Bezpieczenstwo nad rzekg

Aktywny wypoczynek nad rzekq to swietny sposéb na spedzenie
czasu na Swiezym powietrzu. Pamietaj jednak o kilku

zasadach bezpieczeristwa

Plywaj w oznakowanych

miejscach

Wybieraj miejsca wyznaczone do kgpieli, gdzie
woda jest sprawdzona pod kgtem
bezpieczeristwa.

Unikaj ptywania
w poblizu mostow,
tam i wodospadow

Te miejsca mogg miec bardzo silne prady i wiry,
kidre sq trudne do przewidzenia i niebezpieczne.

Sprawdzaj jakos¢
wody

Iwracaj uwage na informacje dotyczgee jakosci
wody. Mogq wystepowac w niej zanieczyszczenia,
kdre czynig kapiel niebezpieczng

Pamietaj, ze w rzekach

jest nieregularne dno

Moze by¢ bardzo nierdwne z nagtymi zmianami
gtebokosci. Miej ograniczone zaufanie.

Pij duzo wody, aby unikng¢ odwodnienia.
Tachowaj czystosc

Ochrona przeciwstoneczna - pamietaj o kremach z filtrem i nakryciv glowy.

Zwracaj uwage
na prgdy wodne

Rzeki mogq miec silne i nieprzewidywalne prody.

Nawet jesli woda wydaie sie spokojna, prgdy
mogq by¢ bardzo niebezpieczne.

Uzywaj kamizelek
ratunkowych

Jesli korzystasz z roweru wodnego, kajaku czy
canoe, zawsze zakfadaj kamizelke ratunkowg,
nawet jesli jestes pewnym plywakiem.

Uwazaj na
temperature wody

Rzeki mogq by¢ znacznie chtodnigjsze niz inne
akweny. Zanurzaj sig stopniowo, aby unikng¢
szoku termicznego

Nie skacz do wody
w nieznanych miejscach

Skoki do rzeki mogg by¢ niebezpieczne
z powodu niewidocznych przeszkéd pod wodg,
takich jok skaty czy gatezie i plycizna.

Nie plywaj sam

Tawsze ptywaj z kims. W razie
niebezpieczeristwa kto$ bedzie magt wezwac
pomoc.

Nie plywaj po spoiyciu
alkoholu oraz viywek

Ostabiajg zdolnosci ptywackie i oceny sytuacji.

Pamigtaj, 7e rzeki, cho¢ pigkne i relaksujgce, mogg by¢

rowniez niebezpieczne. Zadbaj o swoje bezpieczeristwo

i ciesz sig czasem spedzonym nad wodg!

* Inaj numery alarmowe: 112 i 601 100 100 numer alarmowy nad wodg
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Dofinansowano ze srodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



