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_ Introducao _ Conhecimento prévio

i Riscos da montanha

A montanha & um ferritorio por vezes ingspito, sendo
necessario prestar afencao aos factores e riscos naturais,
pafenciados quando ai prafticamas desporto.

A nossa sequranca passa pelo conhecimento dos varios feng-
menos que acorrem na alta monfanha e que podem potenciar
as situacdes de perigo.

_ Altitude

_ Frio

_ Variagdes de femperatura
A maonfanha é um lugar Unico gue oferece diversao, emocdo

e beleza, mas também apresenta os seus riscos. _ Lalor

Este pequeno guia fem como objectivo consciencializar para _ Exposicao solar
0s perigos e riscos existentes numas férias de neve, incufir
afifudes mais responsaveis, de confrolo, prevencdo e segu-
ranca na monfanha, bem como infarmar sobre como proceder
em sifuactes de risca e acidente.

_ Avalanches

Pratique ski e snowboard com sequranga
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Preparacao _ Preparacao

Meteorologia Proteja-se do Sol
A alta monfanha € um meio ambienfe especifico e muitas A profeccao solar é fundamental em alfitude onde acarrem
vezes insfavel. As candigOes climatéricas podem ser rigorosas maiores riscos de “gueimaduras”, do que ao nivel do mar.

e mudam drasficamente em questao de minutos. E funda-
mental fer consciéncia que as mas condicoes atmosfericas
aumentam as dificuldades e patenciam os riscos.

Profeja-se eficazmente confra a exposicdo solar de forma a
evifar lesdes na pele e alhos.

A exposicdo solar poderd provacar
graves lesdes d pele e aos olhos

Conselhos
Utilize protector saolar total, adequado ao seu fipo de pele;
Utilize profectar solar para os labios;

Apligue protector solar, mesmo em dias enevoados, pois 0s

raios ultravioletas penefram as nuvens.

0 cunh{-?umentu das previsoes climatéricas ndo evita o Transparte consigo o protector solar para ir aplicando ao
perigo, mas é um factor de conforto e sequranga longo do dia;

Utilize culos de sal/neve de boa qualidade - obrigatério.

Conselhos
Consulte baleftins mefeoralogicos ainda anfes da viagem;
Consulte as previsoes meteorolgicas anfes de cada dia de neve;

Consulte os boletins de risco de avalanche dispaniveis em
fodas as estancias;

Cansulte os prafessores locais ou esquiadores mais experientes;
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_ Preparacao Preparacao

Mantenha-se em forma, evite lestes Hidratacao e alimentacao
0 ski e o snowhoard sao despartos praticados em alfitude, Em alfitude e num ambiente mais seco o nosso organismo
onde algum esforco fisico adicional é necessario. aumenta 0s seus niveis metabolicas. Submetidas a um esforco

suplementar, desidratamos mais facilmente, devendo ingerir
liquidas frequenfemente.

Quanto melhor for a nossa forma fisica, maior sera a nossa

resisténcia ao longo dos dias de ski, diminuindo a risco de lesges

e permifindo um maior apraveitamenta das férias na neve. Devemas também fer muita afencao com a alimenfacdo,
reforcando a ingestdo de hidrafas de carbono (massas, arroz,
cereais) e glicidos (frufas secas, marmelada, geleia, efc), por
forma a repormos rapidamente as nossas energias.

“A maioria das lesGes resultam da falta de
aquecimento e de uma débil condicdo fisica”

Conselhos Conselhos
Mantenha-se em forma fora da época de ski [patins em Beba muitos liguidos duranfe o dia;
linha, bicicleta, corrida, etc); Reduza a ingestao de bebidas alcodlicas;
Faca um bom aquecimento anfes de ir para as pistas; Coma de forma equilibrada e varias vezes por dia;
Avance suavemente duranfe os primeiros dias; A falta de apetite podera ser um efeifo da altitude,
Faca alongamentos depois de um dia de ski. Permite-lhe uma alimente-se ainda antes de senfir fome;
melhor recuperagao do cansaco e evifa lesoes musculares. Refarce a ingestdo de hidratos de carbono e glicidos.
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_ Preparacao __ Atitude nas pistas

Equipamento

Um equipamento em boas condicoes e adequado ao nivel fécnico
dos pratficantes, permite uma aprendizagem mais facil e sequra,
ao mesmo fempo que reduz o risco de acidente.

