Nao te aventures
na neve
Podes magoar-te se caires.
Na neve ha buracos e fendas
para onde podes escorregar e ficar preso.

Nao facas fogo
As fogueiras sé podem ser acesas por adultos,
e em locais proprios.

Volta para tras se estiver mau
tempo
Se o tempo piorar regressa
imediatamente pelos
caminhos marcados.
Lembra-te dos perigos do
mau tempo.

Passeia e diverte-te,
mas hao corras perigo.
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Para mais informacoes
consulta a internet em:
www.shbpc.pt
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Gostas de passear no campo ou ha montanha,
no Verao ou no Inverno? Entao, aprende a conhecer
e respeitar as medidas de seguranca. Toma
precaucées mesmo que 0S percursos sejam
curtos e te parecam faceis. Os acidentes podem
acontecer! Transmite aos teus familiares e
amigos as recomendacoes que te damos.

Estuda o percurso
Prevé as dificuldades

Estuda bem o percurso e escolhe-o de acordo
com as tua preparacao fisica e conhecimentos
técnicos.

Pensa nas dificuldades que podes encontrar. A
noite e o nevoeiro escondem obstaculos. A chuva
e a neve podem tornar os caminhos diferentes e
mais dificeis. Durante uma trovoada
os relampagos podem ser
perigosos.

O tempo pode mudar subitamente
Antes de partires informa-te das previsdes
meteoroldgicas.
Nao vas se houver suspeita de mau tempo.

Nunca vas sozinho
Podes perder-te.
Em caso de acidente ndo ha quem chame por
SOCOrT0.
Vai acompanhado, pelo menos com 2 pessoas.

Diz a alguém para onde vais
Diz a um familiar ou amigo qual é o teu percurso
e a hora aproximada de regresso. Se o grupo se
perder, ou alguém ficar ferido, € mais facil serem
encontrados.
Quando chegares nao te esquecas de avisar.

Vai bem equipado

Transporta o que for necessario, de preferéncia
numa mochila, mas evita excesso de peso.

Calgcado: Usa sapatos ou botas com
solas antiderrapantes. Sandalias e
chinelos ndo sdo adequados.

Vestuario: Na montanha o tempo
pode mudar subitamente. Leva
agasalhos e impermeavel.
Nao esquecas o boné, protector
solar, 6culos de sol, uma caixinha
de primeiros socorros e um apito.

Leva agua e alimentos
E importante que leves muita 4gua. A que encontras
pelo caminho, mesmo que te pareca limpa, pode
nao ser boa para beber.
Os alimentos devem ser leves mas acucarados
(energéticos). Também se recomenda fruta.

Desconfia dos declives

Nao te aproximes destes
locais, podes escorregar e
cair num precipicio.
Atencéo! Podem estar
encobertos pela
vegetacdo ou pela
neve.



