o
icost!

Quep:
é'-s
ven
= de ULS
ion{

aco
o
n
are :[,ue h
Aca

0



Hola chicof
Soq Federica, ven onmigo Y aprenderaf wmicha( cofaf de la wiontaita.
Nof lo vamof a pafar wiuy bien.

Primero debes
buscar actividades
adaptadas a la edad
de los participantes,
en las que la duracién
y el esfuerzo

requeridos sean
adecuados a los més
jovenes.

Ademas, unos dias antes de la salida, es conveniente buscar informacidn sobre la
ruta y la zona por la que vas a caminar (plantas, animales, leyendas, etc). €so te nos
puede hacer més divertida la salida.

Ahora que
o6 donde Me vey

ya a ver
de excursion, vamos

qué pasos debo seguir-



@ Cuando comiences a caminar, hazlo despacio para no cansarte muy pronto.

@ Mantén un ritmo constante, y no te agotards rapidamente.

@ Bebe y come algo aproximadamente cada hora, hay que ir reponiendo energfas.

@ Al poco tiempo de iniciar la marcha, si tienes calor, haz una parada para quitarte
algo de ropa. Ademés puedes revisar los cordones de tus botas por si se han
aflojado.

@ €n las laderas empinadas te cansards menos si subes haciendo zig-zags.

@ Las polainas te pueden venir bien para evitar mojarte los pies si llueve o si
encuentras nieve.

@ Las gafas de sol son recomendables, ya que en la montana la radiacién del sol es
mayor y puede danar la vista y son obligatorias siempre que vayamos a caminar
por terreno nevado.

@ Guarda fuerzas para el regreso, no te agotes en la subida.
 Deja dicho siempre a dénde vas y la ruta que vas a seguir.

@ Debes llevar un pequerio botiquin, pero sélo con cosas que conozcas y sepas
utilizar.

@ Los horarios de las gufas suelen indicarse para gente que esta acostumbrada
a caminar a ritmo continuo, por lo que es conveniente sumarle
algo més de tiempo para descansos, paradas para comer, hacer
fotografias.

Y recuerda, las excursiones terminan cuando vuelves a casa,
siempre hay que tener cuidado.



Recuefda

( siempre und
|astico para echar
Podras tirarla
o vuelvas

|leva

bolsa de P
on ella tus basuras.

cuand
nfenedof

en un €0 (07050, 105
a tU €asg,

cuando

envases
ostan vacios.

Nunca lleves

Botellas de cristal, pesan més, se pueden romper facilmente y podrias
cortarte.

Envases que puedan romperse o chafarse (yogures, etc)

La fruta delicada es mejor ponerla en recipientes de plastico duro.
Piensa que el ruido es otra forma de contaminacidn, camina en silencio y
habla en voz baja para no asustar a los animales. De esta forma es posible
que puedas observar alguno. '



Para no olvidarte nada el dia de la excursion, puedes
preparar una lista con las cosas que vayas a necesitar.

Una lista para la ropa que vamos a ponernos, y ofra con
las cosas que vayamos a llevar en la mochila.

€l dia anterior a la excursion debes tener
todo preparado antes de ir a dormir.
Recuerda que hay que descansar y
desayunar bien para cargar energias.

Las listas las puedes
guardar, te vendran
bien para otraexcursidn,
incluso se pueden ir

mejorando.
€JEMPLO DE LISTA

, Ml LISTA
’ O Caleetineg
/ [ Bota O Caleetines de repvesto

O Pantalén O Camigeta de repvefto

O (awsigeta [ Polainag

O 6afag de (ol

O Forro polar
O Chaqueta imperweaste O (rewsa. e protecdén folar
O Protector labial

O Gorra

O Silbato 01 Cowida
O Linterna 01 Bebida
O Botiquin O Mapa

O Bﬂf()'ula



COMO DISTRIBUIR €L PESO EN LA MOCHILA

Para un dia

.......... ~resto

e
repuesto

SENALIZACION DE SENDERQS

Para varios dias

objetos 4
pesados

- objetos
lijeros

_ saco
dormir

Muchos senderos, estan senalizados mediante unas marcas consistentes en una
raya blanca, sobre otra roja o amarilla (segin la categoria del sendero). Se suelen
pintar sobre troncos de arboles, piedras o muros o sobre soportes especificos. Estas

son las variantes de estas marcas:

GR

gran recorrido - \

PR

pequeno recorrido

Continuidad del ~ Cambio de
sendero direccion

4
4

Direccién
equivocada

®

N



LA BRUJULA

iCuando vayas a utilizarla ponla en posicidn horizontal!

