JMo os abriguéis demasiado. Pero
llevad siempre seda o lana sobre la
piel para conservar la mayor canti
dad posible de calor. Si queréis lle-
var un jersey de algodén con las in-
signias de vuestro equipo o de vues-
tro grupo, ponéoslo por encima, del
vestido.

Cn todas partes donde hay esquia-
dores se amontonan en seguida ver-
daderos bosques de esquis. Para re
conocer los vuestros réapidamente,
conviene los llevéis marcados con
una sefial a base de rayas, dibu-
los, etc., o vuestras iniciales. Asi os
citaréis que os cojan o0 que cojais
vosotras otros que los propios.

Es la primera vez que vais ala nieve...; estais llena
de entusiasmo e impaciente por llegar a las cimas
nevadas. Pero jcuidado! El invierno, que os ofrece
tantos placeres, estd también lleno de traidoras
trampas, de las cuales conviene prevenirse para

Lvespués de una larga carrera se
tiene a menudo mucha sed y mu-
cho calor. En este caso no bebéis
nunca nada helado, y, sobre todo, no
tomar nunca nieve; bebed algo ca-
liente: té con limén o vino tinto ca-
lentado, con algo de canela; evita-
réis asi el enfriaros demasiado ra-
pidamente.

Aprended a llevar los esquis con
la espatula hacia abajo, sin cansar
ni herir vuestros hombros. Colocad
los esquis suela contra suela sobre
el hombro derecho, y, sobre el iz-
quierdo, los bastones, cuyas extre-
midades soportaran el peso de los
esquis, estableciendo asi un equili-
brio.
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C n la montafa, la luz es tan lu-
minosa y la reverberacién tan gran-
de, que estamos obligados a fruncir
los cios de tal manera, que las arru-
gas no tardan en aparecer. Usad
gafas con los cristales oscuros. Pro-
curad que estas gafas sean grandes
y evitaréis esos circulos tan feos en
t torno a vuestros 0jos.

~TVTiichas veces habéis de caeros so-
bre la nieve. Por eso necesitdis que
vuestra ropa cierre herméticamente,
pues si no, la. nieve entraria por
vuestros trajes y, al contacto con el
cuerpo, se derretiria en agua. El
«anorak», cerrado a la cintura, el
cuello y los pufos, resulta la prefi-
ada mas practica.



