Bezpieczenstwo w czasie wakacji nad woda
i w gorach

Ciepte dni i wakacyjna pora sprzyjajg spedzaniu
wolnego czasu nad wodg i na gorskich
wedréwkach.

Pamietajmy, ze bezpieczenstwo nasze i naszych
dzieci zalezy w duzej mierze od nas samych.

Przestrzegajmy podczas wypoczynku
podstawowych zasad, ktore pozwolg unikngc
niepotrzebnej tragedii oraz spedzi¢ wakacje mito,
przyjemnie i bezpiecznie
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OD NASZEGO ZACHOWANIA
ZALEZY BEZPIECZENSTWO
NASZE | INNYCH OSOB

ZASADY BEZPIECZNEGO ODPOCZYNKU NAD WODA:

1. Kap sie tylko w miejscach strzezonych przez ratownikow.
2. Stosuj sie do regulaminu kgpieliska i zalecen ratownika.

3. Przed rozpoczeciem kapieli wykonaj kilka podstawowych
c¢wiczen np. skitony, przysiady, podskoki.

4. W wodzie zanurzaj sie stopniowo.

5. Nie ptywaj wodzie o temperaturze ponizej 14 stopni -
optymalna temperatura wynosi od 22 do 25 stopni.

6. Nie skacz do nieznanej i ptytkiej wody.

7. Nie ptywaj bezposrednio po positku.

8. Nie kagp sie sam.

9. Nie zaktocaj wypoczynku i kgpieli innych osob.

10. Pamietajmy, ze materac dmuchany nie stuzy do
wyptywania na glebokg wode, podobnie jak inne
nadmuchiwane akcesoria.

11. Zwracaj uwage na innych kagpigcych sie — ktos moze
potrzebowac Twojej pomocy.

12. Jesli zauwazysz przypadek toniecia lub wypadek nad wodg
natychmiast wezwij pomaoc.



13. Nie pozostawiaj bez opieki swoich rzeczy.

‘ RCB ‘ Rzadowe Centrum Bezpieczenstwa

Badz bezpieczny nad woda

® Nigdy nie wchodz do wody Nie wbiegaj
R‘ po alkoholu i srodkach do wody rozgrzanym
~== | odurzajacych ~—
Nie skacz do wody Nie wyptywaj
° w nieznanych miejscach ® na materacu daleko
A_ od brzegu
m‘ A RS
Ptywaj tylko w miejscach Nie ptywaj bezposrednio
A do tego wyznaczonych @ po positku
Stosuj sie Zatoz kapok na todce,
® = | do poleceri ratownika kajaku i rowerze
wodnym

Telefon alarmowy 112 rcb.gov.pl



TURYSTO GORSKI - PAMIETAJ!

1. ,\WyszliSmy razem — wracamy razem”.

2. Pamietaj o odpowiednim ubraniu, wyposazeniu i
prowiancie.

3. Nie schodz z wyznaczonych tras i szlakow.
4. Zapoznaj sie z opisem wybranej trasy.

5. Wyruszajgc w gory pozostaw informacje o trasie
wycieczki.

6. W goéry wyruszaj rano — pogoda w gorach zazwyczaj
psuje sie wczesnym popotudniem.

7. Wpisz do telefonu komorkowego numer alarmowy w
gorach:
601 100 300 oraz numer ICE (numer osoby z ktorg
nalezy sie skontaktowac¢ w razie nagtego wypadku).

601 100 300

numer

alarmowy
w gorach

8. Nie podchodz do dzikich zwierzat, nie dokarmiaj ich!
9. Szanuj przyrode!
10. Sprawdz warunki pogodowe w gorach.

11. Uwzglednij wlasne umiejetnosci.






