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vinhadas

Conhece e aprende a respeitar as medidas bdsicas de seguranga
para caminhar durante o Verdo ou Inverno. Toma todas as
precaugdoes mesmo que os percursos sejam curtos e paregam fdceis
e transmite a todos os elementos as recomendagodes.

ESTUDAR O PERCURSO Utilizar os meios de comunicacdo neces-

E PREVER DIFICULDADES sdarios, verificando previamente o seu
estado de conservacdo e autonomia.

Analisar exaustivamente o percurso, Definir um trilho principal e um

escolhendo-o de acordo com a alternativo, ndo saindo do estipulado.

preparagdo fisica e conhecimentos

técnicos.

Definir hora de saida e hora prevista

Prever as dificuldades que podem de chegada.

surgir, idealmente através de uma
carta de risco.

A chuva, a neve e o vento podem
tornar os caminhos diferentes e
mais dificeis.

Durante uma trovoada os
reldmpagos podem ser

perigosos devendo evitar
transportar metais.
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Manter actualizada uma lista de con-
tactos de todos os participantes e
autoridades locais.

Informar as autoridades locais (GNR
e Bombeiros) da actividade a realizar,

nomeadamente horas e local da mesma,

lista dos participantes e suas idades.

MATERIAL ADAPTADO
A ATIVIDADE

Mochila: Transportar material estrita-

mente necessario de forma equilibrada,

evitando o excesso de peso.

Calgcado: Usar sapatos ou botas
com solas antiderrapantes. Sandalias
e chinelos ndo sdo adequados.
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Antes de partir verificar todo o mate-
rial, confirmar os participantes e infor-
mar sobre as previsdes meteoroldgicas,

Utilizar colete refletor e respeitar as
regras de circulagdo em vigor.

Vestudrio: Levar agasalhos e
impermeadvel. Na montanha o tempo
pode mudar subitamente.

Protecado individual:

Ndo esquecer o bone, protector solar,
oculos de sol, um estojo de primeiros
socorros e um apito.

Material
leve pesado

Saco de
cama

Centro de
gravidade

Material
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ALIMENTACAO

E importante ter dgua disponivel

e dosed-la. A Ggua que se encontrar
durante o percurso, mesmo que
pareca limpa, ndo deve ser consumida.

Os alimentos deverdo ser leves,
acucarados (energéticos) ou ricos
em sais. Também se recomenda fruta.

TERRENO INGREME

Ndo te deves aproximar destes
locais, podes escorregar e cair
num precipicio.

Os declives podem estar
encobertos pela vegetagdo
ou pela neve.

CUIDADO NA NEVE

Evitar quedas, podes magoar-te.
Manter-te atento. Na neve ha

buracos e fendas para onde
podes escorregar e ficar preso.

FAZER FOGO

As fogueiras s6 podem ser acesas
por adultos e em locais proprios.

Uma parceria com:



