Zasady
bezpiecznej kapieli

Plywaj tylko w miejscach strzezonych, czyli tam gdzie jest ratownik WOPR.
Przestrzegaj regulaminu kgpieliska, na ktorym przebywasz. Stosuj sie do uwag
| zalecen ratownika.

Nie ptywaj w wodzie o temperaturze ponizej 14 stopni (optymalna temperatura
22 - 25 stopni).

Nie ptywaj w czasie burzy i mgty (kiedy widocznosc jest ponizej 50m), gdy wieje
porywisty wiatr.

Nie skacz rozgrzany do wody. Przed wejsciem do wody ochlap nig klatke
piersiowg, szyje i nogi - unikniesz wstrzgsu termicznego.

Nie ptywaj w miejscach, gdzie jest duzo wodorostow.

Nie skacz do wody w miejscach nieznanych. Absolutnie zabronione sg
w takich miejscach skoki "na gtowke".

Nie baw sie w ,przytapianie” innych osob korzystajgcych z wody, spychanie do
wody z pomostéw, z materacy.

Pamietaj, ze materac dmuchany nie stuzy do wyptywania na gtebokg wode,
podobnie jak i nadmuchiwane kofo.

Nigdy nie ptywaj po spozyciu alkoholu.

Kapigc sie zwracaj uwage na osoby obok nas. Moze sie okazac, ze ktos bedzie
potrzebowat Twojej pomocy. Jezeli bedziesz w stanie mu pomoc to uczyn to,
ale w granicach swoich mozliwosci. Jezeli nie bedziesz sie czut na sitach to
zawiadom inne osoby.

Nie przystepuj do ptywania na czczo - wzmozona przemiana materii ostabia
Twoj organizm.

Nie ptywaj rowniez bezposrednio po positku - zimna woda moze doprowadzic
do bolesnego skurczu zotgdka, co moze ponies¢ za sobg bardzo powazne
konsekwencje.

Nie przeceniaj swoich umiejetnosci ptywackich. Jezeli chcesz wybrac sie na
dtuzszg trase ptywacka, ptyn asekurowany przez todz Iub przynajmniej
w towarzystwie jeszcze jednej osoby. Na gtowie powinienes mieC zatozony
czepek, abys byt widoczny dla innych w wodzie.

Intensywny wysitek wzmaga faknienie i dlatego po ukonczeniu ptywania nalezy
zjesc positek.

Nie wyptywaj za daleko od brzegu po zapadnigeciu zmroku. Ptywanie po
zachodzie stonca jest niebezpieczne.

Dbaj o czystos¢ wody w ktorej ptywamy.




