L a Perla del VVolontari

Serata Aperta su nozioni, consigli, esperienze utili al volontario
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STAY DRY

BASE LAYER

Absorbs moisture leaving you
dry and more comfortable

MID LAYER

Creates more warmth without
the extra bulk

WEATHER
PROTECTION

OUTERSHELL

Provides warmth while helping to
protect from rain, snow and wind.




* PROTECTS AGANST
WIND & RN
o BREATHARLE
o WATERFROOF
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 REGULATES BODY
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PROGETTIAMO IL COMFORT

Vestirsi a strati.

ESSERE A PROPRIO AGIO IN OGNI SITUAZIONE

Uno dei principi che stanno alla base della progettazione delle collezioni Kapriol & quelio della stratificazione degli indumentic vestirsi a strati
consente infatti di ottenere le massime prestazioni dall’abbigliamento funzionale - sia sportivo che da lavoro - e di assicurare al
tempo stesso la massima flessibilita e il pia elevato comfort in ogni condizione ambientale e metereologica. Variando opportunamente
la quantita o la tipologia degli indumenti che vengono indossati si riesce a gestire il freddo o il calore eccessivo, sia limitando il tipico “effetto
condensa” che si crea all‘interno ded capi per la sudorazione, sia fronteggiando efficacemente ka pioggia ed il vento. Gli strati esterni hanno anche
la funzione di proteggere da abrasioni e sfregamenti, resistendo all'azione delle superfici pil ruvide e scabre con cui si pud facilmente venire a
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contatto in un ambiente di lavoro.
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EXl  smaromTerno STRATO INTERMEDIO STRATO IBRIDO E7]  smamisoante

EX]  smatoestenno

GESTIONE DELL'UMIDITA SULLA PELLE - COMFORT

Strato a contatto con la pelle (Underwear): @ la base del sistema di abbigliamento a strati.
Allontana dalla pelle 'umidita generata dalla sudorazione, che passa agli strati superiori
fino alla superficie esterna dove evapora velocemente. Di conseguenza viene eliminata la
sensazione di umidita e si mantiene costante la temperatura corporea, smaltendo il calore in eccesso
e contrastando il raffreddamento.

£-7] REGOLAZIONE FLESSIBILE DELLA TEMPERATURA

Strato immediatamente sovrapposto al precedente, composto da tessuti confortevoli (Pile, Micropile)
di peso variabile a seconda dell'ambiente in cui si opera. Togliendo od aggiungendo questa
tipologia di indumenti o diversificandone il peso viene regolata la temperatura. Anche
questo strato contribuisce alta traspirabiita grazie ai filati sintetici che non trattengono I'umidita.

E FUNZIONE MISTA: PROTEZIONE - ISOLAMENTO

I tessuti delfa categoria Soft Shell hanno caratteristiche tecniche che rendono i capi molto versatili:
sufficientemente impermeabili per una protezione parziale dalla pioggia, antivento
e traspiranti, confortevoll grazie alla costruzione spesso efasticizzata, termoisolanti per
I'accoppiamento a rovescio con Fleece di diversi pesi e finissaggi a seconda defla termicita voluta,

[ STRATO ISOLANTE: CALORE

Strato imbottito da indossare in situazioni di freddo intenso. Per favorire la traspirazione si
utilizzano ovatte sinfetiche con alte proprieta isolanti e traspiranti: le fibre non si impregnano
di umidita lasciando passare il vapore della sudorazione verso I'esterno. Allo stesso tempo creano
una camera d'aria isolante, soffice e dall'ingombro ridotto per non limitare | movimenti.

£-1] PROTEZIONE DA PIOGGIA, NEVE, VENTO, ABRASIONI E POLVERE

Strato di protezione da indossare in situazion parficolan come |a difesa contro il maltempo
e I'esposizione a polvere o superfici ruvide. | tessubi devono essere quadi impermeabili
all'acqua e/o al vento, traspiranti per favorire 1l passagaio del vapore e resistenti a strappi ed
abrasioni. | medelli seno inoltre dotati di dettaghi funzionali (cappucci, patte, regolazioni con coulisse
o velcri) come ulteriore barrigra all'ambiente esterno
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al freddo

PER DIMINUIRE LA PER AUMENTARE PER AUMENTARE PER DIMINUIRE LA

DISPERSIONE DI LA PRODUZIONE LA DISPERSIONE PRODUZIONE DI

CALORE

Costrizionedei
vasi sanguigni
della pelle

Riduzione della
sudorazione

Comporetamenti
consapevoli,
come mettersi
un maglione o
ripararsi dal
vento

Riduzione della
superficie
corporea

rannicchiandosi

DI CALORE

Tremore, brividi
e pelle d'oca

Aumento delle
attivita fisiche

Aumento della
velocita del
metabolismo
(risposta a
lungo termine)

