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Como usar tu libreta: Tienes ante ti un cuadernillo
en el que encontraras diversas cuestiones, sefiales,
consejos y curiosidades a tener en cuenta en las
marchas a pie y travesias que emprendas. A lo lar-
go de la misma encontrards hojas en blanco para
anotar todo lo que se te ocurra: tu experiencia, Vvi-
vencias durante la marcha, curiosidades, etc.

No se te olvide contarnos qué te ha parecido en
asde@scout.es

Datos Personales




Edita:

Financiado
por:

Colaboran:

Revision:

ASDE - Federacion de Asociaciones de Scout de Espafia

IRPF Ministerio de Sanidad y Politica Social. Otros Fines de Inte-
rés Social.

Béarbara Frutos Alegria, Coordinadora red Educacion para la
Salud. Rocio Ceballos Aguilar, ASDE- Scouts de Andalucia. José
Antonio Castro Sousa, ASDE- Scouts Balears. Pascual Rodriguez
Fernandez, ASDE- Exploradores de Murcia. Nieves Sainz- Rozas
Garcia, ASDE- Scouts Valencians. M? José Fernandez Fuertes,
Departamento técnico de ASDE. Aitor Sanchez Garcia, ASDE
Scouts de Castilla-La Mancha y Angela Caballero Gonzélez,
Directora Técnica de ASDE.

Servicio Federal de Educacién Scout y Area de comunicacién e
Imagen de ASDE.

2010, ASDE Scouts de Espafia.

Licencia Creative Commons-Reconocimiento-No Comercial
(CC-BY-NC).

Para ver una breve explicacion de la licencia visite:
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/es/

Disefio: xul;'(WWw.xul.es



. A T
T indice S et Bl Eaie

Ventajas de las salidas a pie

2. Aspectos a tener en cuenta en una marcha:
ANTES, DURANTE y DESPUES

3. Normas de comportamiento durante una
salida

4. Ventajas del uso del transporte publico

5. Normas de conducta adecuadas en el
transporte publico

6. Actitud y respuesta en situaciones de riesgo
o accidente

7. Leyenda de sefiales a tener en cuenta
- Sefiales de trafico
- Tipos de senderos

-Sefiales corporales para transmitir
mensajes desde tierra

- Sefial internacional de socorro

8. Teléfonos y direcciones que se deben
conocer




























Una marcha

Establecer la ruta.

Planificar menu: adaptado a las circunstancias de
la ruta.

Lugares donde comprar y cocinar alimentos.
Envasar alimentos y mantenimiento.

Llevar frutos secos, barritas y fruta para los
descansos.

Hidratacién: beber antes, durante y al llegar a
destino.

Zonas de avituallamiento: controlar los posibles
puntos.

Hora de salida, duracion de la marcha y hora
prevista de llegada.

Medios de transporte: conocer precio y horario.
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¢ Informar a la empresa de transporte para
modificaciones de ruta/horario.

¢ Presupuesto: prever gastos y llevar dinero para
emergencias.

e Condiciones atmosféricas: estacion climatoldgica,
lugar e instalaciones. Contactar con el Instituto
Meteoroldgico.

e Informar del destino a las autoridades locales
pertinentes.

¢ Itinerario: conocerlo previamente (Topoguias).

¢ Lugar de pernocta.

¢ Indumentaria: ropa comoda y transpirable.

2 Ropa interior: de algodon.

2 Botas: ajustadas sin llegar a oprimir.

2 Calcetines: emplear dos pares, unos en contacto
con el pie y otros de lana o algoddn, en
contacto con las botas.

Pantalones: comodos y amplios.

Evitar camisetas de tirantes finos y de colores

oscuros si hace mucho calor.

Sudaderas/jerséis/polares: tenerlos a mano por

si cambia la temperatura.

Gorro: cabeza cubierta para protegerla del sol

o del frio.

Anorak/chubasquero: tenerlos a mano, deben

ser resistentes.

Accesorios de abrigo (guantes, braga de cuello,

orejeras, etc.): recomendables en invierno o en

recorridos muy frios.
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Material

1.  Botiquin (no llevar nada que no se sepa
usar): agujas, crema para rozaduras, crema
solar, guantes desechables, antiinflamatorio,
analgésico, antitérmico, paracetamol, vendas,
gasas, esparadrapo, tiritas de varios tamafos,
tobillera, rodillera, mufiequera, codera, tijeras,
pinzas, pomada antiinflamatoria, suero
fisioldgico, yodo, pomada para las picaduras.

