


TENGA UN PLAN

* Planee su rutay cercidrese de que
alguien sabe adénde usted va y cuando
contar con su regreso.

* Familiaricese con su ruta. Sea
consciente de las localizaciones de la
policia y de cuerpo de bomberos, y de
los hospitales. También, sepa qué
restaurantes y almacenes en su drea
estan abiertos hasta tarde.

* Si es posible, corra o camine con un
amigo o un perro.

* En caso de urgencia, tome un teléfono
celular y un silbido.

* Lleve identificacion con usted; si usted
no puede llevar identificacion, escriba su
nombre y nimero de teléfono junto con
cualquier informacién médica
importante en el interior de su zapato.

* No lleve efectivo ni use joyas.

MIENTRAS CORRE

* Permanezca alerta y enterado de sus
alrededores no importa dénde usted esté.
No use los auriculares ya que evitan que
usted oiga sus alrededores.

¢ Sea consciente de las condiciones
alrededor de usted; mantenga sus ojos
abiertos a caminos resbaladizos o con
roturas.

e Permanezca en éreas bien iluminadas y
las calles mas viajadas. Evite las rutas que
le lleven a estacionamientos, callejones, u
otras areas vacantes oscuras.

* Permanezca alejado de coches
estacionados, de arbustos, o de otras areas
donde un atacante podria estar al acecho.

e Corra en direccion del trafico opuesta
de modo que usted pueda ver el trafico
que esta viniendo hacia usted.

¢ Confie siempre en sus instintos. Si la
gente o las localizaciones le causan
inquietud, vdyase o permanezca lejos.

* Sea cauteloso si alguien en un coche le
pide direcciones; si usted elige contestar,
guarde su distancia.

e Llame la policia inmediatamente si
usted nota cualquier cosa sospechosa, o si
cualquier cosa le sucede.

* Si usted necesita hacer ejercicio
mientras esta osuro afuera intente utilizar
una pista al aire libre bien iluminada o una
pista o caminadora que no esté afuera. Si
ésas no son opciones, cercidrese de usar la
ropa de color claro y cierto tipo de
dispositivo reflexivo.

e Si usted no puede llevar un teléfono
celular, conozca la localizacion de
teléfonos publicos a lo largo de su ruta.

VUELTA A CASA

* Preparese con su llave de la casa antes
de que usted alcance la puerta.

* No entre si parece que alguien ha
forzado la entrada mientras que usted
estaba ausente. Vaya a casa de los
vecinos y llame la policia
inmediatamente.

* Si usted piensa que le estan siguiendo,
cambie la direccion y dirijase a alguna
parte en donde usted pueda conseguir
ayuda: un restaurante o almacén abierto,
o cuerpo de bomberos o Departamento
de Policia mas cercano. No vuelva a casa.

CORRIENDO MIENTRAS VIAJA

e Compruebe con el concierge si hay
vecindades y trayectorias seguras que
usted pueda tomar antes de planear su
ruta.

* Estudie los mapasy planee su ruta
antes de salir. Sepa las calles que usted
tomara.

e Anote la direccion y el nUmero de
teléfono de donde usted esta
permaneciendo y llévelo con usted
mientras que usted corra, junto con su
identificacién y cualquier informacion
médica importante.

e Si es posible, lleve un teléfono celular
en caso de urgencia o si usted se pierde.
¢ Deje la llave de su habitacién en el
mostrador y déjelos saber adonde usted
correra.

* Mantenga todas sus reglas de
seguridad que utilize cuando corre.