DI CALORE

Dilatazione dei
vasi sanguigni
della pelle

Sudorazione

Comporetamenti
consapevoli,
come togliersi
i vestiti o
accendere un
ventilatore

Aumento della
frequenza
respiratoria

CALORE

Diminuzione
delle attivita fisiche

Diminuzione della
velocita del
metabolismo
(risposta a
lungo termine)




SENSO DI _ ' | MAL DI TESTA
SVENIMENTO PULSANTE

SUDORAZIONE , ASSENZA DI
ECCESSIVA SUDORE

PELLE PALLIDA, TEMPERATURA
FREDDA E CORPOREA OLTRE t
SUDATA '

SENSO DI NAUSEA
O VOMITO

PULSAZIONI RAPIDE
E FORTI




Tabella per la valutazione dellindice wind-chill ed effetti sull'organismo umano
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Legenda colori ed effetti sull’'organismo umano
gassonschio di congelamento per la magagioranza delle persone
: Aumento del rischio ¢l congelamento per la magaloranza celle persone con 30 minutl di esposizone
| Elevato rischio di congelamento perla magagioranza delle persone con esposizione da 5 a 10 minuti
BN Elevato rischio ¢l congelamento peria maggloranza celle persone con 2sposizone da 2 a S minut)
Elevato rischio di congelamento perla maggioranza delle persone con esposizione di 2 minuti 0 meno




Gli effetti del freddo sull’'organismo

Il sangue flulsce nelle partl ‘

centrali del corpo \ ; f:f‘c%l:gg
i Pelle d'oca NN
Diminuzione abilita manuali O
Aumento dei brividi O
Funzione muscolare ()

| muscoli si contraggono per
produrre maggior calore (brividi)

Aumenta la produzione dnurma_;',;;’-_c,, >4
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DOVUTI ALL'ABBASSAMENTO Raletament ritmo O
DELLA TEMPERATURA CORPOREA respiratorio e cardiaco
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1 - PARTE BASSA: oggetti
meno utilizzati

2 - TASCHE LATERALL: oggetti
di uso frequente

3 - PARTE ESTERNA: oggettio
indumenti leggeri

4 - PARTE INTERNA: oggetti
pesanti

5 - PARTE ALTA: pronto
soccorso/indumenti
protettivi

6 - TASCA INTERNA: oggetti
piccoli usati meno di
frequente







Come regolare lo zaino
Breve guida in sel passaggi per regolare lo zaino.
1. Allenta tutte le cinghie: carica lo zaino con un peso realistico per

provarlo.
Quindi metti sulle spalle lo zaino.
iX Wlell]J}v & o JvSpuE oof oS Il ] (] v Z] Z11
Cresta iliaca.
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posizionataytroppo in basso farebbe attrito durante il movimento

3. Stringere gli spallacci ma non eccessivamente.
Il peso principale viene scaricato sulla cintura posizionata ai flanchi.
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In questo caso, gli spallacci racchiudono ordinatamente le spalle.

5. Una volta trovata la giusta lunghezza della schiena, regolare e chiudere la
cintura pettorale regolandola in altezza senza compromettere la respirazione.

Gli spallacci sono stabilizzati.

6. A seconda del terreno, stringere le cinghie di stabilizzazione della cintura ali
flanchi per un maggiore trasferimento del carico o allentarla per una maggiere
liberta di movimento. .
Per gli zaini di volume maggiore, allentare le cinghie di posizione sugli spallacci
per consentire una migliore ventilazione sui terreni facili o tirarli

magglormente avvicinando le zamo alla'Schiena, per una maggiore stabilita

sui.terreni difficili. .« 4+ : |
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variare diverse volte. e , .)Q . . v .

=4
. -












| A o}E] ] E]( EJu v3}U Z }ve] E v} o[ «p tsiamedidnte pary
diretto che attraverso alimenti e bevande di ogni genettein condizioni di moderate tempgl.r:
ambientali e medi livelli di attivita fisica, sono cosi definiti:

Bheonati sino a sei mesi di vita: 10@L/kg al giorno,
bambini:
fra 6 mesi e un anno di eta: 860000mL/giorno,
fra 1 e 3 anni di vita: 1100300mL/giorno,
frai 4 e gli 8 anni di eta: 160@L/giorno;
ta compresa tra 9.3 anni: 2100nL/giorno per i bambini e 1900nL/giorno per le
bambine;
- adolescenti, adulti e anziani:
femmine 2 L/giorno
- . Inaschi 2,5 L/giorno.

