Manual de
BONES PRACTIOUES

Per a gaudtr de la naturalesa
i la muntanya amb seguretat,
ajudar a conservarla i
tenir bones practiques per a la realitzacio
dactivitats en el medi natural.



Planiiicacio:
e Tria una activitat adequada al teu estat fisic. No

sobrevalores les teues forces.

e Informa’t de I'estat del recorregut, horaris,
distancies i desnivells.

e Preveu les vies de fuga i alternatives de la ruta.
e Deixa dit on aniras i quan tornaras.

e Coneix la previsio meteorologica local per al dia de
I'activitat.

e Atencio a I'estiu, cal madrugar i acabar abans de
migdia.

Equipament:

e Calcat de muntanya adequat per a cada activitat.
¢ Roba d’abric adequada a cada epoca de I'any.

e Gorra, ulleres de sol i protector solar.

e Aigua i menjar de sobra.

e Telefon moObil amb bateria.

e | lanterna o frontal.

e Una farmaciola d’urgencies.

SENYALS INTERNACIONALS DE SOCORS

Senyals dempeus, immobil,
bracos estesos, enfront de I’helicopter

YES NO

Necessite ajuda Tot va bé




Bones practiques

e Vés a la muntanya sempre acompanyat, no et
separes dels companys i no deixes mai a ningu a
soles.

e Guia't pels cartells informatius i per les
senyalitzacions dels senders.

e Vés en compte amb la caiguda de pedres, pot
haver-hi persones per davall.

¢ Mira el rellotge i comprova els temps del
recorregut.

e Dosifica les forces i intenta mantenir un ritme que
et permeta progressar sense fatiga.

* Si és necessari (per I'estat del temps, per
horari, per cansament, etc.) revisa la ruta, busca
alternatives meés curtes o torna pel mateix itinerari.

e Comprova diverses vegades la ruta sobre el mapa.

e No dubtes a preguntar a altres persones que et
trobes si tens dubtes sobre la ruta.

e Beu i menja regularment.

e FEDERA'T en la federacid corresponent a I’esport
que practiques.

e Recorda que gaudir és el més important.
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Bones practiques mediambientals

» No crides ni faces sorolls que puguen molestar a
la fauna silvestre.

o Respecta la flora i fauna. No danyes ni arrenques
res. SOn éssers vius. Fes-los una foto.

‘o No t’emportes pedres, fossils 0 qualsevol altre
element del medi natural. S6n patrimoni del lloc i
tots tenim dret a gaudir-ho.

e No abandones residus en la naturalesa, no deixes
empremta del teu pas i deixa la muntanya millor
que la vas trobar. Els residus organics també
deixen empremta.

e En cap concepte: FACES FOC.

e No t’ixques dels camins o0 sendes, multipliqguem
el nostre impacte i erosionem les vessants.

* Tin en compte les indicacions i consells de les
persones experimentades del lloc.




En cas d’emergencia:

“Actua amb rapidesa i serenitat”

Protegir: abrigar i posar a resguard a
I'accidentat, moure el minim possible. Fer segur el
lloc de I’accident i no agreujar els danys.

Avisar: cridar al 112 emergencies.
En la crida cal:

1- Identificar-nos.
2- Donar el nostre niimero de telefon.

3- Explicar I'accident, numero de ferits, edat,
BICH

4- Estat dels ferits (sagna, respira, té dolor, etc...)

5- Lloc exacte on es troba el ferit (en els GPS hi
ha un dispositiu per a aix0 i en els mobils una
aplicacio).

6- Estat del temps.

7- Mantindre Ia linia telefonica lliure i operativa.

Socorrer: si estas capacitat, practica els
primers auxilis.

e No abandones mai la persona ferida.

e Senyalitza i marca la zona de I’accident, col-loca
roba o motxilles de colors cridaners en punts
prominents del terreny.

e Segueix en tot moment les indicacions dels grups
de rescat.

e No t’acostes MAI a I'helicopter.



TELEFONS D’INTERES

Guardia Civil 96 668 26 37
Bombers 96 540 64 80
Centre de Salut 96 691 24 65
Urgéncies 96 691 24 94
Aj. de Crevillent 96 540 15 26
Policia Local 96 540 64 54
Creu Roja 96 540 65 04
Seprona 96 661 35 89

Club de Montana

ACCLIVIS
CREVILLENT

PATROCINA:

AJUNTAMENT DE
CREVILLENT
Regidoria de
Medi Ambient
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