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e con... la testa

| sentieri della grande storia, i frekking, e scolate, le ferrate,
la corsa in quota. La bella stagione fornisce agli appussionati
di montagna mille possibilita di svago e divertimento. Le
montogne di Lombardia sono fra le pid complete, viste in
quest ottica. Ma le montagne non sono un campo sportivo
o una palesira, non sono un ambiente artificiale creato e
controllato dall’vomo.

Al contraria, sono un ambiente naturale e proprio per quesio
presentano dei pericoli. Atirezzoture modernissime,
equipaggiomento completo e preparazione personale, sono
offimi alleaii nelle vosire giornate in moniagna ma non
passono garantirvi la sicurezza completa.

Nulla, in realtd puo garantirvi la sicurezza

complefe.
Ma un aumente del vostro grado di sicurezza
poiele essere voi a definirlo, se saprefe
rapporfarvi in maniera opportuna con
V'ambiente. Andare per montagne non
é un'otfivita fisica ma é una azione



 cwhurale. Questi sono solo alcuni consigli che vi possono dare
una mane ma futto dipenderd dolla vostra festa, oltre che

dai vostri piedi.
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- Un’escursione é un fatfo culturale alla scoperta di un

ambiente unico per agnuno di noi. Guardoie fe carte

tapografiche, riconoscele quota e vegetazione,

orientafevi anche con le ombre olire che con ung

bussofa... oflora starete facende della vostra

gita, un affivitd culturale. Seguite | segnavio

ma sappiale che pofeie smarrire il sentiero e

non per questo trovarvi perduti. Se volete garantiri il

pensiero di un amico, losciate detti of rifugisto lo vosfro
meta e {'arario di riforno che avete previsto.




fatica

percheé no
In montagna il cibo ho un gusto diverso e un ruolo diverso
rispefto a casa. Yolutate la lunghezzo della vostra gita e
in base o quella, olimentatevi. Se avete bisogno di energia
subito, scegliete i corboidrofi (zuccheri, pasta, frutta e
verdura). Se avete bisogno di energia progressiva
(gife di piv giorni), possono fare al case vostro le proteine
* (carne, latticini, legumi) e i grassi (salumi, formaggi
cioccolato, burro). Ascoliaie le richieste del vosiro stomaco
ma assecondatele con cognizione: piccoli apporti in monfagna
sono molto piv wiili di grandi abbuffate.



Ognuno di noi reagisce alle quota in maniera diversa, tutiavio
qualche problema fisico pud cominciare a evidenziarsi sopra
i 2000 metri. Sintomi come la nawsea, la perdita di
concenfrazione, {'insonnia e lo grande stanchezza vi
-~ dicono che lo vosira quota ideale non ¢ quella
< the avete raggiunio. Se avete bisagno i stare
- sopra quelfa quota, dovele prenderyi piv fempo
e andare per gradi, permefiendo ai globuli rossi
" diaumentore ¢ ossigenare sufficientemente

- ilvostro cervello.




fara

I'imprevisto

Imprevisto in montagna pud essere incontrare un camoscio, oppure procurarsi
una fastidiosa vescica. Uno é positivo, {olfro & negativo. Entrambi vanno pero
gestiti con intelligenza e relazione. Vanno accettati. E piv facile, quasi dovuto,
nel caso del comoscio, pits difficile per fa vescica. Importante sard non scoraggiarsi,
accettare {'imprevisto, che fa parte a pieno fitole dell’ambiente in cui siefe, e
usare la nostra creafivito per superarlo. La nostra sicurezza dipende proprio dallo
capacita di acceftare un imprevisto che guasta le aspettative di una giornate
piacevole. In questo caso un piccolo kit di pronio soccerso non i rende sicuri mo
pud comunque oivtarci a superare qualche difficolid,
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Aleuni indumenti che, ondando in montagna, non irascurerei
mai di portare: berretta, guonti, occhiali e crema da sole,
i-shiit e calze di ricambia, pile, giocea leggera, pantaloni
lunghi, calzatura adeguale, uno zaino, una bussolo se si sa
usare, un kit di pronie soccorso, un coliello, una fonte di
fuocs, fa borracdn, viveri e una candelo.
Per i piu precisi, anche un pronto
cucito (non si sa mai), e lo carto

topagrafica.




istruzioni per l'uso

I capienza di 40 fitri é pivr che sufficiente e meno
tasche e cerniere ha piv ¢ offidabile. Prima di partire regolate

guando salite losciateli pure un po’
molfi, ma tenendo sempre il tallone ben inserito
nella scarpo. Quando, invece, siete in discesa

o Siringeteli bene sull avampiede per una migliore aderenza,
In ogni caso, stringeteli o mollateli in base a come vi stote frovando nel cammino.

| bastoncini:
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