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CO ZABRAC ZE SOBA NAD WODE?

¢ stroj kgpielowy
¢ recznik
¢ czepek - obowigzkowo jesli korzystamy
Z basenu
¢ okulary do ptywania i klapki
¢ ubranie na zmiane

¢ nakrycie gtowy
¢ sprzet asekuracyjny dla poczgtkujgcych,
np. koto ratunkowe, deske do ptywania, rekawki
¢ krem lub olejek z filtrem do opalania
¢ wode do picia i jedzenie



Przed korzystaniem z kgpieli,
koniecznie zapozngj sie

2 regulaminem
obowigzyjgcym
na danym akwenie




PAMIETAJ!

¢ kgp sie tylko w miejscach strzezonych
przez ratownikdw wodnych
¢ stosuj sie do regulaminu kgpieliska
i polecen ratownikdw wodnych

nie zaktdécaj wypoczynku
i kgpieliinnych oséb
nie hatasu;j
nie zasmiecaj terenu
nie wszczynaj fatszywych alarmow
nie skacz do nieznanej i ptytkiej wody
nie kgp sie sam

¢ korzystaj z urzgdzen
oraz sprzetu ptywajgcego
znajdujgcych sie na
terenie kgpieliska lub
basenu zgodnie
z regulaminem

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

¢ zdecydowana wiekszosc

utoniec jest rezultatem
lekkomyslnosci i brawury ludzi




GDZIE WOLNO SIE KAPAC

strefa dla nieumiejgcych
ptywac oznaczona jest
bojami koloru czerwonego

Gtebokos¢ wody wynosi w tym miejscu do 120 cm.

za tqg strefq znajduje sie ,,pas bezpieczenstwa”
szerokosci 5 m o maksymalnej gtebokosci do 130 cm

za strefg dla nieumiejgcych ptywac znajduje
sie strefa dla umiejgcych ptywac, oznaczona
bojami koloru zottego,
o maksymalnej gtebokosci do 4 m

L tej strefy
korzystajg
jedynie
dobrzy
ptywacy.

Nie wyptywaj poza kgpielisko Il



GDIZIE NIE NALEZY SIE KAPAC

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

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



KIEDY SIE KAPAC

¢ gdy woda ma powyzej 18°C,
najlepsza temperatura to 22 — 25°C

¢ gdy jestes wypoczety
- miedzy kolejnymi kgpielami
rob dtuzsze przerwy na wypoczynek

¢ gdy ratownik wodny wywiesza biatq flage

PAMIETAJ Il
Dzieci ponizej 7 roku zycia
korzystajg z kgpieli,
tylko pod opiekq rodzicow
lub opiekundw.




PRZED ROZPOCZECIEM KAPIELI

wykonaj

kilka podstawowych
cwiczen np. sktony,
przysiady, pompki

PAMIETAJ 111

W wodzie zanurzqj
sie stopniowo.
Nie skacz do wody.

schtddz wodg twarz, kark oraz okolice
klatki piersiowej



KIEDY NIE NALEZY
WCHODZIC DO WODY

gdy wywieszona jest czerwona flaga
gdy jestes zmeczony lub Zle sie czujesz
gdy jest ci zimno
po dtuzszym przebywaniu na stoncu
PO zjedzeniu obfitego positku lub, gdy jestes gtodny
kiedy woda ma temperature ponizej 14°C
po zmroku, pdznym wieczorem
gdy nadchodzi burza
gdy fala przekracza 70 cm

ady wystepujq silne prady

PAMIETAJ 111

Wywieszona na maszcie
czerwona flaga, oznacza
bezwzgledny zakaz kgpieli
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SZYBKO WYJSC Z WODY

¢ kiedy ratownik wodny wzywa do wyjscia
z wody lub wywiesza czerwong flage
@ gdy jest ci zimno | masz dreszcze
€ zawsze, gdy odczuwasz zmeczenie
lub doznates$ skurczu miesni
# gdy nastgpito hagte pogorszenie pogody

PAMIETAJ 11l
Wykonuj polecenia
ratownika wodnego




BEZPIECZNE OPALANIE

¢ przed opalaniem zabezpiecz skore kremem
lub olejkiem z filtrem
¢ korzystqj z przykrycia gtowy i okularéow
przeciwstonecznych
¢ starqj sie opalac¢ w ruchu, np. grajgc
w pitke lub ptywajgc
¢ jesli opalasz sie po raz pierwszy skroc
Cczas przebywania na stoncu do minimum
¢ nie opalgj sie w godzinach szczegdlnie siinego
nastonecznienia — w potudnie
¢ pij duzo ptyndw

¢ po kgpieli stonecznej a przed wejsciem do wody
schtodz ciato wodqg
¢ nie plazuj na wydmach i na pomostach



JAK POMOC SOBIE SAMEMU

wychtodzenie
wykonaj kilka
prostych ¢wiczen
gimnastycznych,
zatdz suche ubranie

przegrzanie

skorzystaj z chtodnego
natrysku, jesli go nie

ma schtddz wodg kark,
klatke piersiowq i gtowe,
przenies sie

W zacienione miejsce,

pij duzo ptyndow

wyczerpanie sit — potdz sie
na wodzie na plecach,
oddychaj miarowo.

