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Malghe romantiche, un panorama che toglie il fiato e
una cucina tipica altoatesina

Le nostre proposte:

Il divertimento Vi aspettal!
Associazione Turistica Val Casies Monguelfo1 Tesido

Testo:Bachmann Siegfried
Immagini: SMG, Huber Josef, Ass. Turistica
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| a tecnhica del movimento

E necessario imparare a muoversi in montagna

Salire e scendere

Salire e scendere richiedono uno
spostamento meglio dosato quanto a
tempo e forza del baricentro corporeo
rispetto al paso in pianura per poter

procedere in sicurezza ed economia. In
salita il baricentro viene spostato

. completamente in avanti oltre la gamba
débappoggi o successi
alzato dalla muscolatura della coscia e del
gluteo. In tal modo é possibile dre

rinunciare al passo
instabil e. La | ungt
passo si orientano alla ripidezza ed aIIe caratteristiche del terreno. Cido nonostante il passo dovr
trovar si nel |l 6otti mal e r agaleigmdind di ulaascala)re mel skttore |

economico della forza muscolare. Per risparmiare le forze si dovrebbero preferire dei passi brevi e
passo di altezza eccessiva. In discesa il baricentro corporeo viene spostato sulla gamba ant
leggermente ipgata appena prima che la gamba posteriore venga sollevata.

Camminare su percorsi e sentieri montani:

Cammi nare e salire consapevol ment e; i pi %
scelto in precedenza con occhio attento. Sono necess appoggio preciso, spesso solo con la punte
del l a suol a, ed undbesecuzione corretta dei n

superficie il piu possibile ampia della suola su punti pianeggianti si alleggerisce lo sforzo délla gam

Muoversi al di fuori dei sentieri:
Muover si al di fuori dei sentier. ® una del |
una particolare concentrazione.

Camminare con i bastoncini: come usarli correttamente

Al'l soggionao® samonsag!| o s quesofil risultato di uno studio det t
medico prof. Humpeler. Camminare regolarmente con i bastoncini in alta quota € una vera e prc
Af onte di salute e di gi ovi ne z ziadoaltitading gi ralucono ie

valori di pressione e di glicemia nel sangue. Si dorme meglio e si perde peso piu facilmente s
impegnativi allenamenti. Per sgravare le articolazioni gli escursionisti dovrebbero rispettare
l unghezza e il 6denipi bgot cocireitt 1| bastoncino
corporeo ed il punto ottimale sta fra il tallone del piede che avanza e le dita di quello che segue. In
I bastoncini dovrebbero essere tenuti paralleli alla gamba che danta spquindi leggermente
orientati all édindietro. La corretta Iunghezz
al cor po, | 6angol o fra omero e avambracci o

Associazione Turistica Val CasiesMonguelfo-Tesido- Tel. 0474 978436 fax. 0474 978226
info@gsiesetal.comi www.gsieseital.com




Sicurezza in montagna

10 regole per laisurezza in montagna

1) Pianificate la vostra gita a tavolino: informazioni su lunghezza e difficolta son
indispensabili per la programmazione di qualsiasi escursione in montagna. Prima
partire, informate qualcuno sulla vostra meta.

2) Informatevi bene dle previsioni del tempo: consultate il bollettino meteo e osservat
attentamente qualsiasi cambiamento del tempo. In piu, i gestori dei rifugi riescono a ¢
delle informazioni dettagliate sulla situazione meteo locale.

3) Valutate oggettivamente lavosfraor ma f i si ca e scegliete
di primo mattino e calcolate un margine di tempo sufficiente, in modo da rientrare prit
del | 6i mbrunire.

4) Scegliete una velocita di marcia moderata e regolare. Prevedete parecchie pc
specialmentequando fate delle escursioni con bambini.

5) Bevete abbondantemente! Le bevande piu adatte sono acqua, te o succhi natura
consiglia di mangiare prodotti ricchi di carboidrati e proteine, come p.es. pane integr:
frutta secca, noci ecc.

6) Sc e gl itrezzatura ladieguata specialmente per quanto riguarda le calzature, ch
devono consentire un passo fermo e proteggere le articolazioni.

NMettete dell dabbigliamento | eggero e
nello zaino dei capi che riparanoldeeddo e dalla pioggia. Anche un piccolo kit di
pronto soccorso non dovrebbe mai mancare.

8) Abbiate riguardo dei piu deboli del vostro gruppo. Informate altri escursionisti circ
eventuali pericoli e, se del caso, prestate il primo soccorso.

9) Rispettate lanatura: evitate i rumori, non abbandonate i rifiuti e proteggete I
vegetazione. Rispettate le specie protette.

10) Seguite sempre i sentieri indicati. Consultate la vostra cartina con regolarita e,
caso di dubbio, tornate indietro in tempo.

Bollettino meteo:
http://www.provinz.bz.it/meteo

Pronto intervento:

NOTRUF

77/
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Pericoli in montagna

Comportamento in caso di temporale

U Speroni di roccia: speroni rocciosi, cime montuose ed alberi isolati 0 punti espos
vengono colpiti pit spesso direttamente fdémini e vanno quindi assolutamente evitati
in caso di temporale.

