SEGURIDAD GENERAL Y COMPORTAMIENTO EN MONTANA

1.- Consejos Generales de Seqguridad.

1.- Antes de iniciar una salida nunca tomes alcolmlalquier otra sustancia que te
impida mantener tu mente completamente despejadaota de vino y demas no es
compatible con el montafiismo y alpinismo, aunqualgunas personas esté ya muy
arraigada.

2.- Nunca te precipites en montafia y menos auom@gaszexpuestas y/o comprometidas,
piensa siempre y estate completamente segurogigésie paso que vas a dar. Nunca
llegues a la extenuacion, descansa si es necelgaen siempre tu mente despejada
para poder pensar con claridad.

3.- Aprende siempre a renunciar. Si te encuegtrasin paso comprometido para el

gue no estas preparado, ya sea fisica, técniceadagcamente, lo mejor y de mas
sentido comun es dar media vuelta y volver enatesion, cuando ya se esté preparado
en todos los sentidos. Nunca seas un temeraumgarte hagas el valiente en la
montafa.

4.- Elije siempre tu ascension, excursion y/o dgacuerdo con tu nivel fisico y
técnico. No sobrevalores nunca tus fuerzas.

5.- Planifica tu ruta teniendo siempre en cuergdntaras de luz disponibles, poniendo
especial cuidado en invierno donde dichas horascaeen. Procura madrugar para
aprovecharlas al maximo.

6.- Consulta, durante los dias anteriores y ersttaafuentes posibles, la meteorologia
esperada para la zona y dia en la que vas a retaligalida.

7.- Al principio, y hasta que cojas la debida eig@ia y conocimiento técnico, procura
unirte a compaferos experimentados.



8.- Informa de tu ruta, a donde vas y a qué hamasais volver, a tu familia o en su
defecto a amigos o en el dltimo puesto de la Gadtdiil o en el dltimo refugio de
montafia por donde pases.

9.- Lleva siempre el equipo suficiente como parardér la ascension y/o ruta planeada
teniendo siempre en cuenta la meteorologia espévitavale pasarse de equipo que
después echarlo en falta.

10.- Ten siempre presente que en la montafia sageongdsobre todo en determinadas
épocas del afio, cambios bruscos y rapidos en takaiones meteoroldgicas.

11.- Ten siempre en cuenta que la ruta y/o asaensidermina al hacer cumbre sino
gue acaba cuando volvemos al punto de inicio ogarl planeado. Por ello debes
siempre guardar las fuerzas necesarias para afelnmtzgreso o descenso logrando
mantener asi la debida concentracién. Muchos atteisen montafia se producen
durante los descensos cuando la persona se rglagedg la concentracién o cuando va
justito de fuerzas.

12.- Lleva siempre comida ligera y energética gedegaasimilacion asi como bebida
suficiente para toda la ruta. Informate siempré&adgmsibilidad de abastecerte de agua
durante una ruta y/o ascension.

2.- Comportamiento en Montaina.

1.- El comportamiento de un montafiero debe sermserjemplar, tanto con el entorno

como con el resto de personas. La educacion, egpatpredisposicion a prestar ayuda
siempre han estado relacionados con el montafimmncsus signos de identidad. Actua
siempre de modo que transmitas una buena imagenategaiismo.

2.- Nunca rompas la paz y el silencio existentlenontafia. Alza la voz (grita) s6lo
para pedir ayuda o para avisar a otros de un peligr



3.- Nunca arrojes piedras en montafia, podria Fefeien escalando por un corredor,
ladera o pared y causarle un grave accidente.

4.- Nunca molestes a la fauna existente. Si teegrias animales en un sendero espera
a que se aparten debido a tu presencia o haz ummeato con tu brazo, nunca los
grites. Si en una pared te encuentras con un l@do te huevos o polluelos nunca los
toques o la madre los abandonara, mejor esquigari@l mayor de los cuidados y no
volver por alli hasta pasada la temporada de oatifon.

5.- Nunca dafies la flora existente. La flora de taid@ es realmente delicada y tarda
muchos afios en regenerarse, sobre todo los endesnysespecies en extincion de cada
zona.

6.- Respeta siempre las costumbres, formas deyvdapiedades de los lugarefios. No
daries ni intervengas en ninguna de ellas. Ciedasttas puertas que tengas que abrir
en tu progresidon por sendas y senderos.

7.- Mantén siempre la montafia limpia. Nunca tirespérdicios, llévatelos a casa o
depositalos en los lugares establecidos

EQUIPO RECOMENDADO
Te dejamos algunas recomendaciones para tu equipacilas actividades.

Prendas de abrigo en funcion de la meteorologéamudta impermeable o chubasquero,
botas de montafia (no recomendamos estrenarlas @ dia actividad), crema
protectora solar, gafas de sol, guantes, aguditb® minimo), comida energética
(dulces, fruta, glucosa...), botiquin personall@ipendo medicacion de uso personal si
fuera necesaria, €j.: alergias, asma...), bas{¢mesyudaran a descargar las rodillas)

Es también aconsejable llevar un pequefio bolsoah®mon ropa de repuesto que se
deja en el maletero del coche, por si fuera neicesambiarse. Asi como calzado y
calcetines de repuesto, para cambiarse las baies @ subir al coche y no ensuciarle,
nuestros compafieros y nuestros pies lo agradeceran.



