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: jako' dozwolonych  do, kapieli, najlepiej w mlejscach

strzezonych 1 przeznaczonych specjalnie do tego celu

‘,._—-(ﬁka(plel.lglgag_plywalme) w miejscach dobrze sobie znanych,
w wodzie tak glebokiej 1 w takiej odlegtosci od brzegu, ktora
odpowiada realnym mozliwosciom ptywackim, gdy czuwa
nad ratownik Wodnego  Ochotniczego  Pogotowia
Ratunkowego,

* korzystaj z kapieli w sezonie letnim, gdy temperatura wody
nie jest nizsza od 14°C (dla dzieci od 18°C); najlepsza
temperaturg wody to od 22°C do 25°C, -
° korzystaj z kapieli, gdy nie ma przeciwwskazan lekarskich,

masz dobre samopoczucie, ciato nie jest nagrzane od stofica
1 nie jestes po positku,

* wchodz do wody po uprzednim schiodzeniu (nasmarowaniu)
miejsc najbardziej wstrzasorodnych, takich jak: okolice
owy., karku, serca, >

niec skacz do nieznanej wody (na leszym,.gnsj
OkOW, Jest ow1edmo glebokitsbasen  ordz

orzegll pamietaj o koniecznosci
70 sil na droge powrotna,  przestrzegaj
bezwzglqdme regulaminu kapieliska, sygnatow 1 polecen
oglaszanych przez ratownikow,



° uz 1 kremow ami ochronnymi podczas

—a'__-ﬁ'nﬁﬁ'c_ﬂ&'[ﬁ_’_aﬁfﬁzp_i__e nie jest ona ci potrzebna, —
~ * jezeli nie posiadasz karty pltywackiej, na kapielisku
_— strzezonym.mozesz ptywa¢ tylko do linii zoltych bojek.
Glebokos¢ wody wynosi ok. 1,20-1,30 metra 1 jest to
bezpieczne miejsce dla ciebie, natomiast czerwone bojki
wyznaczajq granicg kapieliska dla dobrych pltywakow,
* nie kap si¢ w wodzie, z ktorej nie ma wyjscia: baseny
przeciwpozarowe, glinianki 1 przy falochronach.
* dzieci ponizej 7 roku zycia moga przebywac¢ w wodzie
wytacznie pod opieka osoby doroste;.
* grupy zorganizowane przed wejsciem na kapielisko
musza zglosi¢ sie do dyzurujacego ratownika i
bezwzglednie podporzadkowac si¢ jego poleceniom.
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*  Nigdy nie WU'IHD-skaac do nieznanej wody, ponicwaz nie.
wiadomo czego mozemy: sie spodziewac pod jej lustrem.

l‘" Nie™ wolno wchodzi¢ celowo do wody w miejscach
niebezpiecznych, tam gdzie wedlug naszego rozeznania

znajduja si¢ na przyktad:
a) wiry,
b) wodorosty,

¢) zimne prady itp., a my sadzimy, ze sobie poradzimy bo
oceniamy siebie jako doskonatych ptywakow.

. Zainteresuyymy si¢ zawsze bezpieczenstwem  dzieci
przebywajacych nad woda 1 w jej poblizu.

. Nie wszczynajmy nigdy fatszywych alarmow.

. Nie popychaymy do wody o0sob, ktore sie tego
niespodziewana. *

ic biegajmy po pomostach, mozemy potraci¢ znajdujace *
si¢ tam osoby, a sami narazamy si¢, na u.

przy up adkans,

Zanizufac; wypozyczajacych

sprze;t plywaj acy. .

. Nalezy zawsze zapozna¢c sie z regulaminami
bezpieczenstwa obowiazujacymi na osrodku.




_‘_-VV’y‘laccznle"W miejscach strzezonych i przeznaczonych —
- specjalnic do tego celu (zorganizowane kapicliska,

~ . baseny i ptywalnie).