Questi valori sono indicativi; in condizionitdi elimi.caldi e di attivita fisiche intense, o altre condizioni che

.. _Inducano djsidratazioﬁ.e, i Iiv.eIIi;Ii..acqua_d»a‘assumere possono variare sensibilmente (puo considerars

' anche piu del doppie deivalari indicati). Cio si verifica anche in‘eendizioni di stress e disturbi gastro
enterici che determinino vomito e diarrea; come perkla diarrea del lattante.
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il colore della tua urina rispecchia
il tuo livello di idratazione

WY X

idratato molto disidratato
continua a bere mediamente idratato disidratato bevi immediatamente
nelle stesse quantita bevi immediatamente bevi immediatamente una bottiglia d'acqua grande

un bicchiere d'acqua 2-3 bicchieri d'acqua
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Distribuzione del

carico su ciascun
ancoraggio

Esempio per

un peso di
100 kg

52% del carico

52 kg

58 % del carico

58 kg

71 % del carico

71 kg

100% del carico

100 kg

193% del carico

193 kg

tende ad infinito

infinito
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Basic River Swimming
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Alta pressione = bel tempo.

Bassa pressione = brutto tempo.

Variazione brusca = arrivo perturbazione.

Picchiettando su un barometro i leggeri movimenti della lancetta danno

idea della variazione di pressione in arrivo.

Bassa pressione = il fumo dai camini sale lento e diritto.

Alta pressione = il fumo dai camini esce e corre parallelo al terreno.
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Brezza di mare = Al mattino la terra, riscaldata dal'sole, riscalda a sua

A}oS ol E] Z o <}AE S X *no u E o] E] %o |

assorbendo i raggi del sole, non si riscalda come lasterra. -

Brezza di terra = La terra si raffredda con la stessa velocita con la quale si

era riscaldata durante il giorno. La sua temperatura diminuisce rispetto a

<UL 00 oouE 0] E] "Z 0 }AE S U CE ((E

_spingendosi verso.il mare e producendo un leggero-vento di terra.

Neve = da 2°a +2. _ : : »

Risalendo la montagna si perdecitca,per ogni. 100 metri di dislivello
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l'aria sulla terra si scalda e sale

L'aria dal
mare si sposta giorno:
verso terra brezza di mare
















Massima pendenza
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Tecnica del Piede Piatto o di Traverso

Direzione di marcia
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IL SOCCORSO DAL PUNTO DI VISTA EMOTIVO

—
»

ATTIVITA’ DI SOCCORSO  Prossiamo affrontare SITUAZIONI EMOTIVAMENTE

— DIFFICILI
EVENTI CRITICI

l Tensione

CONTROLLO DELLE REAZIONI / DISAGIO/VULNERABILITA’

GESTIONE DELLE DIFFICOLTA’

dispendio di energie\
Traumatizzazione vicaria
Strategie di coping \
PERDITA DI CONTROLLO: REAZIONI
PATOLOGICHE
DPTS, Burn out...

v
REAZIONI NORMALI

Irritabilita, stanchezza, calo di entusiasmo....




IL SOCCORSO DAL PUNTO DI VISTA EMOTIVO

Lo stress

Lo stress rappresenta la modalita attraverso
cui il nostro organismo risponde a momenti

di tensione: fattori e stimoli che ci mettono

R

in crisi (stressors) portano a reagire in modo
tale da poterci adattare alla situazione di
difficolta attingendo alle risorse a nostra

disposizione




LE CONSEGUENZE DELLO STRESS

Il burn out

E’ una sindrome tipica delle professioni “di aiuto”

che vivono una doppia fonte di stress: il proprio e

qguello della persona soccorsa o aiutata
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. Rilassa | muscoli del viso , hessuno escluso.
. Rilassa le spalle e pol le braccia , lasciandole cadere

Tecnica del Piloti

lungo I flanchi.

. Espira, rilassa la muscolatura del petto , poi della

pancia per passare ai flanchi e giu sulle gambe fino
alla punta dei piedi.

. /A questo punto dovral investire qualche secondo a

liberare la mente per poi occuparla con una delle 3

seguentfimmagini: tu sdraiato su una canoa, che i
galleggi‘su acque calme con il cielo azzurro sopra di

te, oppure ancora. tu sdraiato su un tappeto di velluto

In.una stanza completamente buia, e.infine, tu che. dici

D WH VIWH YV V-R* SQRQ SHQVDUH" QRQ 'SHQWDU.
per circa 10 second .
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Metodo Marines 47-8

1.Comincia con una espirazione attraverso la bocca.

2.Chiudi la bocca e inspira attraverso il nasatando
mentalmente fino a 4molto lentamente.

3.Trattieni il respirccontando fino a 7 sempre lentamente.
4 Espira attfaverso la boccantando fino a 8

Ricomincia dal punto 2 inspirando dal naso per altre 3 volte,
per un totale di'4 cicli di respirazione.



















Target - Atterraggio

Criteri per scelta dell’area
d’atterraggio

¥ area pianeggiante di metri 5

x5

¥ |ontana da teleferiche e
linee elettriche

P
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¥ con traiettoria di

avvicinamento e inclinazione
ﬁ massima di 15°-20°
I ; ﬁ

0 ® fondo terreno compatto




Target - Atterraggio

- Segnalare la presenza di linee elettriche




Target - Atterraggio

" In corso di
comunicazione con
I’elicottero per
I'identificazione del
target utilizzare il
codice orologio































































































































