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La Branda





Proprio questa capacità di isolamento termico è la caratteristica essenziale di ogni sacco a pelo, che, in base al

regolamento europeo EN 13537, deve essere chiaramente indicata in un’apposita etichetta riportante i dati 

emersi da test di laboratorio effettuati su quello specifico prodotto secondo standard ben determinati, che tengono

conto delle caratteristiche del metabolismo sia maschile e femminile.

L’etichetta indica pertanto 4 diversi parametri di temperature di utilizzo:

_ La temperatura Massima, cioè la temperatura esterna più elevata alla quale un maschio adulto standard (cioè in buono stato 

di salute) può trascorrere una notte di sonno confortevole, senza sudare eccessivamente.

_ La temperatura Comfort, cioè la temperatura esterna più bassa alla quale una donna adulta standard può trascorrere una 

notte di sonno confortevole senza interruzioni.

_ La temperatura Limite, cioè la temperatura esterna più bassa alla quale un maschio adulto standard è in grado trascorrere 

una notte di sonno confortevole senza interruzioni (parametro di circa 5°C inferiore rispetto alla temperatura limite femminile).

_ La temperatura Estrema, cioè la temperatura esterna più bassa alla quale una donna adulta standard è protetta 

dall’ipotermia (ma non dal congelamento delle estremità), riuscendo a trascorrere 6 ore di sonno non confortevole e non 

continuativo.

Nella scelta del proprio sacco a pelo il parametro della temperatura è sicuramente il primo di cui tenere conto, cercando di 

scegliere un prodotto la cui “zona comfort” corrisponda il più possibile alle temperature alle quali andremo ad utilizzarlo.

Per un utilizzo estivo in zone di meda montagna, ad esempio, può essere adeguata una temperatura comfort fra i +5°C e i 

+10°C, mentre per un bivacco in alta montagna sarà necessario, anche in estate, utilizzare un sacco con temperature comfort 

inferiori agli 0°C.

https://en.wikipedia.org/wiki/EN_13537
https://wfdvwpnressa01.blob.core.windows.net/trekking/2020/03/21/09/00/temp2.jpg
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State attenti che sia tutto molto ben teso, e che il soffitto della tenda non crei delle
“borse” su cui si può raccogliere l’acqua. Ogni tenda ha un grado di impermeabilità, che si
può ridurre drasticamente se diventa una bacinella che raccoglie litri d’acqua.

I picchetti vanno piantati nel terreno non perpendicolarmente, ma dovrebbero formare
un angolo di 90° circa con il tirante, o comunque di 45° rispetto al terreno, e la punta del
picchetto che state piantando nel terreno punterà sempre verso la vostra tenda.











































Come regolare lo zaino

Breve guida in sei 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.

2. Posizionare la cintura all’altezza dei fianchi e chiuderla al livello della 
cresta iliaca.

Se posizionata troppo in alto la cintura restringerebbe l’addome, se 
posizionata troppo in basso farebbe attrito durante il movimento

3. Stringere gli spallacci ma non eccessivamente.

Il peso principale viene scaricato sulla cintura posizionata ai fianchi.







4. Tirare l’attacco della tracolla dello zaino che si trova poco dietro le scapole.
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 ai 
fianchi per un maggiore trasferimento del carico o allentarla per una maggiore 
libertà 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 
maggiormente, avvicinando lo zaino alla schiena, per una maggiore stabilità 
sui terreni difficili.
Durante un’escursione la distribuzione del carico tra i fianchi e le spalle può 
variare diverse volte.









I valori di riferimento, che considerano l’acqua assunta complessivamente – sia mediante consumo 
diretto che attraverso alimenti e bevande di ogni genere –, in condizioni di moderate temperature 

ambientali e medi livelli di attività fisica, sono così definiti:

•neonati sino a sei mesi di vita: 100 mL/kg al giorno,

•bambini:

•tra 6 mesi e un anno di età: 800-1000 mL/giorno,

•tra 1 e 3 anni di vita: 1100-1300 mL/giorno,

•tra i 4 e gli 8 anni di età: 1600 mL/giorno;

•età compresa tra 9-13 anni: 2100 mL/giorno per i bambini e 1900 mL/giorno per le

•bambine;

•adolescenti, adulti e anziani:

•femmine 2 L/giorno

•maschi 2,5 L/giorno.

