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Bezpieczne zachowanie nad woda

BEZPIECZNA WODA

PAMIETAJ!

- ratownik czuwa nad twoim bezpieczenstwem,
przestrzegaj jego polecen

- kap sie tylko w miejscach strzezonych
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Bezpieczne zachowanie nad woda

CO POWINNISMY ZABRAC ZE SOBA
NA BASEN, KAPIELISKO | PLAZE ?

STROJ KAPIELOWY, PRZYBORY TOALETOWE, OLEJEK DO OPALANIA,
RECZNIK, CZEPEK, KLAPKI, PLED, OKULARY, NAPOJE | KANAPKI, DESKE
ALBO KO0 DO PEYWANIA ORAZ KAPELUSZ

PAMIETAJMY !

KAPIEMY SIE TYLKO W MIEJSCACH ODPOWIEDNIO ZORGANIZOWANYCH.
STOSUJEMY SIE DO REGULAMINY KAPIELISKA | POLECEN RATOWNIKOW.
NIE ZAKEOCAMY WYPOCZYNKU | KAPIELI INNYCH 0SOB.

NIE KRZYCZYMY, NIE POPYCHAMY SIE, NIE ZASMIECAMY TERENU.

0 C2YM WIEMY ?

WIEMY, ZE WODA - NAWET TA POZORNIE NAJSPOKOINIEISZA - JEST GROZNYM,
NIEBEZPIECZNYM ZYWIOLEM.

WIEKSZOSC UTONIEC JEST REZULTATEM LEKKOMYSLNOSCI LUDZI, KORZYSTANIA
Z KAPIELI WMIEJSCACH NIE STRZEZONYCH,

Opracowano na podstawie ksigzeczki ,,Nad woda” ‘l"gmowgz‘hﬂ,r



Bezpieczne zachowanie nad woda

ZNAJOUSAC STE NA BASENIE, KAPIELISKU C2Y
PLAZY POSWIEC CHWILE CZASU NA PRZECZYTANIE

REGULAMINY, KTORY TAM OBOWIAZUJE

KAPIEL
DOZWOLONA

KAPIEL
ZABRONIONA

DOWIESZ SIE:

1. WJAKI SPOSOBMOZNA KORZYSTAC Z OBIEKTOW ZNAJ-
DUJACYCH SIE NA TERENIE KAPIELISKA.

2. KTO ZARZADZA KAPIELISKIEM | KIEDY JEST CZYNNE.

3. KTO CZUWA NAD BEZPIECZENSTWEM KAPIACYCH SIE.

NIE WOLNO: v cHooz¢ D0 Wody WBREW ZAKAZOWI

RATOWNIKA ORAZ W CZASIE, W KTORYM
WYWIESZONA JEST FLAGA CZERWONA;
v NISZCZYC URZADZEN | SPRZETU KAPIELISKA;
v NISZCZYC INAKOW ZEGLUGOWYCH ODGRA-
DZAJACYCH KAPIELISKO 0D SZLAKU ZEGLOW-
NEGO, WOD OTWARTYCH LUB MIEJSC,
WKTORYCH KAPIEL JEST ZABRONIONA



Bezpieczne zachowanie nad woda

Gdzie wolno sig kgpaé:

>W miejscach do tego celu
przeznaczonych, czyli przez
ratownika pilnie strzezonych,
»>W wodzie tak glebokiej
i w takiej odlegtosci od
brzegu, by na lad bezpiecznie

wrdcié kolego.

=
Kiedy sig kapac:
1. gdy woda ma powyzej 18°C, najlepsza temperatura to ZZ - Z5°C,

Z. gdy temperatura powietrza jest wyzsza od temperatury wody o 4 - 5°C
(komfort cieplny),

3. najlepiej w godzinach 10”12”i16-17"
4. gdy czujesz sig dobrze, nie jestes rozpalony przez storice i najedzony,

9. gdy zrobisz sobie diuzszg przerwg po wozesniejszej kapiell.

A teraz jak sig kapac, zeby w problemy sig nie wplataé
= nie wbiegaj do wodly,

= nie plywaj samemu,

>> nie wchodz w miejscach niebezpiecznych,

= przestrzegaj znakow i regulaminu na kapielisku,

= nie biegaj po pomostach,

> nie odplywaj za daleko od brzegu

= nie przeszkadzaj innym w kapieli

> nie wplywaj pod pomosty,

= zawsze wykonuj polecenia ratownika.



