ZASADY  BEZPIECZENSTWA ~DOTYCZACE  ZABAW NA SNIEGU,
LODOWISKU I PODCZAS KULIGOW:

1. Nie zjezdzamy na sankach z pagorkéw znajdujacych si¢ w poblizu drdg i zbiornikow
wodnych.

2. Do zjezdzania wybieramy teren pozbawiony drzew i nierdwnosci, bo grozi to
wywrotka.

3. Zachowajmy bezpieczenstwo podczas saneczkowania, nie chodzmy po torze gdy inni
zjezdzaja, nie zjezdzajmy z pagorkow na butach.

4. Nigdy nie doczepiajmy sanek do samochodu.

5. Przed jazda na sankach zawsze sprawdzajmy czy w naszych sankach nie ma
wystajacych $rub, gwozdzi badz potamanych szczebli, poniewaz stwarzaja one
powazne ryzyko wyrzadzenia sobie krzywdy.

6. Rzucajac $niezkami nie tgczmy migkkiego $niegu z kawatkami lodu, z kamieniami, ani
innymi twardymi przedmiotami w $rodku, bo mozemy komus zrobi¢ krzywde.

7. Nigdy nie celujmy $niezkami w twarz.

8. Nigdy nie wolno rzucaé $niezkami w jadace pojazdy, gdyz takie zachowanie moze by¢
przyczyna kolizji lub wypadku drogowego.

9. Nie rzucamy réwniez $niezkami w pieszych, ani w okna domow.

10. Na tyzwach jezdzimy tylko w wyznaczonych do tego miejscach, nie wolno jezdzi¢ po
zamarznigtych jeziorach, stawach, rzekach i wykopach, poniewaz pod wpltywem
ci¢zaru ciala 16d moze si¢ na nich zalamac.

11. Nigdy nie wbiegajmy na 16d, pod ktorym si¢ kto$ zatamat; szczegolnie niebezpieczne
sa miejsca w poblizu uj$¢ rzek, nurty rzek, ujscia kanatow, ujscia Sciekow, ujecia wody,
mosty, $luzy, wszelkie pomosty, miejsca na lodzie z wystepujacymi peknigciami
i rysami

12. Co robi¢ sytuacji, gdy zatamie si¢ pod nami lod:

v' zachowa¢ spokoj,

v" unika¢ gwattownych ruchow,

v' za wszelka ceng starac si¢ nie wptyna¢ pod 16d,

v" nalezy roztozy¢ szeroko rece zwiekszajac w ten sposob kontakt z pokrywa lodowa,

v nalezy stara¢ si¢ wydosta¢ z wody ostroznie podciagajac si¢ na rekach,

v’ pamigtajmy, ze w lodowatej wodzie mozna przebywaé tylko przez kilka minut —
dtuzsza kapiel grozi nadmiernym wychtodzeniem organizmu,

v gdy wydostaniemy si¢ na powierzchni¢ lodu poruszajmy si¢ w kierunku brzegu
w pozycji lezacej tak, aby zmniejszy¢ nacisk na 16d,

v' caly czas nalezy wzywac pomoc.

13. Co robi¢, gdy zauwazymy osobe, pod ktdrg zatamat si¢ 16d:
v’ sprawdzamy i oceniamy swoje bezpieczenstwo,
v\ wzywamy pomoc,
v' probujemy poda¢ szalik, ling, sanki itp. (jesli to bezpieczne) osobie poszkodowanej,
pamietajgc o tym, by nie zbliza¢ si¢ zbytnio do tej osoby,
v" po wydobyciu osoby poszkodowanej z wody nalezy ja przykry¢ jesli to mozliwe czyms$
cieplym ,
v nastepnie nalezy czeka¢ na wezwang pomoc.
14. Kulig organizujemy wylacznie pod nadzorem osoby doroste;j.
15.Podczas zabaw na $niegu i na lodowisku pilnujemy swoich warto$ciowych przedmiotow.
W razie mozliwosci przedmioty tj. portfel lub telefon komérkowy oddajemy do depozytu
lub pod opieke zaufanej osobie.



