Me llamo:
tl teléfono de contacto es:

Qi tienes que ayudarme es importante que sepas:

He calculado el horario, los desniveles y los
kilometros de la excursion con el mapa

He consultado la prevision meteorologica
He dejado dicho a donde voy y mi horario de

regreso

LLEVO...
Mochila Linterna o frontal
Ropa de abrigo y Agua y comida
chubasquero Gorra y crema de
Botas o calzado de proteccion solar
montana Corro y guantes
Mapa y brajula Cafas de sol
Botiquin y manta Silbato
térmica

CAMINAR POR
LA MONTANA

miles de kilometros
para tus pies

Cuando camino por la montana
practico un deporte que beneficia mi
salud y me acerca a lugares
asombrosos.

Mientras recorro caminos milenarios
ejercito mis piernas y brazos, y con

entrenamiento consigo nuevas metas.

Ahora estoy aprendiendo, y pronto
podreé disfrutar de la montaina
andando con mis amigos, con

crampones y piolet, escalando, con

raquetas de nieve ... y siempre lo
hareé con seguridad.

Gran Recorrido (CR)
Pequeiio Recorrido (PR)
Sendero Local (SD

REFUGI®S FAM

Cn los refugios de montaia puedo preguntar a donde ir
y coOmo estan las rutas

n su pagina web tengo webcams para ver lo que se ve
desde sus ventanas

Tienen un desfibrilador, son puntos #cardioprotegidos

Puedo pedirles un mapa con excursiones para hacerlas
en familia: #Refufamily

Refugios de la FAM (guardados todo el aio)

Refugio Lizara, Aragtiés del Puerto
(Hu) Tel. 974 348 433

Refugio Respomuso, Sallent de Géllego
(Hu) Tel. 974 337 556

Refugio de los Ibones de Bachimana
(Hu) Tel. 697 126 967

Refugio Casa de Piedra,
Balneario de Panticosa (Hu)
Tel. 974 487 571

Refugio Gériz, Parque Nacional de
Ordesa y Monte Perdido (Hu)
Tel. 974 341 201

Refugio Pineta, Bielsa (Hu)
Tel. 974 501 203

Refugio Estés, Benasque (Hu)
Tel. 974 344 515

Refugio Angel Orus, Eriste (Hu)
Tel. 974 344 044

Refugio La Renclusa, Benasque (Hu)
Tel. 974 344 646

Refugio Riglos, Riglos (Hu)

Tel. 974 383 051

Escuela de Montaiia Benasque,
Benasque (Hu) Tel. 974 552 019
Refugio Cap de Llauset,
Montanuy (Hu) Tel. 974 337 475

Escuela-Refugio de Alquézar, Alquézar
(Hu) Tel. 974 318 966

Albergue de Morata, Morata de Jal6n
(2) Tel. 976 818 155

Refugio Rabada y Navarro,
Camarena de la Sierra (Te)
Tel. 978 768 083
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P L A N I F IC A revisa tu mochila
y asegurate que
note falta de nada,
jugando a

CONSULTA “Equipa al montafiero”
LA PREVISION e

METEOROLOGICA

Mapa, brﬂjula

ARQQQN

Aragon es un territorio
montanoso, lleno
de naturaleza, ,:-gcogm oc
M g COMinosy cimas. pensando e ©

El montanismo nos acerca a cada
rincon con respeto y ganas de
pasarlo bien entre amigos.

Telefono mqwl
con bateria
de repuesto

He aprendido a hacerlo
con seguridad.
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y tu hora de regreso

CALCULA HORARIO
ANCIA vpesNIVELES

' ; EQUIPA
UN PAIS DE MONTANAS OlsT

No te
separes del
grupo
Utiliza
- los mapas No dejes
U] a nadie

solo

COME Y BEBE
DE MANERA
ADECUADA

h @) ROTEGER
a ti mismo

al resto del grupo
al herido
OVisAr ‘
llama at 112
lo mas rapido que puedas
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esperar la ayuda ~
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primeros auxilios
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