Zasady bezpiecznego zachowania nad woda

Latem nad woda

>

Naucz sie ptywac, a jesli juz umiesz — podnies
swoje umiejetnosci (zdobadz karte ptywacka lub
z6lty czepek).

Nie skacz do nieznanej wody. Zawsze wczesniej
sprawdzaj giebokos¢ i dno zbiornika wodnego.
Kiedy korzystasz ze sprzetu wodnego (todek ,
kajakow, zaglowek), zawsze miej na sobie kapok
— nawet jesli dobrze ptywasz.

Nie przeceniaj swoich mozliwosci, nie daj sie podpuszcza¢ kolegom — mozesz stracic sity |
trudno Ci bedzie wrdci¢ do brzegu.

Pamietaj: stawy, glinianki, zbiorniki przeciwpozarowe, $luzy nie sg miejscami do kapieli. W
rzekach bardzo czeste sa silne prady i wiry.

Przed wejsciem do wody

» Jesli bytes dlugo na stoncu — nie wskakuj od razu do wody,
najpierw troche sie ochlap.

Jesli lezates na brzegu — poéwicz chwilke, aby rozgrza¢ miesnie.
Inaczej moze ztapac Cie skurcz.

Jesli wiasnie jadtes — odczekaj troche.

Jesli w poblizu nie ma innych oséb — nie wchodz do wody!
Najlepiej kap sie tylko na kapieliskach strzezonych.

Jesli nad kgpieliskiem widzisz biatg flage — mozesz bezpiecznie
wejs¢ do wody. Jedli flaga jest czerwona — zostan na brzegu.
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W wodzie
» Nie wskakuj raptownie do wody. Zanurzaj sie
stopniowo i powoli.
» Nawet jesli dobrze plywasz, nie wyptywaj poza linie
czerwonych boi.
» Jesli nie umiesz ptywa¢ — kgp sie tylko tam, gdzie
masz grunt pod nogami. W zadnym razie nie
przekraczaj linii zottych boi.
» Nie kap sie zbyt diugo. Jesli czujesz zmeczenie lub jest Ci zimno — wracaj na brzeg.
» Nie chodz po ostrogach i nie kap sie w ich poblizu — sg $Sliskie i mozesz pokaleczy¢ sie o

przyklejone do nich matze.

Po kapieli

» Osusz sie recznikiem — szybciej przywrdcisz stalg
temperature ciata wychtodzonego woda.

» Odpocznij i zagrzej sie, zanim znowu wejdziesz do
wody.

> Na stoncu zawsze uzywaj kremoéw z filtrem i
koniecznie nos czapke, chustke lub kapelusz