Bezpieczne zachowanie nad woda

OPALANIE
ZAPAMIETAJ:

v WYBOR MIEJSCA LEZAKOWANIA MUSI BYC BEZPIECZNY,
v NIE PLAZUJ NA WYDMACH.
v NAJLEPIE] OPALASZ SIE W RUCHU.
v’ JESLI OPALASZ SIE PO RAZ PIERWSZ),
SKROC CZAS PRZEBYWANIA DO MINIMUM
v’ KORZYSTAJ Z PRZYKRYCIA GLOWY | OKULAROW PRZECIWSEONECZNYCH,
v’ PRZED OPALANIEM ZABEZPIECZ SKORE KREMEM
LUB OLEJKIEM 7 FILTREM

UWAGA:

V' JEZELI PRZED CHWILA ZJADEES POSILEK, MIE WEHODZ DO WODY,

o ROZGRIANY GRA W PIEKE LUB DEUZSZYM OPALANIEM NIE WSKAKUJ
DO WODY,

o PRIED KAPIELA SKORZYSTAJ 7 NATRYSKU, JESLI 6O NIE M4,
70 OCHEODZ KARK, KLATKE PIERSIOWA | GLOWE WODA,

" W TRAKCIE KAPIELI NIE KRZYCZ, NIE HALASUY,

o JESLI CIE CHWYCA DRESZCZE, WYJDZ NATYCHMIAST Z WODY,

v W PRZYPADKU ZAGROZENIA WOLAJ O POMOC



Bezpieczne zachowanie nad woda

JESTES W WODZIE
WIDZISZ Z08TE | CZERWONE BOJKI

NIE POSIADAJAC KARTY PEYWACKIE/ MOZESZ PORUSZAC SIE TYLKO DO

‘ LINII ZOETYCH BOJEK,
S —
N/

e

GLEBOKOSC WODY WYNOSI OK. 1,20 - 1,30 METRA.
JESTTO BEZPIECZNE MIEJSCE DLA CIEBIE.

CZERWONE BOJKI WYZNACZAJA GRANICE KAPIELISKA.
Z TEJ STREFYKORZYSTAJA DOBRZY PEYWACY.

NIE ODDALAJ SIE 0D WYZNACZONEGO,
STRZEZONEGO MIEJSCA !!!

NIE ZASMIECA/,
NIE ZANIECZYSZCZAJ TERENU KAPIELISKA
- NIt KORZYSTASZ Z NIEGO SAM



Bezpieczne zachowanie nad woda

CHODZENIE PO OSTROGACH | KAPANIE SIE W ICH
POBLIZU JEST ZABRONIONE.

JESLI TAM PRZEBYWASZ MOZESZ SPOTKAC SIE
Z PRZYKRYMI NIESPODZIANKAMI.

FALOCHRONY, OSTROGI, SPADZISTE BRZEGI,
 KAMIENIE SA SLISKIE .
[ POROSNIETE WODOROSTAMI ORAZ MALZAMI

NIE WOLNO KAPAC SIE W PORTACH, NA PRZYSTANIACH,
PRZY ZAPORACH, MOSTACH, UJECIACH WODY PITNE/,
W STAWACH HODOWLANYCH,

BASENACH PRZECIWPOZAROWYCH
ORAZ W NIEZNANYCH PRZEZ RATOWNIKOW MIEJSCACH.



Bezpieczne zachowanie nad woda

NA POMOC MOZE BYC ZA POZNO
ODPLYNALES 2A DALEKO




Bezpieczne zachowanie nad woda

PLYWAJ BEZPIECZNIE!




Bezpieczne zachowanie nad woda

WZORY ZNAKOW

KAPIEL KAPIEL WZBRONIONA  KAPIEL WZBRONIONA  KAPIEL WZBRONIONA  KAPIEL WZBRONIONA
WZBRONIONA - SZLAK ZEGLOWNY MOST - SPIETRZENIE WODY - WODA SKAZONA
KAPIEL WZBRONIONA  KAPIEL WZBRONIONA  SKAKANIE DO WODY STREFA
- WODA PITNA - HODOWLA RYB WZBRONIONE CIszy

Il. ZNAKI OSTRZEGAWCZE

VAVAVAGAPAY

NIEBEZPIECZNA

WIRY GLEBOKOSC WODY ZIMNA WODA NAGLY USKOK PALE
SKALY PODWODNE KAMIENISTE DNO SIECI RYBACKIE WODOROSTY

lll. ZNAKI INFORMACYJNE

PLAZA STRZEZONA PUNKT MEDYCZNY TELEFON

UWAGA !!!
NIE WOLNO SIE KAPAC W PORTACH, NA PRZYSTANI, PRZY ZAPORACH, MOSTACH, W UJECIACH
WODY PITNE/, STAWACH HODOWLANYCH CZY BASENACH PRZECIWPOZAROWYCH
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KAP SIE W MIEJSCACH STRZEZONYCH
000

000




Bezpieczne zachowanie nad woda

WYJSCIE 2 WODY

JEST CI ZIMNO, CHWYTAJA CIE DRESZCZE - NATYCHMIAST WYJDZ 7 WODY!