Questi valori sono indicativi; in condizioni di climi caldi e di attività fisiche intense, o altre condizioni che 
inducano disidratazione, i livelli di acqua da assumere possono variare sensibilmente (può considerarsi 

anche più del doppio dei valori indicati). Ciò si verifica anche in condizioni di stress e disturbi gastro-
enterici che determinino vomito e diarrea, come per la diarrea del lattante.

da ministero salute  www.salute.gov.it 













































Picchiettando su un barometro i leggeri movimenti della lancetta danno 
idea della variazione di pressione in arrivo.

Alcuni altimetri-orologio, quali il Victorinox ed il Tissot si rapportano direttamente alla pressione del livello 
del mare, mentre i Casio rilevano quella del livello del posto che può anche essere modificata.



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.
La Nebbia si ha con l’alta pressione, è un ristagno di umidità compressa 
dall’alta pressione.
Brezza di mare = Al mattino la terra, riscaldata dal sole, riscalda a sua 
volta l’aria che la sovrasta. Sul mare l’aria è più fredda poiché l’acqua, 
assorbendo i raggi del sole, non si riscalda come la terra.
Brezza di terra =  La terra si raffredda con la stessa velocità con la quale si 
era riscaldata durante il giorno. La sua temperatura diminuisce rispetto a 
quella del mare e l’aria che la sovrasta, raffreddandosi, scende 
spingendosi verso il mare e producendo un leggero vento di terra.
Neve = da – 2° a +2°.
Risalendo la montagna si perde 1° circa per ogni 100 metri di dislivello











Camminare nella neve













stress









1-2-3  - CASA !



1. Rilassa i muscoli del viso, nessuno escluso. 

2. Rilassa le spalle e poi le braccia, lasciandole cadere 

lungo i fianchi. 

3. Espira, rilassa la muscolatura del petto, poi della 

pancia per passare ai fianchi e giù sulle gambe fino 

alla punta dei piedi. 

4. A questo punto dovrai investire qualche secondo a 

liberare la mente per poi occuparla con una delle 3 

seguenti immagini: tu sdraiato su una canoa, che 

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 

a te stesso “non pensare, non pensare, non pensare” 

per circa 10 second 

Tecnica dei Piloti 



1.Comincia con una espirazione attraverso la bocca.

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

3.Trattieni il respiro contando fino a 7, sempre lentamente.

4.Espira attraverso la bocca contando fino a 8.

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

Metodo Marines 4-7-8



Digitopressione

Cuore 7 (HT7 Shenmen, Porta dello Shen):
Guardando il palmo della mano, si trova sulla piega del 
polso, nella parte esterna.
HT7 è uno dei punti più efficaci in assoluto per il 
trattamento dell’insonnia, ma anche per quei momenti
in cui si presentano palpitazioni e ansia acuta. È infatti 
utilissimo per recuperare calma e serenità.
Nei periodi in cui ci sentiamo particolarmente stressati 
consiglio di stimolarlo quotidianamente.



Riflessologia

Prendi 2 noci e stringile nel palmo della mano. Sarà molto piacevole 
avvertire la consistenza naturale del guscio, concentrati e respira 

profondamente.

Ora apri la mano e con l’altra esercita una lieve pressione sulle noci 
facendole ruotare fino alla punta delle dita, lentamente e delicatamente, 

come illustrato nell’immagine.







































































Chi comanda la parte soccorso sanitario ?



Gradi e Qualifiche
Vigile del fuoco (colore elmetto nero e distintivo verde e rosso) 
Capo squadra (colore elmetto rosso e distintivo rosso)
Capo reparto (colore elmetto rosso e distintivo rosso e blu) 
Ispettore antincendio e Sostituto direttore antincendio (colore elmetto argento 
e distintivo blu)

Chi comanda la parte soccorso e sicurezza ?















I codici VERDI , cioè le persone che riescono a camminare in autonomia 
vengono invitate a recarsi da soli al PMA
I codici BIANCHI , persone che non mostrano ferite e problematiche vengono 
invitati a recarsi al nidi dei codici bianchi che è esterno al PMA

TUTTE LE PERSONE PRESENTI SUL LUOGO DELL’INCIDENTE DEVONO ESSERE 
REGISTRATE E VISITATE.

SIA PER PATOLOGIE SECONDARIE CHE PSICOLOGICHE CHE PER MOTIVI 
ASSICURATIVI










