BEZPIECZNE
FERIE

.Czas ferii zimowych
to fajna zabawa.
Kto bezpiecznie sie bawi,
w ktopoty nie wpada!”




Lepienie batwana

Lepienie batwana i ,,wojny na $niezki” to jedna z bardziej
lubianychzabaw na $niegu. Musimy jednak pamigtaé, ze
$niezka zrobionaz mokrego $niegu jest bardzo twarda, a

zatem uderzenie nig bywa taksamo bolesne, a przed
wszystkim niebezpieczne jak
kamieniem.
Niedopuszczalng rzeczg jest
wktadanie do $niezek kamieni
lubkawatkow lodu.

Jazda na sankach
Zjezdza¢ na sankach powinny$Smy tylko w miejscach
bezpiecznych —w odpowiedniej odlegtosci od drogi, aby
podczas zabawy nie wjecha¢pod samochod. Specjalnie
przygotowane gorki do zjezdzania powinny
by¢ takze usytuowane z dala od drzew.
Uderzenie rozpedzonych
sanekw drzewo moze
skonczy¢ si¢ bardzo
powaznym urazem.




Kulig

To bardzo przyjemny sposob na spedzenie czasu na
$niegu. Nalezyjednak pamigtac, ze ze wzgledow
bezpieczenstwa, musi by¢ onodpowiednio
zorganizowany. Przede wszystkim nie wolno jezdzi¢ po
drogach publicznych — stanowi to zagrozenie dla
uczestnikow zarownokuligu, pieszych jak i kierowcow.
Nie wolno tez przywigzywac sanek dotraktora,
samochodu czy quada. Tak
zorganizowany kulig jest
niebezpieczny dla jego
uczestnikow 1 niezgodny z
przepisami. Kierujacypojazdem
moze zosta¢ ukarany
pigciusetztotowym mandatem oraz
pigcioma punktami karnymi.

Zabawy na lodzie

Kazda udana zabawa musi si¢ odbywa¢ w warunkach
zapewniajacychbezpieczenstwo jej uczestnikom.
Przebywajac nad zbiornikami pokrytymilodem nalezy
zachowac szczegdlng ostroznos¢ i pod
zadnym pozoremnie wchodzi¢ na 16d.
Najlepiej $lizgac¢ si¢ w miejscach do
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tego specjalniewyznaczonych i odpowiednio
przygotowanych.

Jazda na nartach

e Pierwszenstwo ma narciarz przed Tobg: Osoba
znajdujaca si¢ nizej na stoku ma pierwszenstwo.
Jako jadacy z géry musisz wybrac taki tor jazdy,
by jej nie potracic.

e Kontrola predkosci: Dostosujmy szybkos¢ do
swoich umiejetnosci, stopnia trudnosci trasy,
pogody oraz nat¢zenia ruchu.

e Wlaczanie si¢ do ruchu: Zanim ruszymy z
miejsca lub przetniesz trasg, spojrzmy w gore i w
dot, aby upewnic sig, ze nie spowodujemy kolizji.

e Wyprzedzanie: Mozemy wyprzedza¢ z obu stron
(prawej lub lewej), pod warunkiem zachowania
bezpiecznej odleglosci, ktora pozwoli
wyprzedzanemu na swobodne ruchy.

e Zatrzymywanie si¢: Unikajmy

stawania na $srodku trasy, w ’
przewezeniach oraz miejscach o g l"

q

ograniczone] widocznos$ci (np. za
pagérkami). W razie upadku jak
najszybciej opus¢ tor jazdy.




o Podchodzenie i schodzenie: Poruszajmy si¢
wylacznie skrajem trasy

Ubior
Stosuj metode ,,na cebulke”, aby unikng¢ wychtodzenia
lub przegrzania organizmu.Typowy ubiér powinien si¢
sktada¢ z trzech warstw: wewnetrznej (bielizna), ktora
odprowadza wilgo¢ ze skory,Srodkowej (np. polar), ktora
stanowi wlasciwy termoizolator,zewnetrznej, ktora
chroni przed wiatrem (np. soft-shell) i wilgocig (np.gore-
tex itp.).Mozliwe sg oczywiscie rozne kombinacje w

zalezno$ci od warunkowi dostepnej garderoby.

Najczesciej popetniane btedy w ubiorze podczas wysitku

fizycznego zima:

v' zakladanie bielizny, ktora pochtania wilgo¢ np.
bawekiane;j,

v’ zakladanie dwoch typowo zewnetrznych, warstw
ubrania np. dwéch kurtek typu softshell,

v' brak zewnetrznej warstwy odziezy,

v" niedostosowanie ubioru do wysitku fizycznego,



v

zaktadanie specjalistycznej odziezy ochronnej, ,

ktoéra podczas

nieprawidlowego prania utracita swoje wlasciwosci

ochronne

Konsekwencje niedostosowania ubioru do warunkéw

atmosferycznych i aktywno$ci fizycznej:

v
v
v

wysitek fizyczny + grube ubranie

przegrzanie

nadmierne pocenie (odwodnienie) + rozszerzenie
naczyn krwiono$nych (szybsza utrata ciepla)
dreszcze (kompensacja szybkiej utraty ciepta)
wyczerpanie (odwodnienie + brak rezerw
energetycznych)

gwattowne wychtodzenie, zapas¢
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?JBD::I?;;EID(T(I;IRONA ZIMOWO-SPORTOWO

« Dostosuj odziez do pogody. * Sporty zimowe uprawiaj
Najbardziej narazone na * z glowa. Nie zjezdzaj na
odmrozenie czesci ciata to palce sankach w poblizu jezdni i
u rgk i nog oraz uszy i nos. akwenow wodnych lub w

otoczeniu drzew.

« Nie dotaczaj sanek do
samochodu.

¢ Na nartach korzystaj z
oznakowanych tras
narciarskich.

Zawsze pamietaj o wlozeniu

czapki, szalika i rekawiczek.

« Unikaj noszenia przemoczonych
ubran.

« Kiedy jest mroz i wieje wiatr,
stosuj kremy ochronne

BADZ WIDOCZNY NA DRODZE NIE RYZYKUJ Z LODEM

» Odblaski-opaski i smycze, ¢ Nie wchodZ na zamarznigte
naszywki na ubraniach lub zbiorniki wodne. Lod moze
plecakach, to gwarancja, ze po niespodziewanie pekna¢ i zabawa
zmroku bedziesz widoczny dla moze skonczy¢ sig tragicznie!
Kierowcow. ¢ Korzystaj z zorganizowanych

(-\ lodowisk
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Postaraj sig
Przedmiot
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Pomg¢; 0Sobje
na krawedz’ lody
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