16.Co wazne na zabawy na $niegu nalezy ubiera¢ si¢ odpowiednio do panujacej na dworze
temperatury i pamigtac o tym, by przed wyjsciem na mr6z posmarowac kremem ochronnym
stabo ostonigte Iub stabo zabezpieczone czesci ciala (tj. uszy, nos, policzki, palce u rak
1 nog), po to, by zapobiec odmrozeniom.

ZASADY BEZPIECZENSTWA PODCZAS WYPOCZYNKU W GORACH:

BEZPIECZENSTWO NA SZLAKU:

1. Zanim wyjdziemy w gory sprawdzamy prognoz¢ pogody — w przypadku wysokiego
zagrozenia lawinowego lub innych niebezpieczenstw rezygnujemy z wycieczki

2. Przygotujmy si¢ — zapoznajmy si¢ z najwazniejszymi informacjami o masywie
gorskim, w ktory si¢ wybieramy

3. Wychodzimy w gory zawsze w towarzystwie osoby dorostej (rodzica, opiekuna lub
wychowawcy)

4. Wychodzac w gory, w miejscu pobytu, zawsze pozostawmy wiadomos¢ o trasie swojej
wycieczki i planowanej godzinie powrotu

5. Dopasujmy rodzaj szlaku do wlasnych mozliwosci — wezmy pod uwage swoje zdrowie,
kondycje, wiek, a takze warunki atmosferyczne

PODSTAWOWY EKWIPUNEK:

W waszych plecakach koniecznie powinien znalez¢ si¢ tez telefon komorkowy z natadowana
baterig i zapisanymi numerami do:

v' Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego - 601 100 300 (z telefonow
komorkowych) oraz z
v" numerem 112 — czyli ogdlnoeuropejskim numerem alarmowym

BEZPIECZENSTWO NA STOKACH:

v' Bezpieczenstwo na stoku zacznijmy od kupna kasku. Polskie prawo nakazuje noszenie
kasku osobom ponizej 16. roku zycia, lepiej jednak w kazdym wieku pamigtac o tej
ochronie. Przed kupnem sprawdzmy, czy kask ma symbol CE (czyli spetnia unijne
wymogi dot. bezpieczenstwa uzytkowania). Prawidlowo dobrany powinien z przodu
sigga¢ brwi, z tytu nie opierac si¢ o szyj¢ i nie pozostawia¢ miejsca pomi¢dzy wysciotka
a glowa

v' Jadac na narty, zawsze zabierajmy tez porzadne okulary przeciwstoneczne lub gogle;
szczegolnie, jesli planujemy jezdzi¢ w wyzszych partiach gor. Uwaga, zaktadamy je
réwniez w pochmurne dni ($nieg odbija promieniowanie, a jego sita wzrasta wraz
z wysokoscia, na ktorej si¢ znajdujemy). Jazda bez okularow grozi Slepota $niezna,
a w dhuzszej perspektywie moze doprowadzi¢ do zwyrodnien w oku i zaémy. Okulary
czy gogle kupujemy tylko z filtrem UV. Najlepiej mie¢ dwie pary: ciemniejsza, na
stoneczne dni i jasniejsza, na dni pochmurne. Jesli decydujemy si¢ na jedng pare,
najbardziej uniwersalna bedzie kategoria 2, przepuszczajaca do ok. 40% Swiatta

v’ Bezpieczenstwo zapewnimy sobie tylko wtedy, gdy oprocz ochraniaczy zadbamy
o wlasciwe kosmetyki. Mroz, wiatr i odbijajace si¢ od $niegu stonce to prawdziwa
mieszanka wybuchowa dla cery. W kosmetyczce pan, pandéw i dzieci najwazniejszy
wiec bedzie krem ochronny z wysokim filtrem, przynajmniej 20. Pamigtajmy, ze im



wyzej, tym mocniej operuje stonce. Smarujemy wszystkie odkryte partie ciata — dlonie,
twarz i uszy.

Pamigtac nalezy takze, ze umiejetno$¢ dobrej, a nawet bardzo dobrej jazdy na nartach
czy snowboardzie nie przeklada si¢ na poziom bezpieczenstwa tego kogos i innych.
Tym bardziej, ze pojecie dobrze lub bardzo dobrze jezdzacego jest pojeciem czysto
teoretycznym, subiektywnym i w wielu wypadkach odmiennym. Nigdy nie nalezy by¢
za pewnym siebie. Drobny dystans do siebie i swych umiejetnosci jeszcze nikomu nie
zaszkodzil.