= W wodzie tak glebokiej 1 w takiej odlegtosci od
brzegu, ktora odpowiada realnym mozliwosciom
ptywackim.  Nigdy nie nalezy  przekraczac
wyznaczonych na kapielisku stref.

. W  przypadku kqp1e11 w miejscach niestrzezonych,
zelazne zasady mowia by nie odptywac od brzegu
dalej niz 25 m. Wigksza odleglos¢c znacznie wydtuza
czas akcji ratunkowej prowadzonej. przez o0soby
postronne lub catkowicie ja uniemozliwia. Maleja
szanse dostrzezenia wypadku toniecia.

° Zawsze w miejscu nieznanym nalezy zbada¢ dno
iornika, pod katem ewentualnych przeszkod
| urw1sk

/l’l’l tienmn]g edpewicdnic
| Sakow ze- glugowych oraz W pobhzu
rzqdzen 1 budowli wodnych.



i B Jesh temperatura wody wynosi ponizej 14°C, kapiel i
..:-—'piyw:am@-me jest wskazane.

Zalecana temperatura wody do kapieli 1 ptywania
powinna byc nie mniejsza niz 18°C.

- Najlepsza temperatura wody do kapieli to 22-25°C.

- Plywac zawsze w pelni zdrowia.

. Wykorzystywac  do  kapieli  okresy dobrego
nastonecznienia.

- Nigdy nie wolno wchodzi¢ do wody po spozyciu

alkoholu, w okresach zlego samopoczucia, skakac
nagle do wody po rozgrzaniu ciata na stoncu lub po
wysitku fizycznym, a takze bezposrednio po positku. .

= 1e wolno, kapac si¢ po zachod21e stonca, poniewaz W*
razie wypadku ciemnoS¢ un Al wm;m%

1071 to n1ebezp1ecznym wychlodzemem organizmu.




Jezeli zdanzyt siewypadek

- —-'-ip‘owmdﬁﬁrratowmka [ub osobe -
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... dorost
orosta,

"  nigdy nie wskakuj za osobg tonacg
jezeli nie jestes wykwalifikowanym
ratownikiem;

" wykorzystaj np. koto, rzutke
ratowniczg, materac, pitke oraz inne
przedmioty ktore nie tona, rzucajac w.

ierunku tonacego,

jest blisko brzegu

" posiadajac telefon komorkowy
powiadom stuzby ratownicze
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natychmiastowe-wejscie lub niespodziewane wpadniccie do wody.
Oddawanie ciepta w srodowisku wodnym powoduje skurczenie
powierzehniowych naczyn krwionosnych, rozszerzonych uprzednio
pod’ “wplywem dlugotrwalego dziatania ciepta (lub spozycia
alkoholu) 1 przepelnienia krwia naczyn glebokich. Serce
gwaltownic przepetnione krwia zmuszone jest do wykonywania
pracy, ktorej nie moze podotac. W efekcie nastepuje zatrzymanie
jego akcji, co z kolei powoduje niedokrwienie 1 niedotlenienie kory
mozgowej, czego nastepstwem jest gwattowna Smierc.

Niekiedy wstrzas termiczny moze nawet nastapic¢ przy zanurzeniu
w wodzie tylko samych nog do wysokosci kolan, niekoniecznie
catego ciata. Skurczenie powierzchniowych naczyn krw10nosnych
nastepuje w drodze odruchu. Wstrzas ten moze wystapic u osob
catkowicie zdrowych 1 dlatego konieczne' jest przestrzeganie
zasady, aby wchodzac do wody stopniowo ochtadzac powierzchnig
ciata, a przede wszystkim okolice serca, karku 1 krocza.
Najczestszymi  okolicznosciami  sprzyjajacymi  powstawaniu
wstrzasu termicznego 1 jego nastepstw przede wszystkim sa:

