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A Iniciacdo_ao Montanhismo terda uma componente tedrica e pratica com os temas: o meio ambiente, o
montanhismo, a meteorologia, conservacdo dos ambientes de montanha, equipamento e material, nutricdo,
pernoita, orientacdo, pedestrianismo e marcha de montanha, rapel , progressdo em grupo, riscos e seguranga na
montanha.

Equipamento: Todo o equipamento individual é da responsabilidade dos participantes (arnés*, descensor*,
capacete*, batons, botas impermeaveis, calgas e casaco impermedveis/transpirdveis, dculos escuros, frontal,
tenda (a combinar entre formandos no 12 dia), colchonete, saco cama para pernoitar).

O equipamento coletivo é da responsabilidade do GEM.
As inscrigdes s3o limitadas a 12 formandos. E dada prioridade aos sécios do GEM.

Para garantir a participa¢cdo nesta atividade, os interessados deverdo enviar um e-mail para geral@gem.pt e
efetuar uma transferéncia bancaria para o NIB: 0035 0257 00015951130 62, até ao dia 05/01/2014, no valor de:

Sdcio com seguro - 40€;

Sdcio sem seguro - 56€;

N/ Sécios com seguro 70€ (valor por n3o ser sécio);
N/ Sécios sem seguro - 86€ (valor por n3o ser sdcio).

O comprovativo da transferéncia devera ser identificado e enviado para o GEM (geral@gem.pt).
Em caso de desisténcia este valor ndo serd reembolsado.

O preco indicado no programa nao inclui alimentacdo nem deslocacdes.

Programa

12 Dia (10) - 19:00 as 23:00 — Aulas tedricas em local a designar.

22 Dia (11) — 09:00 - Ponto de encontro em Praia do Guincho. Inicio da atividade.

32 Dia (12)—17:00 - Fim em Vila de Sintra.

49 Dia (18) 08:00 — Ponto de encontro em Lisboa com destino a Serra de Montejunto, pernoita no parque de
campismo.

52 Dia (19) — 17:00 — Fim do curso e regresso a Lisboa.
Os participantes recebem diploma de frequéncia do curso.

* Os formandos que ndo disponham deste equipamento, poderdo solicita-lo ao GEM.

Nota: Caso a condicdo fisica do grupo, outras situacGes justificdveis ou as condi¢bes climatéricas se tornem
adversas e ndo oferecam as garantias de seguranca necessarias, os percursos poderdo nao se realizar ou
sofrer alteracGes. Todos os percursos estdo estudados, todo o equipamento, mapas e contactos
necessarios para garantir a seguranca estardo assegurados. Contudo serd necessario da parte de todos a

observagdo de regras de seguranga, de disponibilidade de equipamento e vestudrio pessoal.