2. Linterna: siempre accesible con pilas de
repuesto.

3. Cantimplora: siempre encima, que no sea de
plastico y que cierre bien.

4. Llevar un elemento reflectante cuando se
circula por carretera.

5. Bolsas de basura: imprescindibles.






6. Papel higiénico: de gran utilidad.

7. Cuerda: como sustituto de una cinta de la
mochila o una cordonera.

8. Otros: mapa, brujula, GPS, teléfono movil y
cargador, navaja multiusos, libreta pequena,
boligrafo, cinta adhesiva, aguja e hilo, cerillas y
mechero, bote hermético, dinero.

Madecuada a quien la utilice, cémoda,

fuerte, impermeable, con correas a la cintura y
refuerzo para la espalda. Colocar las cosas que
vayamos a utilizar en ultimo lugar, al fondo de la
mochila, y en la parte superior aguellas a utilizar
primero, en la zona de la espalda las cosas mas
blandas y lo mas rigido en la parte anterior de
la mochila. Equilibrar el peso en el interior de la
mochila y evitar llevar objetos colgando en el
exterior.

tarjeta sanitaria, listado de

teléfonos, horarios de transportes publicos,
protocolos de emergencias, fichas sanitarias de los
educandos (en el caso de los Scouters).







DURANTE LA MARCHA

. Mantener ritmo constante.

. No llegar nunca al agotamiento.

. Comenzar con ritmo suave para habituar el
organismo.

. Poner en cabeza personas que conozcan el
camino, las menos preparadas fisicamente y
aguellas que hayan sufrido algun tipo de lesion.

. Al final, un adulto responsable.

. Subir pendientes en zigzag con pasos cortos y
lentos.

. Bajar lateralmente con rodillas levemente
flexionadas y espalda recta.

. Parar diez minutos por cada hora de marcha.

. En las paradas no sentarse ni quitarse la mochila.

. En caso de sentarse: piernas mas altas que el
resto del cuerpo.

. Evitar andar en las horas de mas calor,
especialmente en verano.

. Al llegar donde se pernocta, cambiarse la
camiseta por una seca.

. Beber pequefas cantidades de agua de forma
regular y continua.

. Tomar, en los descansos, pequefas cantidades
de alimentos energéticos (frutos secos, cereales,
fruta, etc.)

. Hacer cinco ingestas moderadas a lo largo del
dia evitando los atracones.

. Llegar antes de que anochezca para
inspeccionar el terreno de pernocta.

. No hacer fuego.
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DESPUES DE LA
MARCHA

Refrescarse y rehidratarse.

Reponer energias sin abusar de comidas
copiosas.

Realizar ejercicios de estiramiento.

Ordenar y devolver el material a su lugar.
Revisar el estado de las mochilas y arreglar en
caso de rotura.

Revisar heridas o lesiones por personal
sanitario.

























Promesa y Ley Scout: codigos de comportamiento.
Respeta y cumple los horarios marcados.
Respeta a los/las compafieros/as, adultos
participantes y sus pertenencias.

Respeta y cuida la Naturaleza.

Muestra interés por las actividades propuestas.
Cuida los equipos y materiales que se utilizan.
Evita cualquier situacion de riesgo.

Ayuda a toda persona que lo necesite y trabaja
en equipo.

Asume las indicaciones de Scouters y
responsables.

Sé paciente y no preguntes continuamente
sobre la duracion del trayecto.

No te alejes de la expedicion sin previo aviso ni
autorizacion.

Camina en fila india.
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Camina sobre la acera, en zonas urbanas, por la
parte interna de la misma.

No manejes ni lleves navajas, hachas y/o cuchillos.
Camina por el lado izquierdo de la carretera.
Lleva prendas reflectantes.

Utiliza las sendas y senderos indicados.

Pide permiso para atravesar propiedades privadas.
No quites piedras de los vallados ni cercas.
Respeta las sefales.

Respeta fuentes, rios y otros cursos de agua.

No viertas ningun tipo de residuo ni basura.
Camina en silencio procurando no asustar a los
animales.

Respeta animales y plantas. No se deben
recolectar, haz fotos.

Sé prudente frente a los ganados aunque sean
mansos.

Respeta las horas de silencio nocturno.

Utiliza coches de apoyo.

Aplica el protocolo adecuado en caso de accidente
y sigue las instrucciones de la persona indicada para
ello.

























Evita atascos

Disminuye emisiones de CO,
Puedes disfrutar del paisaje
Puedes descansar durante el trayecto

Es mas econdmico

No es tan contaminante

Consume menos energia por pasajero (excepto
el avion)

Ocupa menos espacio en su estacionamiento
Tiempo de espera corto

Es mas rapido que el transporte individual

La bicicleta: el mejor medio de transporte para
determinados trayectos

























Mientras se espera su llegada

. Llegar con cierta antelacion.