EScala= i sy WL L e
.... Flecha de direccion
N
Lineas auxiliares de direCcion............ccoceverfveens
....Lupa
Aguja magnética Hine
.................... Lineas Norte-Sur
Plataforma base .........cceeoeuueueekone

€L MAPA . e =
Curvas de nivel, e N e
cuanto mas juntas PR N7
més inclinado esta el oS
terreno ...
Mehidian s i AR
indica Norte-Sur.
Los mapas siempre estan
orientados al Norte
Paralelo b i :
indica Este-Oeste SR S Casipy N

BV e

explica los simbolos : . .

€scala, relaciona las distancias del mapa con las del terreno
del mapa

€scala - Mapa Terreno

1:25000 1 cm. 250 m.
Yem. ) km.

1:50.000 1 cm. 500 m.
2cm. 1 km.



COMO ORIENTAR UN MAPA
CON LA BRUJULA

Tienes que hacer coincidir el norte del
mapa con el de la brijula.




Recuerda llevar siempre, tanto en verano como en invierno,
crema de proteccion solar (con un factor de proteccién 30
como minimo), crema protectora de labios, gafas de sol y
gorra, (esta ademas de la cabeza, también nos protegera los
0jos) y por si hace frio, un gorro.

Mg

Una vez que estés caminando con el grupo, no debes de separarte, es
muy importante ver a los companeros que van delante y a los que van
detrds. Si tienes que parar por alguna razén, antes hay que avisar al
responsable de la actividad. €l te esperard y te ayudara a integrarte
en el grupo. :




Si te has perdido o desorientado, no te muevas nunca del sitio en el que estés, asi

sabréan donde buscarte.

Haz sonar tu silbato o ilumina tu linterna.
Para comunicarte con un helicoptero tienes que hacerlo con las siguientes sefales

internacionales.

SILBATO
Cédigo -Morse
SOSE005 ===t
- sonido corto

- sonido largo

LINTERNA
6 veces por minuto

NO - necesito ayuda YES - necesito ayuda

Si necesitas que te-rescate un helicéptero intenta que no haya objetos pequenos
sueltos cerca, ya que saldrén volando y podrdn herirte si te golpean. No te montes
hasta que no te lo diga el personal de rescate, y sigue todas sus indicaciones.



Siempre que vayas a desplazarte en
coche o en autobus hasta el lugar de
la salida, y este vaya a ser el mismo
vehiculo que te recoja, una buena idea
es dejar una bolsa con algo de ropa y
calzado para poder cambiarte cuando
termines la excursién

Lleva en la mochila suficiente agua
o alguna bebida isotdnica, tanto en
invierno como en verano. Aunque haga
frio también puedes deshidratarte.

Lleva también algo de comida para
el camino, como algunos frutos secos,
galletas, frutas (manzana, platano),
etc...




organiza

FEDERAGI(')N
ARAGONESA

DE MONTANISMO

Refugios FAM

€scuela de Montana de Benasque

Refugio Renclusa Valle de Benasque

Refugio Angel Ords Valle Eriste

Refugio de Estds Valle de Estds

Refugio de Gériz Valle Ordesa

Refugio de Ronatiza Valle de Pineta

Ref. Rabadd y Navarra Camarena de la Sierra-Teruel
Refugio Respomuso Valle de Tena

Refugio Casa de Piedra Balneario de Panticosa
Refugio de Lizara Valle de Zuriza

Refugio de Riglas

Albergue de Morata

Escuela Refugio de Alquézar Sierra de Guara
Albergue de Montfalcd

Fedérate con Federia, te ayudari a defoubrir la wiontaita.

COMITE DE INICIACION Y PROMOCION

Teléfono de emergencias
SOS Aragén ........... 12

Mas informacidn:
www.alberguesyrefugiosdearagon.com

TELEFONOS DE INTERES

I 55200
974 344646
SISIEEE oM
SUSESESONS
SIEE SN 200
SESESERZES
978 168083
974 337556
974 487571
974 348433
974 383051
976 818155
974 318966
SFSESC208E

patrocina

afamon



