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LA MONTAÑA 

 Cuando salga de excursión elija la zona adecuada a sus posibilidades. No salga 
solo, únase a compañeros con experiencia. Infórmese de la predicción 
meteorológica de la zona a la que piensa ir.  

 Deje dicho dónde va o cuándo vuelve a su familia, amigos, a la guardia civil o en 
el ayuntamiento del último pueblo.  

 Infórmese de la localización de los refugios o cabañas donde resguardarse y 
lleve teléfono móvil.  

 Lleve siempre equipo suficiente para sobrevivir: saco de dormir, anorak, 
chaqueta de fibra caliente, alimentos. Tenga en cuenta que los cambios bruscos 
de tiempo son frecuentes en la montaña.  

 No tenga prisa por subir; no llegue nunca al agotamiento, coma y beba con 
frecuencia. Descanse de vez en cuando en lugares abrigados.  

 En las zonas fáciles también existe peligro. No abandone su seguridad. Tenga 
cuidado cuando descienda en rapel. Preste atención y respete las indicaciones 
de los carteles sobre riegos de la montaña.  

 Cuando alcance la cima piense que la excursión termina en el valle. Guarde 
fuerzas para la bajada.  

 


