Zasady bezpiecznego zachowania nad wod3g:

Latem nad wod3:

Naucz si¢ ptywac, a jesli juz umiesz - podnie$ swoje umiejetnosci (zdobadz karte ptywacka
lub zotty czepek).

Nie skacz do nieznanej wody. Zawsze wczesniej sprawdzaj glebokos$¢ i dno zbiornika
wodnego. Skoki do wody, nawet znanej, z duzej wysokosci sg niecbezpieczne - groza
urazem glowy lub kregostupa. Gdy dno 1 glebokos¢ sa nieznane, graniczy to
Z samobgjstwem. Roéwniez niebezpieczne sg skoki z nieduzej wysokosci, ale do wody
ptytkie;j.

Kiedy korzystasz ze sprzetu wodnego (rowery wodne. kajaki, t6dki) zawsze miej na sobie
kapok - nawet jesli dobrze ptywasz. W przypadku wywrotki todzi nawet najlepszy ptywak
moze mie¢ klopoty z wyplynigciem na powierzchni¢ spod zagla czy 1odki, a juz
szczegoblnie, gdy jego ciato jest wygrzane na stoncu. Dzieci na sprzgcie ptywajagcym musza
zawsze obowiazkowo by¢ ubrane w kapoku. Kapok daje nam gwarancje, ze gdy
wypadniemy do wody utrzymamy si¢ na jej powierzchni.

Rodzice lub opiekunowie dzieci nie moga spokojnie leze¢ na kocu, gdy ich podopieczni
kapia si¢ w wodzie. Wystarczy moment, aby dziecko stato si¢ ofiarg wody. Dlatego zawsze
jedno z rodzicow lub opiekundow musi czuwac bezposrednio nad kapigcym si¢ maluchem.

Nie przeceniaj swoich mozliwosci, nie daj si¢ podpuszcza¢ kolegom - mozesz straci¢ sity
i trudno Ci bedzie wroci¢ do brzegu. Popisy podczas skakania do wody ze stupkow,
podestéw i drzew w miejscach niestrzezonych przez ratownikow, w miejscach nieznanych,
to $mier¢ lub trwate kalectwo.

Pamigtaj: stawy, glinianki, zbiorniki przeciwpozarowe, $luzy nie sa miejscami do kapieli.
W rzekach bardzo czeste sg silne prady i wiry.
Unikaj wchodzenia do wody po zapadnigciu zmroku Ilub podczas ograniczonej

widocznosci. Uniemozliwia to dokonanie wiasciwej oceny oddalenia si¢ od brzegu, jak
roOwniez nie sprzyja ewentualnemu przeprowadzeniu skutecznej akcji ratowniczej.

Przed wejsciem do wody:

Nie wchodz do wody, gdy jesteS§ mocno rozgrzany stoncem np. opalaniem. Jesli byles
dlugo na stoncu - nie wskakuj od razu do wody, grozi to szokiem termicznym
i omdleniem. Przed wejsciem do wody najlepiej troche si¢ ochlap, schtodZ okolicg serca,
karku, barkow i twarzy.

Jesli lezale$ na brzegu - po¢wicz chwilke, aby rozgrza¢ migsnie. Inaczej moze ztapaé Cig
skurcz.

Nie plywaj zaraz po jedzeniu. Odczekaj okoto dwoch godzin, aby moc bezpiecznie si¢
kapac.

Jesli w poblizu nie ma innych osob - nie wchodz do wody! Najlepiej kap si¢ tylko na
strzezonych kapieliskach.

Absolutnie nie kap si¢ po spozyciu alkoholu. Najczeséciej tong osoby pijane.

Jesli nad kapieliskiem widzisz bialg flage - mozesz bezpiecznie wejs¢ do wody. Gdy flaga
jest czerwona lub jej nie ma - kapiel jest zabroniona.



Kap si¢ zawsze w miejscach oznakowanych jako dozwolone do kapieli, tzw. dzikie
kapieliska majg nieznane dno i glgbokos¢, a woda w nich moze by¢ skazona.

W wodzie:

Nie wskakuj raptownie do wody. Zanurzaj si¢ stopniowo i powoli.
Nawet jesli dobrze ptywasz, nie wyptywaj poza lini¢ czerwonych boi.

Jesli nie umiesz pltywac - kap si¢ tylko tam, gdzie masz grunt pod nogami. W zadnym razie
nie przekraczaj linii zottych boi.

Nie kap sie zbyt dtugo. Jesli czujesz zmeczenie lub jest Ci zimno - wracaj na brzeg.

Gdy w wodzie ztapie Cig¢ bolesny skurcz migsni stop, nie wpadaj w panike. Wzywaj
pomocy, gdy jest ktos, kto moze jej udzielic. W przeciwnym razie potdz si¢ na plecach,
spokojnie oddychaj, sprobuj zgia¢ stope w stawie skokowym I mocno przyciagajac ja do
siebie, wyprostuj noge w kolanie.

Nie chodz po ostrogach i nie kap si¢ w ich poblizu - sg $liskie i mozesz si¢ pokaleczy¢
0 przyklejone do nich matze.

Po kapieli:

Osusz si¢ recznikiem - szybciej przywrocisz statg temperaturg ciata wychtodzonego woda.
Odpocznij i zagrzej sig, zanim znowu wejdziesz do wody.

Na stoficu zawsze uzywaj kremow z filtrem 1 koniecznie no$ czapke, chustke lub kapelusz.

Pamigtajac o tych zasadach z pewnosciag bezpiecznie spedzisz urlop nad woda.