PRZEBIEGNI/ LUB WYKONAJ KILKA CWICZEN GIMNASTYCZNYCH, WYTRZYJ CIAO, ZMIEN
STROJ KAPIELOWY.

W PILKE GRAJ W MIEJSCACH TAK, ABYS NIE PRZESZKADZAE INNYM PLAZOWICZOM,

CZAS MIEDZY KAPIELAMI WYKORZYSTAJ NA BUDOWE ZAMKOW [ PIRAMID
Z PIASKU NA PLAZY.
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PIERWSZA POMOC.

OMDLENIE:

ULOZYC CHOREGO NA PLECACH
W CIENIU, UNIESC NOG! LEKKO
DO GORY, ROZLUZNIC UBRANIE.

PORAZENIE StONECZNE:
UEOZYC CHOREGO W SPOKOJ-
NYM, ZACIEMNIONYM MIEISCY,
UDOSTEPNIC DOPEYW POWIE-
TRZA.

STOSOWAC ZIMNE OKLADY NA
GLOWE,

OPARZENIE StONECZNE: i
OCHEODZIC OPARZONA PO- \/
WIERZCHNIE CIAtA ZIMNA

1 C2YSTA WODA,

PODAWAC DUZE ILOSCI PEYNOW
D0 PICIA.




Bezpieczne zachowanie nad woda

WSIADANIE DO £0DZI, WIOSEOWANIE:

WCHODZ DO KAJAKA, £0DZI LUB NA tODKE, KAJAK USTAWIAMY DZIOBEM LUB
ROWER WODNY BOSO ALBO W MIEKKIM RUFA DO FALI, PO TO, ABY ZAPOBIEC
OBUWIL. WYWROTCE.

WIOSEUIAC WE DWOJE STARAIMY SIE WYKONYWAC JEDNAKOWE RUCHY,
SIEDZACY Z TYEU NASLADUJE SIEDZACEGO Z PRZODU.

:\\

NIE DOBIJAJ DO KAMIENISTEGO BRZEGU, CUMUJEMY ZAWSZE PRZY POMOSCIE
BO USZKODZISZ SPRZET. LUB PRZYSTANI.
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JESLI BEDZIESZ
CZU¢, ZE PRZEPLY-
NIESZ 200 ME-
TROW (50 METROW
NA GRZBIECIE),
UMIESZ WSKOCZYC
DO WODY, PRZEPEY-
NAC POD WODA 5
METROW T0 26£0S
SIE DO RATOWNIKA,
BY Zt07YC E6ZA-
MIN NA KARTE PEY-
WACKA,

4
Seria P nr
KARTA PLYWACKA
Imig i Na.zwisko.
" pieczec WOPR 7 data wystawienia podpis | pieczeé egzaminatora
/

Osoba posiadajaca karte ptywackya zdata egzamin obejmujacy:

1)przeptyniecie 200 m w wodzie stojacej dowolnym sposobem,
w tym co najmniej 50 m na plecach lub 400 m z pradem wody,
w tym co najmniej 100 m na plecach;

2)wykonanie skoku do wody z wysokosci co najmniej 0,7 m;

3)przeptynigcie pod woda co najmniej 5 m w wodzie stojacej
lub 15 m z pradem wody po starcie z powierzchni wody.

A v
MOZESZ TEZ ZDOBYC ZOLTY CZEPEK

SPECJALNA KARTA PLYWACKA

pleczee WOPR ~ dataw ystawienia podpis | pleczeé egzaminatora

Seria R nr

Imie i Nazwisko

Osoba posiadajaca specjalng karte ptywacka zdata egzamin obejmujacy:

1)przeptyniecie 1500 m w wodzie stojacej co najmniej dwoma stylami,
w tym co najmniej po 200 m stylem dowolnym i grzbietowym;

2)wykonanie skoku do wody z wysokosci co najmniej 0,7 m;

3)przeptyniecie pod woda 15 m i zanurkowanie na gtebokosc

co najmniej 3 m po starcie z po-wierzchni wody.




