/pessoa/noite (quando disponivel).

e Pousada simples: R$ 220-350/noite (alternativa ao camping).

e Alimentacdo: R$ 180-260/dia (familia).

e Total estimado (2 dias, familia): Camping: R$ 520-720 | Pousada:
R$ 700-1.050 (sem transporte SP).

- Roteiro (2 dias)
Dia 1: Circuito Janela do Céu (adaptar com criancas — trechos parciais) +
piguenique.

Dia 2: Circuito das Aguas (mais curto) + grutas acessiveis.

® O que levar
Lanterna; capa de chuva; casaco (noite fria); agua e snacks; dinheiro em

espécie.

I Seguranca & Dicas:
Limite diario de visitantes — comprar ingresso antes; algumas trilhas
tém exposicao ao sol — atencao a hidratacgao.

https://ecokidsnatrilha.com/
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Parque Nacional da Serra da Bocaina (SP/RJ)
Trilhas historicas, cachoeiras e hospedagem rural acolhedora.

$ Custos detalhados (2 dias — base SP)

e Transporte (SPeS3o José do Barreiro): ~R$ 260-290 (gasolina +
pedagios).

e |Ingressos. acesso gratuito ao parque (alguns atrativos privados
cobram day-use).

e Hospedagem rural: R$ 200-350/noite.

e Alimentacdo: R$ 160-240/dia (familia).

e Total realista (2 dias): R$ 780,00-1.120.

- Roteiro (2 dias)
Dia 1: Vila histérica + cachoeira acessivel » jantar rural.
Dia 2: Trilha curta (familia) + ponto cénico; retorno a tarde.

® O que levar:
Calcado fechado; repelente; protetor; capa de chuva; kit de primeiros
SOCOITOS.

I Seguranca & Dicas:

Evitar travessias longas com criancas; alguns acessos sao de terra; avise
hospedagem sobre horario de chegada.

https://ecokidsnatrilha.com/
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Serra da Canastra (MG)
Cachoeiras gigantes, nascentes do Sao Francisco e o famoso queijo
Canastra.

$ Custos detalhados (3 dias — base SP)

Transporte (SPeS3o Roque de Minas/Vargem Bonita): ~R$ 450-600
(gasolina + pedagios) — roadtrip.

Taxa do parque: historicamente cobrada, mas ha periodos de
suspensao; varios atrativos sdo privados (day-use R$ 10-50 p/pessoa).
Hospedagem: Pousada familiar R$ 200-300/noite | Camping
estruturado R$ 60-90 p/pessoa/2 noites (ou didria familiar).
Alimentacdo: R$ 250-350/dia (familia).

Total estiamado (3 dias): R$ 1.300-1.600 (pousada) | R$ 1.050-1.350
(camping).

Y Roteiro (3 dias)
Dia 1. Chegada + Mirante Casca D'Anta (p6r do sol).

Dia 2. Parque Nacional (trilha até Casca D'Anta) + piquenique + Curral
de Pedras.

Dia 3. Visita a fazenda de Queijo Canastra + nascentes do Sao
Francisco; retorno.

® O que levar:
Ténis ou bota de trilha; capa de chuva; agasalho (noite); 1,5-2 L de
dgua/pessoa; lanterna; kit primeiros socorros; dinheiro em espécie.

I Seguranca & Dicas:
Atencao a cabeca d'agua na estacao de chuvas; sinal de celular fraco;
estradas de terra — contratar guia/local ajuda muito.

https://ecokidsnatrilha.com/
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Sessao de Apoio -
Continue sua aventura!

Além dos roteiros e dicas praticas que vocé encontra neste guia, temos
no blog EcoKids na Trilha uma secao completa dedicada a familias
aventureiras. L3, vocé descobre ainda mais ideias de brincadeiras,
roteiros extras, atividades criativas e conteudos exclusivos que ajudam
a transformar cada fimm de semana em uma experiéncia inesquecivel.
Acesse o blog e explore: mais do que um guia, uma comunidade de
pais e filhos conectados pela natureza!

https://ecokidsnatrilha.com/
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Equipamentos Essenciais 2025
Minimo inteligente (~R$ 300): protetor FPS 60+, repelente infantil,
kit 1°s socorros, mochila simples, garrafas d’'agua, lanches.
Evolucao do kit: 3 meses (mochila de trilha); 6 meses (barraca
familiar + lanterna de cabeca); 1 ano (saco de dormir/fogareiro).
Economia: comprar na baixa estacdo; seminovos (OLX/ML);
empréstimo entre familias.

Planejamento Financeiro Familiar:
3 cofrinhos (50/30/20): fins de semana / viagem do ano /
equipamentos.
Micro-investimentos diarios: R$ 5-15/dia » R$ 1.800-5.400/ano.
Desafio 52 envelopes: R$ 1.378/ano.
Planilha mensal (receitas da aventura, metas e distribuic¢ao).
Receitas de Trilha
Overnight oats (~R$ 3,50/por¢ao)
Sanduiche power pasta de amendoim + banana (~R$ 2,80/unid)
Wrap de frango desfiado (~R$ 6,50/unid)
Salada de grao-de-bico (~R$ 4,80/porcao)
Barrinhas caseiras (~R$ 1,20/unid)
Agua saborizada (~R$ 2,50/L)
Jogos & Atividades (familias)
Observacao: Cacga ao Tesouro Natural, Bingo da Natureza, Detetive
da Floresta.
Movimento: Corrida dos Animais, Equilibrista da Trilha.
Criatividade: Arte com folhas/pedras, Teatro da Floresta.
Noturno: Observacao das estrelas, Caca aos Sons.
Guia de Seguranca (pagina checklist)

Antes de sair: clima, trilhas abertas, roteiro informado,
medicamentos, numeros de emergéncia.
Durante: hidratacéo, reaplicar protetor/repelente, ritmo das criancas,
observar sinais de cansaco.
Agua: colete onde necessario, testar profundidade/correnteza; nada
de saltos.

https://ecokidsnatrilha.com/
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ENCERRAMENTO

Gostou do que encontrou neste guia?

No blog ecokidsnatrilha.com, vocé acessa
conteudos inéditos, aprofundados e sempre
atualizados: roteiros detalhados, dicas de
seguranca, cardapios, jogos e muito mais para
transformar cada fim de semana em uma
nova aventura.

% Continue sua jornada e descubra como
cada pequena trilha pode virar uma memoédria
inesquecivel em familia!

https://ecokidsnatrilha.com/