Respeite a sinalizacdo das pistas

Para a sua sequranca, as pistas de ski sao marcadas, bali-
zadas e apresenfam sinalizac@es e classificagges praprias.

Siga e respeife as indicagdes e marcages dos profissionais

Conselhos de sequranca das pistas.

Faca uma revisdo aos seus skis e snowboard no inicio Conselhos

e periodicamente duranfe a femporada. Afencao ao esfado Estude o mapa das pistas antes de iniciar a estadia na neve;

das fixacOes, da sola e das arestas (cantos); . . ) P
Escolha as pistas e frajectos de acordo com o seu nivel técnico

Regule as fixagGes de acordo com o seu nivel técnico e peso. e estado da neve;

Recarra, se possivel, d ajuda de um fécnico especializado; Esquiar em pistas demasiado exigentes provocara um maior
cansaco e assim um risco acrescido de possiveis lesges e

Para além do equipamento normal [6culos, luvas, gorro
e roupa de boa qualidade] é aconselhada a utilizacdo de
capacefe fanfo para adultos como para criancas;

acidentes;

Tenha consciéncia dos seus limites e fenfe ulfrapassa-los
de uma forma segura;

Adapte a velocidade ao seu nivel, capacidade fisica, con-
dicoes atmosfeéricas, ao terreno e ao trafeqo.
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_ Atitude nas pistas

Utilizacdo dos meios mecanicos

Nos teleskis siga os cinco principios de seguranca:
Levante os bafans. Arrisca-se a ser arrastado.

Ndo faca slalom. Manfenha-se na sua posicdo até d chegada.
Pode fazer descarrilar o caba e ferir fodos os que o ufilizam
no momentao.

Se cair, largue o teleski. Saia rapidamente do frajecto de subida.

A chegada, largue o teleski no local indicado. Se passar o
ponto de chegada, desencadeara o sistema de paragem
automatico.

Desimpeca rapidamente o local de chegada.

Nas felecadeiras siga os cinco principios de sequranca:
Levante e coloque os “batans” numa mao.

Se ndo estiver em boa posigdo para embarcar, deixe a cadeira
partir.

Baixe a barra de profeccao.

Nunca salte da cadeira, mesmo na chegada. £ sempre mais
alfo do que pensa.

Se ndo cansequir sair, deixe-se ficar! As suas pernas farao
desencadear o sistema de paragem automatico.

_ Fora de pista freeride

Fora de pista

E a préafica do ski e snowhoard na montanha no seu estado
mais puro e natfural, em fereno ndo balizado vigiado ou
preparado.

O freeride exige um bom nivel técnico, um bom
conhecimento da montanha, um acompanhamento
profissional e a utilizagéo de equipamento especifico

Ao praticar ski ou snewhoard fora das pistas balizadas esta-
mas a aumentar de forma consideravel o risco.

A subscricao de um sequra especial para este fipo de modali-
dade é obrigaforia e é recomendado o acompanhamento por
um guia especializado, ja que a maioria das esfancias ndo se
responsabilizam por qualquer acidenfe que suceda “fora de
pista”, isfo e, fora das das suas zanas balizadas e confroladas.
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Fora de pista freeride

_ Fora de pista freeride

Factores condicionantes

Os perigos da montanha

Devido a sua morfologia, as monta-
nhas escondem indmeras perigas,
tais como as “crevasses” dos glacia-
res (fendas), falésias, picos, rochas
escondidas, efc.

Ha que fer afengao gue, “fora de
pista” estes perigos espreifam e
ndo esfao assinalados!

Condicdes meteoroldgicas

E fundamental observar a evolucdo das condicdes da neve e
do tempo ao lango da estadia, assim coma conhecer as boletins
meteorologicos dominantes na regiao.

Atencao que, na montanha, as condicdes climatéricas poderao
serrigorosas e mudarem drasticamente em questdo de minutas.

