Wakacje

to przede wszystkim czas zabawy 1 odpoczynku. Kazdy z nas ma swo6j pomyst i sposob na spedzenie
wolnego czasu. Jedni udajg si¢ na rodzinne wyjazdy, inni wybieraja wyjazdy zorganizowane, takie
jak: kolonie Iub kursy jezykowe. Wazne jednak, by w kazdym miejscu pamigtaé o bezpieczenstwie

1 zachowaniu odpowiedniej ostroznosci.

Wypoczywajac nad woda

Wypoczywajac nad wodg, pamigtajmy o najwazniejszych poradach ratownikow Wodnego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego:
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Zasady bezpieczenstwa kapieli

Nigdy nie wolno skaka¢ do nieznanej wody, poniewaz nie wiadomo, czego mozna si¢
spodziewac pod jej lustrem.

Nie wolno wchodzi¢ celowo do wody w miejscach niebezpiecznych tam, gdzie wedtug
naszego rozeznania znajdujg si¢ na przyktad: wiry, wodorosty, zimne prady, itp.
Zainteresuj si¢ zawsze bezpieczenstwem dzieci przebywajacych nad wodg i w jej poblizu.
Nie wszczynaj nigdy fatszywych alarmoéw, nie popychaj nigdy do wody osdb, ktore si¢ tego
nie spodziewajq.

Nie biegaj nigdy po pomostach, mozesz potraci¢ znajdujace si¢ tam osoby, a sam narazasz
si¢ na uszkodzenia ciata przy upadku.

Dla zapewnienia maksimum bezpieczenstwa osobom korzystajacym z kapieli, szczegdlnie
dzieciom, nalezy zabezpieczy¢ dostepne pomoce typu: skrzydetka ptywackie, kota
nadmuchiwane, itp. najlepiej w kolorze jaskrawym, np. pomaranczowym lub z6ttym.

Gdzie ptywac?

W miejscach strzezonych 1 przeznaczonych specjalnie do tego celu.

W wodzie tak glebokiej i takiej odleglosci od brzegu, ktoéra odpowiada naszym realnym
mozliwos$cig ptywackim.

W miejscach dobrze sobie znanych.

Nigdy nie wolno ptywa¢ w miejscach zakazanych, o czym informujg odpowiednie tablice, a
takze na odcinkach szlakow zeglugowych w poblizu urzadzen i budowli wodnych.

Zawsze stosujemy si¢ do obowigzujacych przepisoOw i regulaminow.

Kiedy ptywaé?




1. W czasie sezonu letniego, gdy temperatura wody nie jest nizsza od 18°C.

W pelni zdrowia i sprzyjajacej temperaturze wody ok. 22 - 25°C.

3. Nie wchodzi¢ do wody po spozyciu alkoholu, po rozgrzaniu na stoncu, bezposrednio po
positku i przy ztym samopoczuciu.

4. Nie przebywac zbyt dlugo w wodzie, stosowa¢ odpowiednio dtuzsze przerwy.
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Pamietaj, telefon alarmowy nad wodg to:
601-100-100

https://www.youtube.com/watch?v=0iidgRGFI60

https://www.youtube.com/watch?v=Ui-ndYWCcThA

WYPOCZYWAJAC W GORACH

Wedréwka gorskimi szlakami tak w lecie, jak 1 w zimie, to jeden z najlepszych sposobow spedzenia
wolnego czasu, ale tym wedrowkom mogg towarzyszy¢ zagrozenia czy wypadki. Aby unika¢ tych
zagrozen, kazda wyprawe w gory nalezy starannie przygotowac.

Dostgpne przewodniki i mapy turystyczne dostarcza nam wielu informacji, pomoga podja¢ decyzje,
w jaki rejon gor si¢ uda¢, dadzg orientacje, jakich trudnosci terenowych oczekiwaé i ile nam to
zajmie czasu. Podstawowe informacje, jakie powinnismy zebrac to:

e przebieg szlaku turystycznego, ktorym bedziemy si¢ kierowac - czy stokiem lesnym,
grzbietami, halami itp.,

e sie¢ schronisk turystycznych,

e Czas marszu od planowanego punktu wyjscia do punktu docelowego,
lokalizacja obiektow, ktore moga stanowi¢ awaryjne schronienie na szlaku w przypadku
zalamania si¢ pogody - szalasy, schrony, koleby, lesniczéwki itp.,

o drogi odwrotu, jezeli podejmiemy decyzje o skroceniu naszej wedrowki (w wyniku np.
deszczu, mgtly, burzy),

e wysoko$¢ nad poziomem morza (n.p.m.), na jaka bedziemy musieli podej$¢ i wedrowac oraz
roéznice wzniesien na podejsciach i zej$ciach w czasie wedrowki.