Oczywis$cie nasze bezpieczenstwo zalezy nie tylko od naszych zachowan podczas jazdy,
ale takze od wielu zachowan poprzedzajacych jazde na nartach czy snowboardzie
tj. stopien przygotowania fizycznego przed rozpoczgciem sezonu, doboru tras /
osrodkow na planowany urlop do posiadanych umiejetnosci, odpowiedniej konserwacji,
sprawdzenia i doboru sprzetu do wagi, wzrostu, umiejetnosci — pamigtajmy
o rozgrzewce przed pierwszym zjazdem oraz innych czynnikach zewngtrznych takich
jak np. odpowiednio przygotowana infrastruktura na stoku (np. stopien przygotowania
tras 1 ich zabezpieczen), warunki pogodowe (np. mgta), rodzaj $niegu (np. mokry,
ciezki), ttok na stoku. Zagrozen tych niezaleznych od nas jest wiele, takze nie
doktadajmy jeszcze ich od siebie.

Niewatpliwym waznym aspektem odnoszacym si¢ do naszego bezpieczenstwa na stoku
jest konieczno$¢ np. unikania siadania na stoku gdzie popadnie, a zwlaszcza na srodku
nartostrad. Dobrze jest tez pozna¢ doktadnie teren, po ktorym si¢ poruszamy — gdzie sg
rozmieszczone armatki $niezne, gdzie by¢ moze wystaja jakies kamienie, gdzie jest 16d
czy muldy, ktorych tak czesto wielu z nas nie toleruje i nie potrafi si¢ na nich zachowaé

ZASADY BEZPIECZENSTWA PODCZAS WYPOCZYNKU W DOMU I POZA
DOMEM:

kW=

Klucze od mieszkania zawsze nosimy pod ubraniem.

Nie chwalimy si¢ na podworku o tym, ze nikogo nie ma w domu.

Nie opowiadamy o wyposazeniu domu i zasobach majatkowych rodziny.

Nie podajemy nikomu swego adresu zamieszkania.

Nie ufajmy nigdy osobom obcym — nie podajemy zadnych informacji o sobie ani
o czlonkach swojej rodziny, nie bierzemy od nich proponowanych upominkéw, nie
korzystamy z zaproszen na spacer lub do domu, nie wsiadamy do ich samochodow
Idac na gorke czy dluzszy spacer w zimowej aurze warto wzigé ze sobg ciepty napoj
W termosie.

Nalezy tez pamigta¢ o tym, by by¢ dobrze widzianym na drodze (zwlaszcza po
zmierzchu) co zapewnig nam wszelkiego rodzaju elementy odblaskowe doczepiane do
ubrania, opaski, kamizelki oraz smycze

Przebywajac w domu z pewnoscig wielu z was bedzie korzystalo ze wspanialego
wynalazku jakim jest Internet. Jest on kopalnig wiedzy, nalezy jednak nie zapominac,
ze Internet wykorzystywany nieostroznie moze wyrzadzi¢ nam i innym ludziom wiele
krzywdy.

PODSTAWOWE ZASADY BEZPIECZENSTWA W SIECI:

v nigdy nie podajemy swoich danych osobowych — postugujemy sie tylko Nickiem,
nie podajemy danych tj. imi¢, nazwisko, numer telefonu, adres domowy czy numer
szkoty



v trzeba méwi¢, gdy cos jest nie tak, czyli w sytuacji, kiedy kto§ lub co$ nas
zaniepokoi lub wystraszy koniecznie trzeba powiedzie¢ o tym rodzicom lub innej
zaufanej osobie dorostej. Mozna rowniez skontaktowac si¢ ze specjalistami od
spraw bezpieczenstwa w Internecie pod adresem strony internetowe;:
Helpline.org.pl lub dzwonigc pod numer 800 100 100

v nigdy nie wolno ufa¢ osobom poznanym w sieci — jesli planujesz spotkanie z takg
osobg zawsze poinformuj o tym swoich rodzicow

v’ zabezpiecz swoj komputer — kazdy komputer, ktory jest podtaczony do Internetu
powinien mie¢ zainstalowany odpowiedni program antywirusowy tylko wowczas
bedzie zabezpieczony przed atakiem wirusow lub hakerow.