U Zone relativamente sicure:zone che sono ampiamente sicure dalla caduta di fulmin
Anche in caso di pericolo di caduta limitato, si deve assolutamente provvedere
assicurarsi. Non dimeictire mai il pericolo rappresentato dalla caduta di massi!

U Tensione di passose attraverso due punti di contatto col terreno si crea un ponte f
potenziali diversi, si genera un flusso di corrente attraverso il corpo umano. In casc
temporale ci si daebbe pertanto accovacciare su un supporto isolato con contar
limitato col terreno.

U Passaggio del fulmine:nelle vicinanze di alberi o sporgenze rocciose il fulmine puc
trasferirsi alle persone per via della resistenza limitata.

Bl Felstiirme. Felstirme, Gipfet, Grate und einzeln stehende Schrittspannung. Wenn durch zwei Berlihrungspunkte am

Baume bzw. exponierte Plitze sind besonders haufig von direktem  Boden unterschiedliche Potentialbereiche Uberbrickt werden,

Blitzschlag betroffen und daher bei Gewittergefahr unbedingt 2u kommt es zu einem Stromfluss durch den Korper des Menschen.

meiden! Bei Gewittern sollte man deshalb auf einer isolierenden Unterlage
mit geringer Kontaktflache am Boden kauern,

Relativ sichere Zone. Zone, die vor direktem Einschlag weit-

gehend sicher ist. Selbst bei nur geringer Absturzgefahr ist unbe- Blitziiberschlag. In der Nahe von 8aumen oder unter Feisvor-
dingt eine Selbstsicherung anzulegen. Keinesfalls darf auf Stein-  spriingen kann der Blitz auf den Menschen aufgrund seines
schlag vergessen werden! qeringeren Widerstandes Gberspringen.

Bibliografia: AVS Ber gwandern
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Distintivo escursionistico e
culturale

Conquistate il nostro distintivo escursionistico e culturale

Questo programma e stato concepito particolarmente per bambini, giovani e per le per:
Atranquill eo. Rlietintivoresaorseomisiaqo @ cuiturale doeretet raggiungere
guattro malghe in almeno due localita diverse (Val Casies, Monguelfo, Tesido), selire
cima e partecipare ad una deleanifestazioni del nostro programma escursionisticoLe
manifestazioni valide a questoopo sono contrassegnate dal simb&o.

L6 obiettivo ® quello raccogliere i t i mb
escursionisticola nostra carta del tesoro VIP.

Quando si raggiunge un det er nuieneapremiatoraonrum r
distintivo che gli viene consegnato negli uffici turistici di S.Martino, Monguelfo e Tesido dietr
presentazione della tessera munita del numero corrispondente di timbri dei rifugi.

1) Fra le seguenti escursioni in malga potete scegghe quattro:

Valle di Casies:

Malga Weissbachalm 2112m, Malga Kaser Alm 2076m, Malga Uwaldalm 2042m, Mal
Oberbergalm 1975m, Malga Stumpfalm 1968m, Malga Aschtalm 1950m, Malga Tolder HU
1942m, Malga SchuhérARand| h¢t t ed 18 6 8 m, 704vhaNatya Meksnea d
Hitte 1659m, Malga Leachalm 1618m

Monguelfo:

Malga Durrensteinhitte 2040m

Tesido:

Malga Taistner Vorderalm 2012m, Malga Brunnerwiesenalm 1969m

2) Fra le seguenti escursioni in montagna potete scegliere una vetta:

Valle di Casies:

Schwazsee 2455m, Kalkstein Jochl 2349m, Gsieser Torl 2205m, Horneckele 2127m, Stac
Riedl 2173m, Frondeigen Kurterhof 1650m

Monguelfo:

Strudelkopf 2308m

Tesido:

Durakopf 2275m, Lutterkopf 2145m, Salzla 2131m

3) Programma escursionistico col simbolo dello zao &
Ricevete il timbro per la nostra 3a parte del distintivo escursionistico e culturale se parteci
ad una mani festazione contrassegnata con
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DI sti nti vo escu
per 6000 metri di dislivello

Conquista e i1 | nostro distintivo

Per potersi fregiare di questo distintivo € necessario salire complessivamente 6000 met
dislivello. Ed affinché queste escursioni divengano per voi una vera esperienza di vacanza
possiate ritrovare in voi stesaete a disposizione 3 anni di escursioni nello spirito del motto
AUn pod6 di tempo per respirare e goderel ¢

Appena avrete raggiunto I 6000 metr.i di
AMistintivo esoursionistico dooro

Per raggiungere questo obiettivo potete scegliere le seguenti vette della nostra area
vacanze:

Valle di Casies:

Deferegger Pfannhorn 2819m, Riepenspitze 2774m, Hochkreuz 2739m, Hochhorn 262
Hochstein 2469m, Laxidenspitz 2404m

Monguelfo:

Durrenstein 2839m, Seekofel 281, Kiihwiesenkopf 2144m

Tesido:

Amperspitze 2687m, Rudlhorn 2448m, Million 2438m
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