BEZPIECZNE WAKACJE – letnie kąpiele !!!
(poproś osobę dorosłą, aby pomogła Ci w czytaniu poniższych treści)
Witajcie!!! Już niedługo rozpoczną się wakacje i należy przypomnieć sobie kilka zasad bezpieczeństwa, których musicie przestrzegać. 

Najważniejsze, aby korzystać z kąpieli na plażach strzeżonych !!! Obejrzyj filmik (
 https://www.youtube.com/watch?v=0iidgRGFl60&list=PL6prj1613Z-tg952UxVXlZTunOssG306d


[image: image1.jpg]# kagp sie tylko w miejscach strzezonych
przez ratownikéw
@ stosuj sie do regulaminu kgpieliska
i polecen ratownikéw

j + nie zaktécaj wypoczynku \‘ﬁ
i kapieli innych os6b
* nie hatasuj ~
+ nie zasmiecaj terenu
+ nie wszczynaj fatszywych alarméw
 nie skacz do nieznanej i plytkiej wody
+ nie kap sie sam

@ korzystaj z urzqdzen
oraz sprzetu ptywajacego
znajdujgcych sie na
terenie kgpieliska lub
basenu zgodnie
zregulaminem

4 woda, nawet ta pozornie
najspokojniejsza, moze nagle
stac sie groznym,
niebezpiecznym zywiotem

@ zdecydowana wiekszos¢
utonie¢ jest rezultatem
lekkomysinosci i brawury ludzi
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' GDZIE WOLNO SIE KAPAC

+ strefa dla nieumiejgcych
ptywaé oznaczona jest %
bojami koloru czerwonego AN j

Gtebokos¢ wody wynosi w tym migjscu do 120 cm.

# za tq strefq znajduje sie ,.pas bezpieczenstwa"
szerokosci 5 m o maksymalnej gtebokoséci do 130 cm

4 za strefq dla nieumiejacych ptywaé znajduje
sie strefa dla umiejgcych ptywacé, oznaczona
bojami koloru z6ttego,

o maksymalnej gtebokosci do 4 m

7 tej strefy
korzystaja
jedynie
dobrzy
ptywacy.





[image: image3.jpg]GDZIE NIE NALEZY SIE KAPAC

w miejscach niestrzezonych
przez ratownikdw
¢ przy falochronach
@ przy zaporach wodnych i mostach
¢ w stawach hodowlanych
i basenach przeciwpozarowych

» w poblizu kanatéw Sciekowych
¢ na trasach zeglugowych,
w portach i przystaniach wodnych
» w miejscach o bagnistym dnie
i nieuregulowanych wysokich brzegach





[image: image4.jpg]¢ gdy woda ma powyzej 18°C,
najlepsza temperatura fo 22 - 25°C

# gdy temperatura powietrza jest wyzsza
od temperatury wody o 4 - 5°C

# gdy jestes wypoczety
- miedzy kolejnymi kgpielami
réb dtuzsze przerwy na wypoczynek

@ gdy ratownik wywiesza biatqg flage

Dzieci ponizej 7 rol
korzystaja z kgpieli,
tylko pod opiekq rodzicow
lub opiekunéw.





[image: image5.jpg]SZYBKO WYJSC Z WODY

# kiedy ratownik wzywa do wyjécia
z wody lub wywiesza czerwonq flage
# gdy jest cizimno i masz dreszcze
% zawsze, gdy odczuwasz zmeczenie
lub doznates skurczu miesni
# gdy nastgpito nagte pogorszenie pogody

PAMIETAJ

Wykonuj polecenia
ratownika




[image: image6.jpg]# przed opalaniem zabezpiecz skore kremem
lub olejkiem z filtrem
# korzystaj z przykrycia gtowy i okularéw
przeciwstonecznych
# starqj sie opalac w ruchu, np. grajgc
w pitke lub ptywajac
# jesli opalasz sie po raz pierwszy skréé
czas przebywania na stocu do minimum
4 nie opalqj sie w godzinach szczegdlnie siinego
nastonecznienia — w potudnie
# pij duzo ptyndw

# po kgpieli stonecznej a przed wejiciem do wody
schtodz ciato wodg
# nie plazuj na wydmach i na pomostach





[image: image7.jpg]4 wychlodzenie
wykonaj kilka
prostych ¢wiczen
gimnastycznych,
zatdz suche ubranie

¢ przegrzanie
skorzystaj z chfodnego
natrysku, jedli go nie
ma schtédz wodq kark,
klatke piersiowq i gtowe,
przenies sie
w zacienione miejsce,
pij duzo ptynéw

© wyczerpanie sit — potdz sie
na wodzie na plecach,
oddychaj miarowo.
Staraj sie zachowaé spokdj.
Popros o pomoc
wspotuczestnikow kgpieli.




Miłej lektury… Pani Benia (