Avalanches

Qualgquer que seja a época do ano, o risco de avalanches fora
de pista, sejam estas de neve em pg, em placas, ou mesmo de
neve himida, & uma constante e um factor de risco impor-
tante. 0 risco de avalanche, esponfanea ou provocada pela
passagem de um ou mais esquiadores, depende do estado do
manto de neve que evolui permanenfemente sobre os efeitos
das condic0es meteoralgicas. Assim, estar a par dos bolefins
de avalanche mais recentes é um dos facfores mais impar-
tantes para a sequranca do Freerider.

Conselhos ateis
Verifique os holetins de risco de avalanche da esfancia ou regiao;

Nunca pratique “fora de pista” s6zinho; va acompanhado e
se possivel com guias qualificados;

Trace um itenerario que se adapte ao seu nivel fécnico e fisico;
Tenha a coragem de renunciar, quando as condigGes nao
forem favoraveis e nao permitam sequir em frenfe;

Analise a estabilidade do manto de neve;

Ndo se aventure para fora de pista no dia sequinfe a uma
queda de neve;

Nao siga, sem fer sequranca do frajecto, os fracos deixados
por oufras esquiadares;

Nao esquie em zanas fechadas ou cansideradas de risco elevado.
Esteja sempre alerta ao meio ambiente;

Faca um Seguro Especial para a pratica “fora de pista”.

Equipamento essencial para fora de pista

Aparelho A.R.V.A
(emissar/receptor para busca)

Mochila
Kit 12 Socorros
Mapa, Bissola e altimetro

Saco Bivac
(Se for necessério pernoitar]

Comida e agua
Kit de reparacoes

%
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_ Acidente _ Marcacao e sinalizacao das pistas

0 que Fazer em caso de acidente Grau de dificuldade das pistas

Informacao adequada e uma atitude pré-activa ao nivel da
seguranca sda factores fundamentais para umas férias fran-
quilas e sem sobressalfos. Sa-
bendo que a pratica do ski e do
snowhoard comporta riscos, é
fundamental sabermos como
proceder em caso de acidenfe:

() Verde Pista Facil

() Azul Pista Infermédia
() Vermelha Pista Dificil

() Preta Pista Muito Dificil

Procedimentos Amarelo Iteneréario Fora de Pista

Avaliar a situagdo;

Prestar a 19 assisténcia;

‘ ) Sinais de alarme na montanha
Em caso do acidenfado estar

conscienfe, deveremos per-
gunfar-lhe como se encontra
e 0 que aconfeceu;

Pedir ajuda imediata, alerfando as equipas de socarro;

barantir a sequranca da pessoa acidentada, refirando-a, se
possivel, de sitfuacdes de pofencial perigo.

Nao é necessario ajuda Ajuda

Conselhos Risco de avalanche

Evifar o panico e manfer a calma; 1

Avisar os servicos de pisfa da ocorréncia do acidenfe de
forma clara: nome da pista, local, fipo de lesao, estado, e I
nimero de acidentados;

Risco baixo Risco consideravel Risco alto
Prestar os primeiros auxiligs. de Avalanche de Avalanche de Avalanche
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eguranca nas pistas Regras

4, Ultrapassagens: poderdo ser feitas por cima (montanha), por baixo (vale],
pela direita ou esquerda, sempre de forma folgada, garanfindo a possivel
evolucdo daquele que se ulfrapassa.

8. Respeito pela marcacdo, sinalizagdo e informacdo nas pistas: fodos
os utilizadores das pistas deverdo es‘rar Hfmmadus SDIJIE‘ as tund\gues reais

9. Assisténcia: qualquer pessoa envalvida ou festemunha de um acidente de-
verd prestar assisténcia e dar o alerta para 0 mesmo. Em caso de necessidade
e a pedido dos socarristas devera colocar-se ao servigo dos mesmas.

Ssporski

Rua Borges Carneiro, 63 A __ 1200 - 617 Lishoa __ Portugal
E-mail: reservas@sporski.com _ www.sporski.com __ Tel: +351 21 394 33 00




