


Informazioni utili per non perdere la bussola 

Ogni escursione ha un capo-gita apripista, cui tutti facciamo riferimento. 

La gita sarà organizzata in modo da avere, sia in testa sia in coda e lungo tutto il tracciato, gli accompagnatori CAI a 

supporto del gruppo. Chi aprirà e chiuderà la comitiva sarà munito di radiotrasmittenti, per essere in contatto 

costante con tutti. 

IMPORTANTE: Il passo viene modulato sul compagno più lento e più piccolo, quindi non ci saranno “gare” di 

resistenza o di velocità: l’obiettivo della gita è di condividere un’esperienza gratificante, tutti insieme. 

Alcune indicazioni da condividere 

 Per tutelare la sicurezza del gruppo, è necessario seguire le indicazioni del capo-gita e degli accompagnatori. 

 Evitate tassativamente di staccarvi dal gruppo o di scegliere di vostra iniziativa percorsi alternativi sul 

tracciato. 

 Segnalateci eventuali difficoltà a gestire l’attrezzatura: siamo a vostra disposizione per aiutarvi a 

familiarizzare con le ciaspole. 

 I ragazzi sono affidati ai propri genitori, ma allo stesso tempo fanno parte del gruppo, quindi sono soggetti 

alle indicazioni degli accompagnatori come se stessero svolgendo una gita di programma. 

Consigli pratici 

Bere di frequente: nonostante il freddo il corpo - a causa del sole, del vento e dello sforzo - perde liquidi, che occorre 

reintegrare. Acqua e bevande calde (tè, tisane), bevute in piccola quantità ma frequentemente, prevengono la 

disidratazione. Assolutamente sconsigliati gli alcolici che, dilatando i capillari, creano una sensazione di freddo e 

disperdono il calore corporeo. Altrettanto sconsigliate le bevande gasate e troppo zuccherate. 

Proteggersi dal sole: l’irraggiamento invernale è moltiplicato dal riflesso del sole sulla superficie nevosa; è quindi 

bene proteggere gli occhi con occhiali da sole, la pelle con efficaci creme solari con fattori di alta protezione, le 

labbra con burro di cacao. L’effetto del sole è ugualmente dannoso nelle giornate di bel tempo come in quelle velate 

o nuvolose. 

L’attrezzatura e l’abbigliamento 

Per affrontare al meglio una gita in ambiente invernale, ci sono alcuni accorgimenti tecnici da tenere in 

considerazione, e l’abbigliamento è molto importante:  

l’ideale è vestirsi “a cipolla”, cioè a più strati leggeri (maglietta, camicia, pile leggero, pile/maglia pesante, giacca a 

vento).  Pantaloni antivento e/o ghette sono utili per non bagnare le estremità. Corredo essenziale: calzettoni 

pesanti, guanti, sciarpa, cappello, eventualmente un passamontagna. 

Nello zaino: un ricambio di calzettoni, un secondo paio di guanti, una borraccia o un thermos, viveri (suggeriamo 

alimenti semplici e nutrienti come barrette energetiche, frutta secca e disidratata, biscotti, frutta).  

Per contatti e informazioni: 

Silvia Fenoglio 338/5232605 silviajas@yahoo.it 

Luly Zago 011/4345409 340/6225631 




