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Realize cursos de montanhismo e pratique com
regularidade. Se quiser iniciar-se ou aperfeigoar-se numa

das diversas modalidades do montanhismo e escalada procure
formacédo adequada, e inicie-se com praticantes experientes
mas responsaveis. Contacte um clube de montanhismo da sua
area e faca também o seu seguro para actividades de mon-
tanha. Saber orientar-se convenientemente na natureza, com
carta e bussola, é a primeira competéncia que devera possuir.
O GPS é muito versatil mas nunca deve dispensar os conheci-
mentos de orientagao por carta e bussola.

Uma boa condigao fisica, alimentacdo e hidrataca
regular sdo fundamentais, contribuindo decisivamente para a/
sua seguranca individual e do grupo. Conforme a exigén€ia
fisica, técnica.e psicoldgica da actividade, estabeleca um
programa de'treino especifico, semanas, ou mesmo
antes da saida para a moritanha. N&o beba &gua directamen
dos ribeiros sema purificar previamente. Suba gradualmen
em altitude e ésteja atento aos sintomas do "Mal de
Morrtanha®,

Conheca e-avalie a ameaca dos perigos de K/lonta a.
Considere previamente as verdadeiras capacidades fisi€as,
técnicas e psicolégicas de cada um dos elementos do grupo,
devendo os objectivos ser realistas para todos. Um grupo é
téo forte quanto o seu elemento mais fraco! Nunca deixe
ninguém para tras e nunca se afaste sem dizer onde vai e
o que pretende fazer. Em caso de acidente nédo transmita
panico ao grupo. Use o bom senso e lembre-se que a unido
faz a forca!

Leve na mochila um estojo de Primeiros Socorros
completo e actualizado, mesmo que seja por apenas um dia
de actividade. Saiba utiliza-lo! Tire um curso especifico de
socorrismo e de salvamento em montanha (genérico,
salvamento em rocha ou em glaciar/avalanches). Se possui
uma doenga especifica e/ou for para expedicdes em locais
remotos, consulte previamente o seu médico e descreva
exactamente o que ira fazer e o nivel de isolamento a que
estaré exposto. Lembre-se que ndo deve movimentar de
qualquer forma uma vitima que se supde tenha lesées na
coluna vertebral! Ao fazé-lo podera agravar a lesdo
potencialmente existente.

Consulte previamente a meteorologia para conhecer o
tempo e a evolugéo prevista para a zona durante os dias em
que vai permanecer na montanha. Especial atengéo-aos
grandes nevdes e nevoeiros de Inverno e as tempestades
eléctricas e chuvadas frequentes na época do Veréo. Na
eminéncia de uma tempestade eléctrica afaste-se de cumes,
arestas, arvores isoladas, de EPIs (Equipamentos de /
Proteccéo Individual) metalicos (mosquetoes, piolets
crampons). Evite zonas molhadas, htmidas, etc. Sente-se.
agachado sobre a mochila, com as maos e pés recolhidos.
Estes sdo conselhos ndo exaustivos pelo que devera obter
informacéao adicional. -

associado a um clima bastante extremo e imprevisivel,
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mesmo a dos praticantes de Montanhismo e

ﬂ Use vestlmenfm utilize todos os EPIs que a

actividade exija. Os EPIs ‘devém te ter certificados CE, ser em
quantidade suficiente, estar em bon estado de conservacéo.
Devera também saber utiliza-los antes de os levar para
uma situagdo real. Leia na integra e respeite as instrucdes
do fabricante. O capacete é também um EPI que nunca
deverqesquecer de usar na escalada! O radio ou telemoével
s80 uma boa ajuda para pedir auxilio, no entanto, esteja
ciente que estes tém limitacdes e a sua presenca ndo anula
nunca o risco real. N&o se torne por isso um temerério!
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-Nunca va sozinho para a montanha e deixe- efbs seus
familiares e amigos o itinerario-que ira fazer, os t pos de
realizagdo, com quem vai e quando tenciona voltar;sbem
como contactos Uteis de onde podera ficar ou passar (p.e.
centros de interpretacdo, refagios, alojamento). Saiba a
quem, onde e como deve solicitar socorro na regido onde
ird estar. Procure contactos na Internet mas confirme a sua
actualidade antes de sair. Quando regressar, avise a familia
ou 0s amigos. O numero europeu de pedido de auxilio é o
112. Para o resgate em montanha em Espanha ligue 062.

B De Inverno os cuidados devem ser redobrados.
Especialmente em alta montanha, deve possuir equipamento
adequado e de reforgo. Levar os EPIs necessarios para a
progressdo em seguranca sobre neve e gelo, levar alimentacéo
de emergéncia, saber orientar-se com "ma" visibilidade, definir
um itinerario de escapatoéria, levar um localizador de vitimas
de avalanche, uma sonda e uma péa de neve, séo alguns pontos
determinantes na seguranca. Na neve, procure utilizar cores
que chamem a atencgéo para que mais facilmente possa ser
localizado em caso de necessidade. Saiba interpretar e con-
sulte previamente escaldo nivel de risco de avalanche para a
zona que pretende atravessar. Respeite as recomendagoes!

B Aprenda a dosear o esfor¢o. Renunciar a tempo pode
salvar-lhe a vida! Nao sobrevalorize as suas reais capacidades
técnicas, fisicas e psiquicas. Baixa dificuldade néo é sinénimo
de auséncia de perigo. Lembre-se que chegar ao cume é
estar apenas a meio caminho! Redobre o0 cuidado durante a
descida sobretudo se estiver cansado: Regra geral, se estiver
perdido ou comegar a anoitecer, certal te serd mais seguro
bivacar e recomegar a descer logo pela'manhéa. Contudo, cada
caso é um caso, saiba analisar a sua snuagao e tomar a
decisdo mais adequada e segura.
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