= 7ty stan zdrowia,

- Wchodzeme do wody podczas krwawien

nieprzystosowanie organizmu do nagtych zmian temperatury,

- gwaltowne i niespodziewane zetknie;cie sie z woda na skutek:
potracenia, wepchnigcia, wywrocenia sig fodzi, kajaka, zmiany
miejsc na matych todziach i kajakach, siedzenia na rufie kajaka lub
ptywania 1 opalania si¢ na materacach na pelnianych powietrzem
oraz przecigzenia todzi
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OZIEBIENIE ORGANIZMU
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- wzmozonego. . oddawania ciepta jest marzn1qc1e
| Odczuciu temu towarzyszy tzw. gesia skorka.
~  Silniejszymi_ objawami nadmiernego oziebienia sa
dreszecze 1 skurcze miesni twarzy, ktorych skutkiem

jest szczgkanie zgbami. Rownoczesnie oddech staje si¢
przyspieszony, wzrasta cisnienie krwi 1 szybcie]
zaczyna pracowacC serce. Ciato blednie na skutek
odptyniecia krwi z powierzchniowych naczyn
krwionosnych do naczyn gtebokich. ’

° Wszystkie te objawy Swiadcza, ze organizm jeszcze
sam si¢ broni. Sa jednak ostatnim sygnalem do
natychmiastowego przerwania plywania 1 wyjscia z
wody, wytarcia si¢ do sucha, zmiany mokrego stroju
ptywackiego na suchy, 0kryc1a si¢ kocem lub ubrania

sie 1 jezell jest to mozliwe - wypicia szklanki goracej,

rze ostodzonej herbaty. W  zadnym jednak
srzypadku nie nalezy uzywac al J_

Zenic, tye doprowad21c do

OUIICHOWEZO S| naczyn  krwionosnych,

p Wodujqcego niedotlenienie mozgu, zemdlenie, a
nawet smierc
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URICTOZIIW c _J_ ruch.  Przykuneze, wywollje
e sgrzyja 1ch powstawamu Zimno, Kkiore powoduje zZwezeni

; naczyn krwionosnych i uposledza odprowadzanie produktow
- przemiany materii do w{asc1wych osrodkow. Najbardziej
~_ narazone na przykurcz¢ sa migsnic wykonujace najwicksza
= prace, a WigC najmocniej rozgrzane, i mieSnie mieszczace sig
blisko, powierzchni ciata czyli najszybc1ej narazone na zimno.

Powstawaniu przykurczow sprzyjaja rowniez:

" zmgczenie, ktore ogranicza wydolnosc, a tym samym adaptacje
organizmu do zmienionych warunkoéw pracy w Srodowisku
wodnym,

= obecnos¢ alkoholu we krwi, ktory denaturujac bialko bedace
jednym ze sktadnikow komérek i tkanek naszego ciata, tym
samym uniemozliwia normalne funkcjonowanie organizmu,
ograniczajac jego wydolnosc,

" plywanie po spozyciu obfitego positku, poniewaz
wydolno$¢ organizmu skoncentrowanego na procesie trawienia
jest ograniczona,

naplyniecie na zimne prady.

[tz KUGCZAIE [OW? odzie Jes czqsto przyczyng ton1qc1a a

albo nie zna sposobu uwolnienia si¢ od przykurczu. Osobom
majacym sktonnosci do przykurczow zaleca sie, aby nie
wyplywaly daleko od brzegu, lecz tylko na taka odlegtosc i
glebokos¢, aby w razie wystapienia przykurczu mogty
swobodnie stanqc na dnie zbiornika wodnego.




W przypadku tej dolegliwosci, w zaleznosci od miejsca, w

.-F-pmac kaamL stopq poszkodowanej nogi. -
b) Przykurcz stopy 1 tydki:

— w wodzie - ulozyC ciato na grzbiecie, ujac¢ jedna reka
palce poszkodowanej nogi i przyciagna¢ mocno stope do siebie,
naciskajac réwnoczesnie druga reka kolano tej nogi. Nastepnie
pusci¢ 1 rozluzni¢ noge. CzynnosSci te powtarza¢ az do
catkowitego ustapienia dolegliwo$ci, na brzegu - w siadzie,
postepowac z poszkodowana noga podobnie jak w wodzie lub
stojac unosi¢ si¢ na palcach 1 opuszcza¢ az do ustgpienia
przykurczu

c) Przykurcz uda:

w wodzie 1 na brzegu - utozy¢ ciato na grzbiecie, objac
reka podudzie poszkodowanej konczyny i przyciagna¢ ja mocno
do posladkow. Nastepnie pusci¢ uchwyt 1 wyprostowac¢ noge.

owac tak na zmiang. W przypadku przykurczu miesni obu
m;c oburacz podudzia i mocno pr aé je do posladkow.

te czynnosci az do

rzykurcz migsni brzucha lub zotadka:
w wodzie 1 na brzegu - ulozy¢ ciato na grzbiecie, ujac
oburacz podudzia ndég ugietych w stawach kolanowych 1
biodrowych 1 mocno przyciaga¢ do brzucha 1 klatki piersiowej, a
nastepnie prostowac je. Czynnosci te powtarza¢ na zmiang



e) Przykurcz palcow rak:
w wodzie i na brzegu - przyjac jak najwygodniejsze pofozenie ciala.
Przykurczq te sq mnicj mebez picczne omewaz mozna plynac dalej
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o S 6wodow5?:_o'dr'ﬁ'6howe zatrzymame pracy serca,
'ﬁgrzykurcz ten o H_]aww sie silnym bolem w okolicy krtani i

niemoznoscia oddychania.

— Przyczyny wystepowania sa dwojakiego pochodzenia:

. wewngtrznego 1 zewnetrznego.

W pierwszym przypadku przykurcz jest rezultatem odruchu

organizmu zatrutego wiasnym dwutlenkiem wegla 1 wystepuje w

okolicznosciach sprzyjajacych zatruciu - podczas diugotrwalego 1

czestego nurkowania. W drugim przypadku przykurcz jest

wywotany szkodliwym podraznieniem miejscowyim, np.

zachtysnieciem si¢ po przedostaniu si¢ wody do
krtani.

- W razie przykurczu krtani nalezy, podobnie jak w: kazdym
przypadku w wodzie, zachowac spokoj 1 postepowac w nizej
podany sposob:

- podczas nurkowania wykonac ruchy jak przy przetykaniu. Po kilku
takich
"przetknigciach" napiecie krtani zmniejszy sie na tyle, ze bedzie
mozna wykonac

ydech. W. trakcie wykonywania tych czynnosci kierowac si¢

spokojnie na

ow1erzchn1q ody;

powierzehnt, Nogami wykonywac
faprzemianstronne ruchy w dot 1w gorq, co pozwoli na
trzymywame sie w dogodnej pozycji. Glowe edehylic nieco w tyt i
palcami jednej reki - wskazujacym 1 keiukiem - rozceierac okolice
krtani w gore 1 w dot. Drugim ramieniem wykonywac w wodzie tuz
przy udzie niewielkie ruchy falujace. W trakcie tych czynnosci
usuwa¢ wode z przetyku kastaniem, chrzakaniem i
wypluwaniem. Bardzo skuteczne jest rowniez utozenie obu ramion
wzdhuz gtowy,na ladzie unies¢ ramiona do gory 1 chrzakac.



 ZAGIOZCII daTiypowe-lekeewazenics
- *przeliczenie si¢ z wiasnymi sitami 1 przecenianie

~ wiasnych umiejetnosct ptywackich,

" eniedocenianie niecbezpieczenstwa w wodzie,

*niewiedza, jak si¢ zachowac w nietypowych sytuacjach,
*nieznajomosc przepisow albo ich nie przestrzeganie,
*plywanie w wodzie o zmiennej temperaturze,

*ptywanie bezposrednio po positku, a takze spozytym .
alkoholu.