W placéwkach GOPR mozna uzyska¢ dodatkowe, aktualne informacje o warunkach panujacych w
gorach i na szlakach.

Podstawa ekwipunku turysty gorskiego jest odpowiednie 1 wygodne obuwie oraz plecak, w ktérym
niezaleznie od pory roku i pogody winny znajdowac¢ si¢ m.in.:


https://www.youtube.com/watch?v=0iidgRGFl60
https://www.youtube.com/watch?v=Ui-ndYWcThA

e czapka i r¢kawiczki, zapasowe skarpety i koszula,
« ubranie przeciwdeszczowe, wiatrochronne,

e plachta,

e podregczna apteczka, latarka i zapalki.

Planujac wedrowke gorska, wskazane jest tez zabranie telefonu komoérkowego - z dobrze
natadowang baterig zasilajaca - przynajmniej jednego na grupe i wprowadzenie do pamieci
telefonow alarmowych GOPR, lokalnych i ogolnopolski.

Wychodzac w gory, zostawmy w miejscu pobytu wiadomo$¢ o trasie wycieczki i przewidywane;j
godzinie powrotu. Jezeli zmieniamy plany, powinni$my zawiadomi¢ o tym GOPR (TOPR) —
pamigtaj, pogotowie gorskie nie zatrudnia detektywow i jasnowidzow.

Na wedrowke wychodzmy w gory rankiem, pogoda psuje si¢ zwykle wczesnym popotudniem.

Wedrujac goérskim szlakiem turystycznym, podziwiamy przyrodg, widoki, panorame gor, ale tez
musimy caty czas orientowac si¢ w terenie 1 zna¢ nasze aktualne miejsce pobytu, a wiec:

=

Znac¢ kierunki stron $wiata, w ktorych biegnie szlak turystyczny na calym odcinku.

2. Pamigtaé, jakimi formacjami terenowymi prowadzi szlak - grzbiet, po stoku, polana, hala,
partie lesne itp.

3. Zna¢ aktualny czas marszu od momentu wyjscia, co pozwoli podjac¢ decyzje - zawrdcié czy

tez kontynuowa¢ wedrowke, gdyz blizej jest do punktu koncowego wedrowki.

W przypadku zagubienia szlaku turystycznego przy dobrej pogodzie nalezy: ustali¢ kierunek, skad
przyszlismy, ustali¢ kierunek w ktorym winien prowadzi¢ szlak, ustali¢ na jakiej formacji gorskiej
si¢ znajdujemy 1 ktoredy w tym rejonie winien przebiegaé szlak turystyczny. Nalezy wtedy ustalic,
w jakim kierunku nalezy si¢ uda¢ celem odnalezienia zagubionego szlaku. W tym celu winny udaé
si¢ 2-3 0soby, a reszta grupy oczekuje na miejscu. Niedopuszczalne jest rozejscie si¢ calej grupy
w celu poszukiwania szlaku.

Natomiast przy zgubieniu szlaku w ztych warunkach atmosferycznych (np. mgta czy deszcz) nalezy:
zachowac¢ spokoj i opanowanie, ustali¢ kierunek z ktorego przyszli$my, ustali¢ na jakiej formacji
gorskiej si¢ znajdujemy, ustali¢ w ktorym miejscu i w jakim czasie mieli$my ostatni znak
turystyczny na szlaku. Najkorzystniej jest zawroci¢ do miejsca, w ktorym ostatni raz widzielisSmy
znak na szlaku.

Pamietaj, telefon alarmowy w gorach to:
601-100-300 lub 985

https://www.youtube.com/watch?v=wS4SRvkvL.io


https://www.youtube.com/watch?v=wS4SRvkvLio

