Wychowanie Fizyczne 22-26.06

Wakacje to przede wszystkim czas zabawy i odpoczynku.
Kazdy z nas ma swéj pomyst i sposéb na spedzenie
wolnego czasu. Jedni udajg sie na rodzinne wyjazdy, inni
wybieraja wyjazdy zorganizowane takie jak kolonie lub
kursy jezykowe. Wazne jednak, by w kazdym miejscu
pamieta¢ o bezpieczenstwoe i zachowaniu odpowiedniej
ostroznosci.

Nad morzem

Morze to potezny zywiot, z ktdérym trzeba sie liczy¢. Pamietajmy zatem
o kilku istotnych regutach:

. Kagpmy sie tylko w miejscach dozwolonych i pod opiekag
dorostych. Jesli miejsca strzeze ratownik — zawsze stosujmy sie
do jego polecen.

. Miejsce na kagpiel musi by¢ bezpieczne. Dlatego nie wolno sie
kapac przy sluzach, mostach, budowlach wodnych, portach,
zaporach, a takze w brudnej wodzie i tam, gdzie sg silne wiry i

prady.

« Nigdy nie kgpmy sie w rwacych rzekach, bo wystarczy
poslizgnac¢ sie na kamieniu, zeby porwat nas nurt.ldgc na plaze,
nie zapominajmy o kremie z filtrem UV. Ciato nasmarujmy juz
okoto 20—-30 minut przed wyjSciem na stonce, czynnosc te
powtarzajgc co 2—-3 godziny i po kazdym wyjsciu z wody.

« Chcac uchronic¢ sie przed udarem, miedzy godzing 11 a 16
ukryjmy sie w cieniu.

« Nie zapominajmy o okularach przeciwstonecznych i lekkim
nakryciu gtowy.

. Pamietajmy, by zabrac ze sobg wode oraz cos do jedzenia.



. Nie wchodZzmy do morza podczas burzy, deszczu lub mgty.

. Jesli dlugo przebywalismy na stornicu — poczekajmy chwile w
cieniu, zanim wejdziemy do wody. Pozwoli nam to unikng¢ szoku
termicznego.

. Nie ptywajmy w poblizu wodorostéw. Zwracajmy uwage na dno i
uksztattowanie zbiornika.

. Plywajmy wytgcznie w obszarze wyznaczonym przez boje.

. Skoki do wody wydajg sie swietng rozrywka, ale przy odrobinie
pecha mogg skonczyc sie trwatym kalectwem.

. Wybierajgc sie na kajaki, tédki czy rowery wodne, zawsze
zaktadajmy kapok. Pamietajmy tez, aby nie ptywac wieczorem i
po zmroku. To niebezpieczne i tatwo zgubic sie na wodzie.

W gorach
Jednym z najwiekszych zagrozen w gorach jest zmieniajgca sie w

szybkim tempie pogoda. Przed kazdg gorskag wycieczkg dowiedzmy
sie, jakie sg przewidywane warunki atmosferyczne!

. Zawsze pamietajmy o natadowanej komérce z numerem
GOPR - 601 100 300.

« Najlepiej wyruszajmy juz wczesnym rankiem.

. Zaplanujmy trase, uwzgledniajgc swoje umiejetnosci, pogode
oraz godzine zachodu stonca.

. Sprawdzmy, czy na wybranym przez nas szlaku sg jakies
schroniska, szatasy, lesniczowki itp., w ktorych mozna sie
schronic, jesli nagle zmieni sie pogoda.

. Przed gorskg wedréwkag spakujmy do plecaka mape.



. Zabierzmy ze sobg: zapasowe skarpetki, czapke, koszule lub
inne okrycie z dlugim rekawem, peleryne, kurtke lub ptaszcz
przeciwdeszczowy.

. Pamietajmy o prowiancie — polecamy produkty z duzg
zawartoscig weglowodanow, np. czekolade lub baton
energetyczny.

. Nie zapominajmy o okularach przeciwstonecznych.

« Przed wyjsciem w gory poinformujmy kogos, gdzie sie
wybieramy, jakim szlakiem i o jakiej porze planujemy wrdcic.

W razie nagtej zmiany pogody, szukajmy podstawowych oznaczen
szlaku turystycznego. Jest to prostokgtny znak — kolorowy pasek,
oznaczajgcy kolor szlaku, pomiedzy dwoma biatymi paskami. W
Polsce mamy 5 koloréw szlakow:

. czerwony - szlak gtbwny dla danych gor, zwykle prowadzi przez
najwyzsze i najciekawsze szczyty pasma;

. niebieski — trasy dalekobiezne, warto planowac nimi wyprawy,
gdy nie chcemy schodzi¢ z gor i planujemy nocowac w
schronisku;

. zielony i zétty — krotkie szlaki, ktore zwykle krzyzujg sie z innymi
szlakami:

. czarny — krotkie szlaki dojsciowe.

Spacer do lasu lub na fgke

Wchodzgc do lasu, poruszajmy sie po wydeptanych sciezkach. Kazde
miejsce wyglada podobnie, wiec tatwo sie zgubic¢, chodzgc na przeta.
Jesli dostrzezemy dzikie zwierze, nie zblizajmy sie do niego. Jesli to
ono idzie w naszym kierunku, zatrzymajmy sie i poczekajmy lub
zrobmy powoli kilka krokow do tytu. Nie rzucajmy sie do ucieczki
(zwierze moze ruszy¢ w poscig), nie patrzmy zwierzeciu w oczy ani
nie pokazujmy mu zebdw (odczyta to jako przejaw agresiji).



- Nie dokarmiajmy dzikich zwierzat! To dla nich niezdrowe.

. Stosujmy preparaty przeciw komarom, kleszczom, szerszeniom
oraz osom.

. Nie rozpalajmy ognisk w lesie i jego poblizu.

. Jesli zauwazymy pozar — dzwonmy po straz pozarng. Nie
podchodzmy do ognia.

Wyprawa rowerowa
. Starajmy sie nie podrézowac solo.
. Zawsze jezdzijmy w kasku.
. Miejmy przy sobie apteczke.
. Sygnalizujmy rekg kierunek, w ktérym chcemy jechac.
. Zwalniajmy na kretych drogach.

. Stuchajmy i obserwujmy, czy nie zbliza sie do nas inny pojazd,
czy nie nadjezdza pocigg lub tramwa.

Gdziekolwiek planujemy sie wybra¢, pamietajmy o natadowaniu przed
wyjsciem telefonu lub noszeniu ze sobg przenosnej fadowarki typu
power bank — tym bardziej, jesli planujemy dtuzszg wedrowke, spacer,
podréz. Dodatkowo zawsze miejmy w telefonie zapisane numery
alarmowe, a takze w odpowiedni sposob zapisane numery bliskich
0s6b. Przed imieniem bliskiej osoby powinno znalez¢ sie stowo ,ICE”.
Jest to znak dla ratownikdw medycznych, kogo poinformowac w razie

wypadku