Bezpieczne zachowanie nad woda

NIE KONCZ NA TYM - CWICZ DALEJ!
I Ty mozesz zostacé

Mlodszym Ratownikiem

WOPR

WYMOGI DO PRZYJECIA NA KURS

MEODSZEGO RATOWNIKA WOPR:

UKONCZONY 12 ROK ZYCIA,

ZLOZENIE DEKLARACJI PRZYNALEZNOSCI DO WOPR,
PISEMNA ZGODA NA UDZIAt W KURSIE,

ZASWIADCZENIE LEKARSKIE O BRAKU PRZECIWWSKAZAN
D0 0DBYCIA KURSU,

POSIADANIE KARTY PLYWACKIEJ LUB SPECJALNEJ KARTY
PEYWACKIE/.

KONCZAC KURS BEDZIESZ POTRAFIt:

OO

STOSOWAC PODSTAWOWE TECHNIKI RATOWNICTWA WODNEGO,
OBSEUGIWAC PODSTAWOWY SPRZET RATUNKOWY,

UDZIELAC PIERWSZE/ POMOCY,

PROWADZIC PODSTAWOWE DZIALANIA PROFILAKTYCZNE

| PREWENCYINE,

ASYSTOWAC W ZAPEWNIENIU BEZPIECZENSTWA

NA KAPIELISKACH | PEYWALNIACH,

KSZTALTOWAC POSTAWY PROZDROWOTNE | PROEKOLOGICZNE.

BY ZAPISAC SIE NA KURS MEODSZEGO RATOWNIKA WOPR
INAJDZ W SWOIM MIESCIE 0DDZIAL WODNEGO
OCHOTNICZEGO POGOTOWIA RATUNKOWEGO. OTRZYMASZ
TAM WSZYSTKIE NIEZBEDNE INFORMACJE.
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Numery
telefonow alarmowych

ogdinopolski numer alarmowy 112
Pogotowie Ratunkowe 999
WOPR 601100 100
Straz Pozarna 998
Policja 997

Zasady wzywania pomocy
przedstaw sig
podaj numer telefonu, z ktdrego dzwonisz
podaj adres miejscowosci,
w ktorej sig znajdujesz

oraz charakterystyczne miejsca
podaj przyblizony opis miejsca zdarzenia,

opisz stan i liczbg ofiar wypadku,
NIE ODKtADAJ PIERWSZY StUCHAWKI
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Ankieta Ewaluacyjna

I. Czy przed przeczytaniem ksigzeczki wiedziates/ as
jak nalezy bezpiecznie korzystac z kapieli?
TAK
NIE

1. Czy informacje zawarte w ksigzeczce 53 dla ciebie
zrozumiate?

TAK
NIE

3. Czy tresci zawarte w ksigzeczce mogg przyczynic
sig do zmniejszenia liczby nieszczesliwych wypadkow
nad woda?

TAK
NIE

4. Czy bedziesz przestrzegatia zasad bezpiecznej
kapieli?
TAK
NIE
9. Czy cheiatbys | cheiatabys poszerzyé swoja wiedze
na temat bezpiecznych zachowari nad woda?

TAK
NIE



Bezpieczne zachowanie nad woda

Jesli chcesz przyczynic sie do zmieszenia nieszczesliwych wypadkow
utoniec, wyslij ponizszg ankiete na wskazany adres korespondencyijny.
Mozesz rowniez wypefnic jg poprzez strone internetowa. Wyniki ankiety
postuzg nam do planowania akcji edukacyjnych dotyczacych bezpiecz-
nego wypoczynku nawodzie i nad wodg”

Adres korespondencyjny:

Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe
Zarzad Glowny
Ul. Pytlasinskiego 17
00-777Warszawa

Adresy stron internetowych:

Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe
www.wopr.pl

Ministerstwo Sportu i Turystyki
www.msport.gov.pl

Komenda Gtéwna Policji
www.policja.pl

Ministerstwo Spraw Wewnetrznych i Administracji
www.mswia.gov.pl

Ministerstwo Edukacji Narodowej
www.men.gov.pl

Ministerstwo Zdrowia
www.mz.gov.pl

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze
www.pttk.pl

Polska Organizacja Turystyczna
www.pot.gov.pl

ISBN 978-83-87752-69-9
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Zdobywaj
dziecigcq
odznakg
kajakowq!
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érfu 1 Turystyki wwwpttk.pl
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ISBN 978-83-87752-69-9