Tener el dinero o/y el billete preparados.

No esperar el transporte en su via de circulacion.

Hacer sefiales al conductor o a la conductora

para gque pare (levantando la mano).

. No correr para cogerlo.

. Esperar hasta que se abran las puertas.

. No subir al transporte hasta que no te lo
indiquen.






En el momento de subir y bajar

¢ No subir ni bajar del transporte si no esta

completamente parado.
. No descender del vehiculo de transporte, sin
previa autorizacion.

. Antes de subir hay que dejar salir a los pasajeros

y las pasajeras.
. Subir ordenadamente sin detenerse ni empuijar.

. Bajar por el lado de la acera y nunca por el lado

de la calzada.
. Dejar subir y bajar a las embarazadas y
sus acompafnantes, a las personas de edad

avanzada, a las personas discapacitadas y a los/

las niflos/as mas pequefios/as.

. Asegurarse de que no nos dejamos ningun
objeto personal.

. Dejar la salida libre para que puedan bajar los
demas pasajeros.

. Mirar a derecha e izquierda antes de cruzar.

Durante el traslado
Ceder el asiento a las mujeres embarazadas, a
las personas mayores y aguellas con diferentes
discapacidades

* Respetar las plazas reservadas.

* No levantarse y permanecer en nuestro asiento.

e Evitar ruidos y voces que puedan molestar al resto

de pasajeros.






No distraer al conductor o a la conductora.

No abrir las ventanillas.

No sacar ninguna parte del cuerpo por ellas.

No arrojar cosas por las ventanas.

Velar por la limpieza y cuidado del vehiculo de
transporte.

No comer.

No dejar bolsas, mochilas o cualquier otro objeto
en el pasillo.

Agarrarse a las barras superiores, si el autobus
frena bruscamente se evitan caidas.

En caso de emergencia obedecer las érdenes del
conductor.

Permanecer siempre con el cinturén de seguridad
abrochado.

























Accndentes de montana
Guarda la calma.

* Establece orden de prioridades.

* Protege a los heridos.

* Examina a las personas heridas: conciencia,
respiracion, pulso, heridas...

¢ Recoge toda la informacion posible.

e Llama al 112.

Zonas de riesgo de aludes
* Taparse la boca con un pafuelo.

» Evitar pendientes o laderas.

* Subir por zonas protegidas por arboles y rocas.

* No llevar objetos colgados de la cintura.

» Atravesar las laderas por la parte mas alta posible.

» Atravesar las zonas de peligro de uno en uno.

* Reagruparse una vez pasado el peligro.

* |Ir por rutas que permitan escapar mas
rapidamente.

* Planificar una tactica de escape antes de la zona
peligrosa.







Grandes concentraciones humanas
Leer las instrucciones del lugar.

e Tener localizadas las salidas de emergencia o vias
de escape.

e Mantener la calma y salir por los lugares indicados.

* No detenerse a recoger objetos personales.

* No correr ni utilizar los ascensores.

Zonas con riesgo de

desprendimientos:
* No pisar las zonas de piedras sueltas.
e Evitar gritar y espantar a los animales.

Incendlos forestales
Evacuar con rapidez el campamento, acudir a
donde se indique y ponerse a disposicion de las
personas que estan trabajando en su extincion.

» Sofocar el fuego echando tierra en su base en caso
de no tener agua.

e En caso de no poder controlarlo, llamar al 112

* Informar a los habitantes de los alrededores.

e Taparse la nariz y la boca con un pafio himedo.

e Huir en direccion opuesta al humo por los flancos
del fuego.

* Atravesar el fuego por un punto débil hacia la zona
ya quemada y situarnos en sentido opuesto al
viento.

e Caminar deprisa y ordenadamente pero sin correr.

* Taparse con una manta o rodar por el suelo si se
prende fuego a la ropa






Lluwas e inundaciones

Localizar los puntos mas altos en caso de riada.
Alejarse de cauces de barrancos, torrentes y de sus
puentes.

En un edificio:

Cerrar agujeros de puertas, ventanas y salidas de
ventilacion.

Colocar lo que se quiera salvar en los puntos mas
altos de la casa.

Desconectar la corriente.

En un vehiculo:

No estacionar a la orilla de rios o en cauces de
barrancos, ramblas, torrentes y sus puentes ni cerca
de ellos.

No cruzar por tramos que estén inundados,

Circular por vias preferentes y moderar la velocidad.
Sefalizar si hay que detenerse por escasa visibilidad.

Si hay tormenta

Refugiarse con rapidez.
Alejarse de arboles y laderas
Desconectar cualquier aparato eléctrico.

Sl hay ventisca

Cavar una pequefa cueva.

