Manual de
BIJENAS PRACTICAS

 Para disfrutar de la naturaleza y la
~ montana con seguridad,
ayudar a conservarla y tener buenas
prdcticas para la realizacion
de actividades en el medio natural.



Planiiicacion:

e Elige una actividad adecuada a tu estado fisico. No
sobrevalores tus fuerzas.

e [nformate del estado del recorrido, horarios,
distancias y desniveles.

e Preve las vias de escape y alternativas de la ruta.
» Deja dicho donde vas a ir y cuando volver.

» Conoce la prevision meteoroldgica local para el dia
de la actividad.

e Cuidado en verano, hay que madrugar y terminar
antes de mediodia.

Equipamiento:

e Calzado de montana adecuado para cada actividad.
» Ropa de abrigo adecuada a cada época del ano.

¢ (Gorra, gafas de sol y protector solar.

e Agua y comida de sobra.

e Teléfono mavil con bateria.

e Linterna o frontal.

e Un botiquin de urgencias.

SENALES INTERNACIONALES DE SOCORRO

Senales de pie, inmavil, brazos
extendidos, frente al helicoptero

YES \[0)

Necesito ayuda  Todo va bien




Buenas practicas

e Ve a la montana siempre acompanado, no te
separes de los companeros y no dejes nunca a
nadie solo.

e Guiate por los carteles informativos y por las
senalizaciones de los senderos.

e Ten cuidado con la caida de piedras, puede haber
personas por debajo.

» Mira el reloj y comprueba los tiempos del recorrido.

e Dosifica las fuerzas e intenta mantener un ritmo
que te permita progresar sin fatiga.

e Si es necesario, (por el estado del tiempo, por
horario, por cansancio, etc.) revisa la ruta, busca
alternativas mas cortas o regresa por el mismo
itinerario.

e Comprueba varias veces la ruta sobre el mapa.

e No dudes en preguntar a otras personas que te
encuentres si tienes dudas sobre la ruta.

e Bebe y come regularmente.

o FEDERATE en la federacion correspondiente al
deporte que practiques.

e Recuerda que disfrutar es lo mas importante.

Tipo

Gran
Recorrido

Pequefio
Recorrido

Longitud

Mas de
50km

Entre 10km

Continuidad de sendero

Mala direccion

Gambio de direccion

Cambio brusco de direccion

M= 2L

IIESAINE




Buenas practicas medioambientales

* No grites ni hagas ruidos que puedan molestar a
la fauna silvestre.

e Respeta la flora y fauna. No dafes ni arranques
nada. Son seres vivos. Hazles una foto.

* No te lleves piedras, fsiles o cualquier otro
elemento del medio natural. Son patrimonio del
lugar y todos tenemos derecho a disfrutarlo.

 No abandones residuos en la naturaleza, no dejes
huella de tu paso y deja la montaiia mejor que
la encontraste. Los residuos organicos también
dejan huella.

¢ Bajo ningun concepto: HAGAS FUEGO.

e No te salgas de los caminos o senderos,
multiplicamos nuestro impacto y erosionamos las
laderas.

» Ten en cuenta las indicaciones y consejos de las
personas experimentadas del lugar.




En caso de emergencia:

“Actua con rapidez y serenidad”

Proteger: abrigar y poner a resguardo al
accidentado, mover lo menos posible. Hacer seguro
el lugar del accidente y no agravar los danos.

Avisar: llamar al 112 emergencias.
En la llamada debemos:

1- Identificarnos.
2- Dar nuestro nimero de teléfono.
3- Explicar el accidente, nimero de heridos,

edad, etc...
4- Estado de los heridos (sangra, respira, tiene
dolor, efc....)

5- Lugar exacto donde se encuentra el herido (en
los GPS hay un dispositivo para ello y en los
moviles una aplicacion)

6- Estado del tiempo.

7- Mantener la linea telefonica libre y operativa.

Socorrer: si estis capacitado, practica los
primeros auxilios.

e No abandones nunca a la persona herida.

e Sefializa y marca la zona del accidente, coloca
ropa 0 mochilas de colores llamativos en puntos
prominentes del terreno.

e Sigue en todo momento las indicaciones de los
grupos de rescate.

e No te acerques NUNCA al helicoptero.



TELEFONOS DE INTERES

Guardia Civil 96 668 26 37
Bomberos 96 540 64 80
Centro de Salud 96 691 24 65
Urgencias 96 691 24 94
Ayto. de Crevillent 96 540 15 26
Policia Local 96 540 64 54
Cruz Roja 96 540 65 04
Seprona 96 661 35 89
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Medio Ambiente




