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Caminatas, excursiones, senderismo, son actividades recreativas que
rompen rutinas de trabajo, compromisos diarios, e inundan de alegriay
animo a quienes participan en ellas, permitiendo de paso conocery
disfrutar paisajes, tener contacto con el verde de la naturaleza, respirar
aire limpio, y compartir la integracién en familia, con amigos y vecinos.
Por ser estas de baja exigencia fisica, tienen a favor que no es necesa-
rio contar con entrenamiento de super atletas, recomendandose, eso
si, estar en buen estado de salud. Por lo que son incluidos nifios y
adultos mayores.

Contando, que por parte de los excursionistas ya ha sido determinado
el sitio de destino, debe planearse la duracién del evento (uno o varios
dias) y disponer de financiacién requerida, integrando costos de
transporte, alimentacion, alojamiento e imprevistos.

Garantizando que se tendra un buen paseo, es importante no olvidar
los documentos de identidad originales. Si es necesario, alguien

de confianza puede responsabilizarse de estos, sugiriendo a los
paseantes llevar duplicados plastificados de cédula, carné estudiantil
o empresarial, certificacién de vacunas.

Con anticipacién, conociendo los atractivos turisticos del sitio de
destino, también el grupo debera informarse sobre: prediccién del
clima, situacién de orden publico, estado de las vias (mantenimiento,

derrumbes;, etc.). Asi, se invita a leer detenidamente estas
recomendaciones.



Tener encueria

. 2.
Csio con el estado gisico
Por lo general, sin excluir a nadie (nifios y adultos Aoy
mayores), se recomienda que quienes participan v
- . . . N
de la actividad recreativa, cuenten con las mejores i
condiciones fisicas y de salud. .

Cjio con la ropa |

Para ir de excursion se requiere ropa y calzado

adecuado. Sombreros, gorras, o pafioletas y gafas
de sol, evitando insolarse. Uso de bloqueador.

Y desde luego, ojo con la hidratacidn (suficiente
liquido).

En invierno llevar impermeables.
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 WNunca olyidar = £
los implementos salivadore:

" Pitos, linternas, brdjula, botiquin de primeros
-t 2 Ll | - o :
# _ |auxilios, navaja multiuso de camping, lazo, encen'-

> dedor, que se convierten en elementos basicos.
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Extraclor

En caso de picaduras venenosas por
serpientes e insectos, es ideal contar con
un extractor, como el de la imagen.




Morrales

Si los recorridos son largos se recomienda uso de
morrales y carga ligera.

Caulela por gavor N

En especial, se indica a los jévenes, contener la
temeridad, absteniéndose de trepar a torres
abandonadas, arboles y evitando travesia por
desfiladeros. Muchas muertes han sido ocasiona-
das por tomarse selfies en lugares de alto riesgo.

En lo posible, sin dispersarse, el grupo debe
mantenerse unido.
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Auloridades

Por lo menos tres o cuatro personas deben tener

registrados en los celulares, los nimeros de
contacto de Policia, Bomberos, Cruz Roja, Defensa
Civil, Ejército.

Es imprescindible llevar cargadores portétiles
(manuales).




Respelo a la propicdad privada

k Debe evitarse cruzar cercas o alambradas sin autorizacion. No ingresar a casas

-~ oa otras propledades sin anunciarse.
Camlnar por SItIOS despejados Nomternarse en sitios enmontados caminos

abandonados zonas de conflicto m|||tar\
; :




Cjio con los animales

Por ninguin motivo, apedrear avisperos o panales
de abejas. Estas atacan con mortal violencia. Si
llegara a suceder, tiéndanse al suelo y cubranse la
cabeza. Permanezcan inméviles. Aunque parezca
extrafio, agitar los brazos, las enfurece més.

Igual, se recomienda llevar bastones o perreros.
Para en caso de ataque, defenderse. Nunca
amenazar a perros, ni al ganado.

En caso de encontrarse con serpientes, la mejor
estrategia es alejarse. Jamas torearlas.




Gio conlos bomos peligrosos

En las caminatas se pueden encontrar
pasos de dificil acceso: terrenos pantano-
SOS 0 arenosos, con lama, inclinados o
abruptos; también puentes estrechos o
cercanos a abismos.

Se debe prestar siempre atencién
especial, al cruce de pasos riesgosos,
manteniéndose en grupo y siguiendo las
recomendaciones del guia o de los
responsables.




0/0 cor bos cwy;éos' de agua

Disfrutemos el paseo al rio o a las lagunas.

En invierno no se debe acampar en las orillas de
rios o quebradas. Las crecidas son imprevisibles y
de alto riesgo.

Se puede practicar la pesca y bafarse en sitios
cercanos a las orillas (nunca en invierno).

Si no se sabe nadar, no se adentre a aguas profun-
das.

Abstenerse de ingresar a nacederos o fuentes de
agua similares, evitando su contaminacién

Quienes se queden en la orilla deben estar
pendientes de los baifiistas.

Téngase una cuerda o soga a la mano e ideal
contar con flotadores.
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[t Cjio con las lormentas elicticas

"‘ ' Nada garantiza la seguridad en una tormenta. El

grupo debe evitar resguardarse bajo arboles altos.

Nunca acostarse; siendo la mejor posicion, estar

|} en cuclillas con los pies juntos.

‘ l ' v Colombia es uno de los 10 paises satelitalmente
’, J ! | identificado, con mayor actividad eléctrica atmos-

férica (Red Nacional de Deteccion de rayos de

‘ A Estados Unidos, Tucson Arizona, 2019).
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Evitar consumir bebidas alcohdlicas y alucinégenos.
Recordar algo clave: Recojamos la basura. Reciclemos!

Ayudemos a conservar la fauna y flora evitando extraerlas de su
entorno o habitat naturales.

Enlonces, ya lslos /Nos vamos de paseo por ruestra bella Tirra!
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Go con elfuzgo

Mejor llevar alimentos preparados, evitando prender
fogatas, que en verano pueden causar graves
incendios.

Si prenden lefia o carbdn para cocinar, asegurarse de
apagar completamente el material en combustion. La
brasay las cenizas abandonadas pueden reiniciar
fuego.
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