Ponerse toda la ropa posible evitando que presione
contra el cuerpo.

Mantener el cuerpo caliente cubriéndose con el
anorak.

Mover los dedos de las manos y pies para que fluya la
circulacion sanguinea

Comer cada poco tiempo.






Con viento fuerte

* Asegurar la tienda de campana al suelo.

* No circular bajo cosas que le puedan caer encima.
* No encender fuego.

Accidentes con vehiculos

* Mantener la calma.

» Sefalizar la zona del accidente a unos 50 metros
del mismo con triangulos.

e lluminar la zona en caso de poca visibilidad.

* Quitar el contacto del vehiculo siniestrado

» Asegurar la inmovilizacion del vehiculo con
cuidado del airbag si no ha saltado.

* Acercarse al herido y comprobar si esta consciente
o inconsciente.

» Salir del vehiculo con los chalecos reflectantes
puestos.

* Comprobar la gravedad de las heridas y actuar
consecuentemente.

* Si el herido no responde, comprobar que las vias
aéreas estan despejadas y llamar al 112.

* Comenzar la Reanimacion Cardio-Pulmonar Basica
(si se sabe realizar, en caso contrario esperar a los
sanitarios).
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Senales de trafico

O
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Seméforo para peatones Seméforo para bicicletas
En rojo: no puedes cruzar. En rojo: prohibido el paso.
En verde: puedes cruzar. En verde: puedes pasar.

Intermitente: va a cambiar a rojo.

P>
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Seméforos Rotonda Puente movil Cruce de tranvia
Paso a nivel con Paso a nivel sin Nifios/as Ciclistas
barreras “tren” barreras “tren”
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Paso de animales  Desprendimientos Muelle Ceda el paso
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Detencion Prioridad en Prioridad respecto  Entrada prohibida
obligatoria para sentido contrario al sentido a peatones
vehiculos contrario

¥
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Via reservada Camino reservado Tunel Fin de tdnel
para ciclo o via para peatones
ciclista
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Paso superior

E TAXI

Paso ara o inferior para : :
peatoeles peatones Estacionamiento  Lugar reseryado
para taxis
- -
Parada de Parada de tranvias  Posibilidad de transitar en puerto de

autobuses montafia
Blanco: pueden circular todos los vehiculos.
Verde: puerto transitable.
Amarillo: puerto transitable excepto para
camiones.
Rojo: obligatorio uso de cadenas.
Negro: carretera intransitable

Hospital Auxilio en Calle residencial ~ Senda para utilizar
carretera la bicicleta
Puesto de socorro Base de Teléfono Campamento

ambulancia
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Lugar pintoresco Hotel o motel Restauracion o Merendero
cafeteria

.
Punto de partida Albergue de Informacién Area de descanso
para excursiones juventud turistica

apie
Tipos de senderos

- Senderos de Gran Recorrido (GR) (de mas de 50 km.)

- Senderos de Pequefio Recorrido (PR) (entre 10 y 50 km.)
- Senderos Locales (menos de 10 km.)

- Senderos Urbanos (circunscritos a un ambito urbano)

Tipos de sendero PR Local  Urbano
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Direccion a seguir

Direccion equivocada

Variante del sendero

Giro (derecha — izquierda)
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LEYENDA DE

SENALES
ATENEREN
CUENTA

Seinales corporales para transmitir
mensajes desde tierra

Recogednos Necesito ayuda Aterrice aqui
mecanica
A5
i -
l ﬂ N
Afirmativo Negativo
ﬁ |
Todo en orden Puede proceder de Tengo radio

inmediato

A}
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No trate de Necesito Lance el
aterrizar aqui ayuda médica mensaje
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EYENDAD
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Senal internacional de socorro
%" @ 4v
Si necesitamos NO o

ayuda necesitamos
ayuda

Sefales de aterrizaje
(Una vez elegida la zona apropiada)

02 .0, 0,

Moverse hacia Moverse hacia Moverse a mi
adelante atras derecha
Movimiento de brazos  Movimiento con palmas Extender el
y manos en direccion hacia afuera con brazo derecho
hacia el cuerpo y sobre  movimiento de empujar horizontalmente
los hombros y mover la mano

izquierda hacia arriba,
sobre la cabeza

X e o
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Moverse a mi Moverse hacia Moverse hacia
izquierda arriba abajo
Extender el Extienda los brazos Extienda los brazos

brazo izquierdo horizontalmente con horizontalmente con las

horizontalmente y mover las palmas hacia arriba palmas hacia abajo y
la mano derecha hacia y hacer movimientos hacer movimientos hacia
arriba, sobre la cabeza hacia arriba abajo
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