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PAMIETAJ:

nigdy nie wchodz do wody
po alkeholu i srodkach odurzajacych p!

v

nie skacz do wody
w nieznanych miejscach

ptywaj tylko w miejscach
do tego wyznaczonych

stosuj sie
do polecen ratownika

nie wbiegaj

do wody rozgrzany

nie wyptywaj

na materacu daleko od brzequ
nie ptywaj bezposrednio

po positku

zat0z kapok na todce, kajaku
i rowerze wodnym




BEZPIECZENSTWO NAD WODA

Ptywaj:
- tylko w miejscach strzezonych
i 0znakowanych

Nie ptywaj:

- obok statkdw, barek i todzi motorowych
- w poblizu $luz i zapor wodnych

- w miejscach, gdzie jest duzo wodorostow
- tam, gdzie wystepujg zawirowania wody
- W wodzie o temp. nizszej niz 14°C

- po spozyciu alkoholu

- W czasie burzy

Nie wchodz do wody:
- bezposrednio po positku (zimna woda
moze doprowadzic¢ do bolesnego skurczu)




0ZNAKOWANIE KAPIELISKA

Na podstawie Rozporzadzenia Ministra Spraw Wewnetrznych
Z dnia 6 marca 2012 r. w sprawie sposobu oznakowania i zabezpieczania
obszarow wodnych oraz wzorow znakow zakazu, nakazu oraz znakow informacyjnych i flag.
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STREFA DLA UMIEJACYCH PLYWAC
gtebokosSc do 4m

STREFA DLA NIEUMIEJACYCH PLYWAC
gtebokosc do 1,2m

BRODZIK DLA DZIECI
gtebokosc do 0,4m
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C0 0ZNACZAJA FLAGI NA PLAZY?

Przed wejsciem do wody, zwr6c uwage na kolor
flagi, ktorg wywieszajg ratownicy obok swojego
stanowiska.

Biata flaga

0znacza, ze na kapielisku panuja warunki,
ktore umozliwiajg bezpieczne wejscie do
wody.

Czerwona flaga

To bezwzgledny zakaz kapieli. 0znacza, ze
warunki sg niesprzyjajace i przebywanie
w wodzie jest niebezpieczne.

Btekitna flaga

Nie informuje o warunkach pogodowych.
Oznajmia, ze plaza posiada miedzynarodowy
certyfikat jakosci kapieliska. Wyréznienie to
przyznawane jest miejscom spetniajacym
rygorystyczne kryteria pod wzgledem:
czystosci wody, porzadku na plazy, dostepu
dla 0s6b z niepetnosprawnosciami oraz
wysokiego poziomu bezpieczenstwa
podczas kapieli.




KIEDY CZERWONA FALGA?

Czerwona flaga oznacza bezwzgledny

zakaz kapieli. Wywiesza sie jg wowczas, ~—
dy pojawiajg sie nastepujace warunki: 0.y o

gdy pojawlajg SIg : ep JE! ' Widzisz

= temperatura wody jest nizsza niz .
14 stopni Celsjusza; I takie

= szybko$¢ wiatru wynosi wiecej niz N ozhaczenie
5 stopni w skali Beauforta; .. na Pl aiy?

= predkosc nurtu wody przekracza 1m/s S

= wystepujg spienione fale o wysokosci Ni
ponad 70 cm; 1€

= widocznos¢ jest ograniczona do 50 m; Pr'?_!,l“j/

= wystepujg wytadowania atmosferyczne; b WC')DdZi F

= wystepuje skazenie wody;

= pojawiajq sie inne niebezpieczenstwa,
jakie jak na przyktad meduzy;

= trwa akcja ratownicza.



UCZ SIE Z PASJA
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JOUA

Irening umystu i ciala

|

SPORTOWE AKTYWNOSCLI.




GORA

Pozycja gorska to jeden z najprostszych

ruchow jogi.

Wykonuj ten ruch stojac prosto.
Poczuj, ze Twoje plecy sa naprawde proste.
Uloz rece wzdluz ciala

z otwartymi ramionami.




POZYCJA DRZEWA

/acznij od stania prosto.

Potoz dlonie przed klatka piersiowa.

Zegnij kolano na zewnatrz od ciala
i potoz stope na udach, jak pokazano

powyzej. Utrzymaj ten ruch przez 30 sekund.




TRIANGLE

Wyciagnij lewa reke z palcami

skierowanymi w strone sufitu.

Skieruj wzrok na sufit, a nastepnie
przytrzymaj przez 5 oddechow.
Wyprostuj sie i powtorz ¢wiczenie

w przeciwnym kierunku.




POZYCJA DZIECKA

Opusc posladki w dol, opierajac kolana i wierzch stop na macie.
Opusc¢ ramiona na podtoge z glowa skierowana w strone podtogi.

Wyprostuj ramiona do przodu tak daleko, jak to mozliwe.




PIES 7 GLOWA W DOI

/acznij od pochylenia sie,
opierajac proste rece na macie tak,

aby dilonie znajdowaty przed ramionami.

Poloz zgiete kolana na macie.
Nastepnie podnies kolana od maty,

az nogi beda catkowicie proste.
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KOT-KROWA

Potoz dlonie i kolana na macie, a nastepnie rozciagnij kregostup,

zginajac i prostujac ciato. Powoli poczujesz, jak Twoj kregostup sie relaksuje.
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MOST

Poloz sie z ugietymi kolanami i umiesc je rownolegle do piet, unies biodra lekko w gore.
Potoz dlonie po bokach dionmi skierowanymi w dot. Podnies biodra, az uda beda rownolegle

do podtogi, a nastepnie przysun klatke piersiowa do brody. Przytrzymaj przez 1T minute.




