l@Zece reguli esentiale pentru o drumetie pe munte

*Verificarea Prognozei Meteo: inainte de a pleca, verificati prognoza meteo pentru a v
asigura ca sunt conditii favorabile drumetiei. Vremea poate fi imprevizibila, asadar este crucial
sa fiti pregatiti pentru schimbari rapide.

‘ﬂ'Echipament Adecvat: Asigurati-va ca aveti incaltaminte si imbracaminte potrivita pentru
munte. Straturile de haine sunt recomandate, pentru a va putea adapta la schimbarile de
temperatura. Totodata nu uitati de sursa de iluminare si acumulatori de rezerva pentru telefon
si lanterna.

*Planificarea Traseului: Alegeti un traseu potrivit nivelului dvs. de experients si informati-va
despre durata, dificultatea si particularitatile acestuia. Pe parcursul drumetiei nu parasiti
marcajul si nu va abateti de la acesta.

*Pachetul de Supravietuire: Aveti intotdeauna cu dvs. un kit de prim ajutor, harti, busola,
apa, mancare, lanterna si un fluier de urgenta.

“Informarea cu Privire la Fauna si Flora: Cunoasterea speciilor de animale si plante pe care
le puteti intalni pe traseu deoarece va poate ajuta sa evitati eventualele pericole.

‘i’Respectarea Naturii: Pastrati curatenia pe traseu, nu lasati gunoi si nu deteriorati habitatul
natural.

*¥Comunicarea Planurilor: Informati structurile #SALVAMONT sau pe cineva apropiat despre
traseul dvs. si ora estimata de intoarcere.

“fNavigarea Constienta: Folositi harti si dispozitive de navigatie dedicate pentru a evita
ratacirea, mai ales in zone necunoscute sau slab semnalizate.

*Hidratarea si Alimentatia: Asigurati-vd c3 aveti suficient3 ap3 si mancare energizant3
pentru a sustine efortul fizic.

‘i’AdaptabiIitate: Fiti pregatiti sa va ajustati planurile in functie de conditiile meteo sau de
propriul nivel de energie si sanatate.