*zimne prady wystepuja blisko zapor wodnych 1 w
miejscach podziemnych doptywoéw oraz w wodach
morskich. Nie sa one niebezpieczne dla plywaka, jezeli
zachowa catkowity spokoj:

'y sie na wodzie réwnolegle do jej powierzchni, -
plyniccie
ania e:;L CZGStO CZynnoscia
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W przypadku, kiedy juz znajdziemy si¢ w strefie

. WIrOW, powinnismy:
— polozyc sie bardzo ptasko 1 ptynac na piersiach,
— pracowac bardzo mocno nogami 1 rekami,

ruchy nog 1 ramion powinny byc¢ jak w stylu
klasycznym (,,zabce") lub stylu dowolnym (kraulu).

Ten sposob jest bardzo dobry, gdy sita wirow nie jest ..
zbyt silna. W przypadku, gdy znajdziemy: sieiw strefie
wirow silnych, powinniSmy wykonac¢ gieboki wdech,
zejs¢ pionowo pod wodg, nastepnie nalezy odbic sie od

dna (jezeli glebokos¢ w tym miejscu na to pozwala)

lub intensywnymi ruchami wydosta¢ si¢ w bok
(skosnie) z miejsca dziatania wiru. Po wyplynigciu z

, plyniemy: pod woda i za polem dzialania tego i

1ru wynurzamy SIQ Jednoczesnie nic nalezy wpadacys
ik €.
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\ SP ur;rll plywajacego. Korzystajde z jakicykol [Wicke jednos r.‘rhh)@c. J...-Lu'"
= y za ozyc rra'S'lebIE‘p' lub kamizelke: ratunkowa, kapoke lubrimny: ==
- '“"fﬂﬁﬁimbezpleczajqcy 1 postepowac tak, aby nie wpasc do wody: lub nie
spowodowac wywrocenia sig: te] JeanStkl ptywajacej. Niedopuszezalne
. Jest miedzy innymi: wiostowanie siedzac na rufie kajaku, przeciazanie
u-k-)(-lm - wychylanie. sie, zblizanie si¢ do przeptywajacych wigkszych
statkow todzi motorowych lub zaglowych, plywanie na wartkich
rzekach. Zawsze uzywaj na jednostce plywajacej  srodka
zabezpieczajacego w postaci kamizelki ratunkowej lub pasa, dokitadnie
sprawdzajac jego zapigcie.
Wywrocony kajak, t6dz, rower wodny w zasadzie nie tona, dlatego dla
uniknigcia meszczqshwego wypadku, nalezy postepowac w sposob nizej
opisany:
"po wpadnieciu do wody 1 wynurzeniu si¢ natychmiast chwayeic za
wystajace czesci jednostek ptywajacych;
"nie oddalaj si¢ od niej (w zasadzie najwiece] wypadkow jest podczas
ptyniecia wptaw w drodze do brzegu);

"przelicz stan osobowy zatogi (rozdaj sprzet ratunkowy 1 pomocny
wszystkim cztonkom zatogi);

*rozpocznij poszukiwanie niewidocznych osob, ktore mogty np. si¢
zakdiowac w zaglach strac1c przytomnosc PO uderzeniu o sprzet;

i Zakotwiczone statki, barki, pomosty, bardzo, silne WLy, mlyny Wodne
tamy, sluzy oraz po wyraznym stwierdzeniu, ze t0dz tonie.



Kapiel zabroniona

Kapiel zabroniona
— Spietrzenie wody

Kapiel zabroniona
— hodowla ryh

Znaki zakazu

=

Kapiel Zabroniona
—sZlak Zeglom sy
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Kapiel zabroniona
—wioda skafona

Skakanie dowody
Tabronione

&

Kapiel Zabroniona
— most

&

Kapiel zabroniona
—wioda pitna
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Strefa ciszy



Znaki ostrzegawcze

A

Miehezpieczna Zimna woda
gtebokosc wody

Maghy uskok Fale Skaty podwodne

Kamieniste dno Sieci rybackie Wodoro sty

Znaki informacyjne

L iim
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Plaia strzefona Funkt medyczny Telefon



