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La llegada del invierno no implica que se acaben las posibilidades

para disfrutar de la montafia. Sin embargo, es l6gico que la practica
de actividades deportivas en el medio natural durante esta epoca
del aio presente unas dificultades y peculiaridades que nos invitan
a extremar las precauciones, especialmente por las presencia de
nieve y hielo, la dureza de las condiciones meteorologicas y las pocas
horas de luz. Como siempre, la adecuada planificacion de las
excursiones y la necesaria prudencia seran las claves para pasar
una extraordinaria jornada sin comprometer nuestra sequridad.

Sigue estos e sencillos pasos
para conseqguir una jornada

invernal segura y sin
sobresaltos

Escoge una actividad adecuada a la experiencia del grupo

En nieve lleva siempre piolet, crampones, sonda, ARVA y pala
como material personal, un equipo completo por cada integrante
del grupo

Calcula el horario, distancia y desniveles. Recuerda las pocas
horas de luz de las que dispones en esta época del afio

Consulta la prevision meteorolégica y estudia el parte de aludes
con atencion

Prepara tu mochila teniendo en cuenta las condiciones de frio
del invierno. Afiade siempre una linterna o frontal

Deja aviso de donde vas y el horario previsto. Avisa a tu regreso

No olvides el teléfono mévil con la bateria cargada, asi como
un botiquin

Elabora un plan alternativo por si tienes que acortar la actividad

Equipate correctamente. Sonda, ARVA y pala pueden salvarte
la vida

Utiliza el material técnico (piolet y crampones) siempre que
sea necesario

Permanece atento a la meteorologia y a las condiciones de la nieve
Evita salir solo, e inicia la actividad a una hora temprana
Protégete del sol y del frio: hidratate y come adecuadamente

Dosifica tus fuerzas y las del grupo, no dudes en darte la vuelta
si algo no sale como estaba previsto

Si no tienes suficiente experiencia consulta a un experto o
valora el contratar los servicios de un guia

Respeta el entorno, la flora y la fauna que te rodea

Aplica la conducta
y serenidad

(Proteger, Alertar y Socorrer) con rapidez

la zona y al accidentado con el fin de evitar que se pueda
agravar la situacion

lo antes posible a los equipos de socorro: informa al 112
sobre el accidente (como, donde y cuéndo ocurrid), el nimero de
implicados y su gravedad. Nunca dejes solo al herido, y si no hay
otra opcion senaliza la zona y déjalo abrigado y con comida

si se poseen los conocimientos necesarios de primeros
auxilios, hasta la llegada del personal sanitario



