PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE NAD WODA!

Nad wodg liczy si¢ wzmoZona uwaga, ostrozno$¢ i przezorno$¢ wypoczywajacych oraz
przebywajgcych nad nig oséb doroslych, dzieci i mlodziezy. Przecenianie wlasnych mozliwosci
podczas kapieli i brak nalezytej opieki nad dzie¢mi moga by¢ tragiczne w skutkach.

Najczestszymi przyczynami utonig€ sg:

* Brak umiejetnosci ptywania;
+ Brawura, przecenianie swoich sil i umiejetnosci ptywackich;

¢+ Plywanie w stanie nietrzezwym. Alkohol powoduje zaburzenia zmystu, rownowag1 i
orientacji;

+ Niedocenianie niebezpieczenstwa w wodzie;
* Plywanie w miejscach zabronionych;
» Skoki "na gtowke" do wody w nieznanym miejscu.

Zasady bezpiecznej kgmeh' S
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1. Plywaj tylko W mlejscaéh strzezonych cz&h tam gdzw Jest ratowmk Wodny Bardzo 1ekkomyslne
jest ptywanie w ticjscaclr gdZIe ka,plel Jest zakazana: Informujg o tym “znaki i tablice’ Na /"
kqp1el1skach strzezonych znaj d21emy rowmez dwa rodzaje ﬂag biale; g czerwonq J esh Jest

i budowli wodnych 4

2. ZapoznaJ sie’i ZAWSZE przestrzegaj regulamm kqplellska na ktorym przebywasz. Stosyj si¢ do
uwag 1 zalecen: ratewmka Btk ~ DERRE T
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3. Nie ptywaj w wod21e 6 temperaturze pOl’llZC_] 14 stopm
4. Nie ptywaj w CZ&Sle ‘burzy, mgly-oraz gdy wieje-porywisty wiatr.

5. Nie skacz roZgrzahy do WOdy ‘Przedweéjsciem do wody ochlap nig klatke piersiowa, szyje,
glowe, aby unikngé Wstrzasu termicznego: i1 i

6. Nie pltywaj w miejscach; gdzie jest duzo wodorostow lub wiesz, ze wystepuja zawirowania wody
lub zimne prady, Plywaj :w«mlejscach dob;rze Ci, zqanych
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7. Nie skacz do wody:wmigjscach’
Absolutnie zabromone 873

s znanych Moze § e;tito skonczyc smlerc1q lub kalectwem
takich: mlej scach skokl"‘na glowke; 13 . J A

8. Nie baw 516; W préytaplanl l1nny
z materacy.

Iyt

9. Pamigtaj, ze materac dmuchany me sluzy do Wyplywama na gh;bok% wode;, podobple Ja,k 1
nadmuchiwane k"

10. ngdy nie plywaj po spozyc1u alkoholu N1e wolno rowmez aczy¢ alkoholu z uprawianiem
Sportow wodnych '

11. Kapigc s1<; ndlka}pwhskach zwracaJ uwage; na’ osoby obok nas. Moze s1e; okazad, ze ktos bedzie
potrzebowat TwojejipomocyJezeli: b@dzwsz W stanie mu:pomoc to-uczyfi to, ale w gramcach
swoich mozliwosci. Jezetiinie bedziesz sie czul na sitach to zawiadom wtasciwe shuzby oraz inne
osoby. : et - :

12. Nie przystepujdo plyWama na'¢zczo - WszZ(Dha przemlana materu oslabla Twoj organizm.

13. Nie plywaj‘rowm’ez‘r bezp@s‘r‘edmm po -posllku‘«aigunna woda moze “doprowadzi¢ do bolesnego
skurczu zotadka,'¢o'moze poniesé za sobg bardzo powazne konsekwencje.

14. Nie przeceniaj swoich umiejetnosci ptywackich. Jezeli cheesz wybtaé si¢ na dhuzszg trase
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ie przebywaj w wodzie zbyt dhugo ani tez

ptywacka, plyn asekurgwan_y»p_rzez todz.. B
15. Po kapieli nie jest wskazany duzy wysitek fizyczny.
nie wchodz do niej po zbyt krotkiej przerwie. -

16. Intensywny wysitek wzmaga taknienie i dlatego po ukonczeniu plywania nalezy cos zjesé.
Dzieci powinny zjes¢ obowiazkowo lekki positek.

17. Nie wyptywaj za daleko od brzegu po zapadnieciu zmroku. Plywanie po zachodzie storica jest
niebezpieczne.

18. Nalezy szybko wyjs¢ z wody, gdy odczuwasz zmeczenie lub doznates skurczu miesni.

Pamig¢taj o numerach alarmowvch!

- WOPR ~ Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe : 601 100 100

- Og6lnoeuropejski numer alarmowy: 112

Pamigtajmy, ze bezpieczna kapiel to zdrowie i Zycie nasze oraz najblizszych i zalezy czesto od
nas samych!



