Un buon riscaldamento tutela
la salute del muscoli, tendini
e legament

Riscaldamento solo neqgli

spazi idonel

COA

Club Arc Alpin

Le regole del CAS e dellASPA

Non sostare sotto chi

arrampica

Non abbandonare alcun
oggetto sui materassi

Imparare a parare
correttamente

Parare solo quando e
necessario

Considerare la di erenza
di peso

Mantenere la distanza di
sicurezza, evitare di scalare

uno sopra laltro.

Prevedere un‘ampia zona

di atterraggio

Club Alpino Svizzero CAS
Club Alpin Suisse

Schweizer Alpen-Club

Club Alpin Svizzer

Scendere preferibilmente
arrampicando

Utilizzare le vie di uscita
appositamente contrassegnate

Imparare a saltare e atterrare
correttamente

Atterra sempre a piedi
possibilmente uniti e
— Se necessario — rotolandoti

VSBK
ASSE

Il materasso non e una
zona gioco!

Mantenere sempre un
comportamento vigile

| 'altezza massima va de nita
Individualmente

Con il sostegno di

lllustrazioni: Georg Sojer