Staraqj sie zachowac spokd;.
Popro$ o pomoc
wspotuczestnikdw kgpieli.



JAK POMOC SOBIE SAMEMU

skurcze miesni

przyjmij wygodng pozycje, starqj sie
rozciggngc¢ miesien i rozmasowac
bolgce miejsce

zachtysniecie wodq - ufrzymuj
twarz nad powierzchniq
wody w pochyleniu ciata
do przodu, stargj sie opanowac
kaszel i wyrbwnac¢ oddech.
Jak najszybciej
wyjdz z wody i odpocznij.

zaplgtanie w wodorosty - spokojnie potdz sie

na wodzie na plecach i starqgj sie, unikajgc

gwattownych ruchdéw, usungc wodorosty.

Pamietaj aby utrzymywac jak najoardziej
poziomaQ pozycje ciata.
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Plywaku miody

NIGDY
NIE SKACZ

NA GLOWE

do nieznanejwody




ZDROWIE

masz jedno !I!

\.ekkomyé\nosc’, ibrawura
dzi¢ do tragedil

moda prow



W PRZYPADKU OMDLENIA

¢ utozy¢ poszkodowanego
na plecach z nogami lekko
uniesionymi do gory

¢ umozliwi¢ poszkodowanemu swobodny dostep
Swiezego powietrza

¢ stosowac zimne oktady na gtowe
¢ podawac chtodne napoje

¢ powiadomic o zdarzeniu ratownika wodnego
lub odpowiednie stuzby (999, 998, 997, 112)



KORZYSTANIE ZE SPRZETU
PLYWAJACEGO

korzystqj tylko ze sprawnego sprzetu wodnego
zawsze zaktadaj kamizelke ratunkowq

unikaj akwendw na ktorych wystepujg
liczne przeszkody wodne,
ostre kamienie, zwalone pnie drzew itp...

po zakonczonym
ptywaniu na sprzecie
wodnym, przycumuj
Qo i umyj
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WZORY ZNAKOW

I. Znaki zakazu

Q9

Kgpiel Kgpiel zabroniona Kgpiel zabroniona
zabroniona - szlak zeglowny - most

Kagpiel zabroniona Kagpiel zabroniona Kgpiel zabroniona
- spietrzenie wody - woda skazona - woda pitna

UWAGA

Nie wolno kgpac sie
w portach, na przystani,
przy zaporach,

w ujeciach
wody pitnej,
stawach hodowlanych

Kgpiel zabroniona skakanie do wody czy basenach
- hodowla ryb zabronione przeciwpozarowych




WZORY ZINAKOW

lll. Znaki mformacyjne

VAV YAYAN

skaty podwodne zimna woda pale wodorosty
niebezpieczna kamieniste dno sieci rybackie
gtebokos¢ wody
. 300m . _300m | _  300m
nagty uskok
plaza strzezona punkt medyczny telefon

Il. Znakl nakazu

0O

nakaz zaktadania nakaz ustawicznego
kamizelek ratunkowych  nadzoru nad dzie¢mi




NUMERY TELEFONOW
ALARMOWYCH

EUROPEJSKI
numer alarmowy

Pogotowie Ratunkowe 999
Straz Pozarna 993
Policja 997



LASADY WZYWANIA POMOCY

przedstaw sie
podaj numer telefonu, z ktérego dzwonisz
podaj adres miejsca
w ktérym sie znajdujesz oraz punkty
charakterystyczne
opisz przebieg wypadku
opisz stan i liczbe ofiar wypadku
poczekaj az dyzurny zada Ci wszystkie niezbedne
pytania i zakonczy rozmowe
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BEZPIECZNA
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Ministerstwo Sportu i Turystyki
www.gov.pl/sport

Ministerstwo Edukacji Narodowej
www.wypoczynek.men.gov.pl

Ministerstwo Zdrowia
www.gov.pl/zdrowie

Ministerstwo Spraw Wewnetrznych i Administracji
www.gov.pl/mswia

Komenda Glowna Policji
www.policja.pl

Centrum Turystyki Wodnej Polskiego Towarzystwa
Turystyczno-Krajoznawczego
www.polskieszlakiwodne.pl

realizacja

DJ-
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www.djpress.pl
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