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s Mie kap slg W rigjscach niedezwelomych - kerzysia) tylke ze slrzezanych kapialisk
+ Migdy nie skacz do wody
« Nie zanurzaj sig gwatlownie w wadzie po diegim przebywaniu na sdoncu
+ Przed wejsciem do wody ochiap nig klatke piersiowg, szyje i glowe, sby uniknad
w=irzgsu termiczrego
« Mie rob hatase - ralewnsk moke nie uskyazed cryjegod welania o pamoe
o Mig wehodi do wodly w czashe burry. mgty oraz gy wispe paryeisty wiate
» Iwrata| uwagq na osoby wokdd, czy nie peirzebujs pomocy
WYCIECZKA W GORY
« Proed wyjSciem w gdry sprawdi prognoee pogody
« Taapzlrr sbe w apiedzke
« Zablerz telefan 7 dobrze natadowany batariy

= Wiai za sobq clepla ubranie, adpowiadnis obuwle,
jedzenie i napoje
Hie schodz ze szlaku i nie oddalaj =ig od grupy

= Lhwakaj na Eleszcie i ewady, chrof she proed mimi
adpowiednim ubraniem | preparataml

« Mig prasbywaj na sloncu
w godzinach od W00 do 1400
= Stosudj kremy z filkrami ochrommymi

+ Mod nakrycie glowy | okulary
przeciwabanecine

« Pasmigtaj o piciu wody

R e g s PUFTaSTajac
AKTYWNY WYPOCZYNEK " s
- - - — ; jadalrm

+ Zawsze zakiadaj kask, gdy jeidzisz na
roweerze, rollkach czy deskoroloe

» Przesirzegaj priepisdw drogawych
+ Badi widoceny na drodee - el odblaski

« BadZ aktywny fizycznis, abe zachowa] + Mazeczky rasianiaj usta | nos w zamknigtych
‘rozsadek - nip uprawiaj sportu w misjscach migjscach publicznwch
riedoxwalonych : - « Zachowej bezpieczng adlegtosd od innyeh min. 1,5 m

= Linikaj dutyveh skapisk ludekich
= Cresie my| rece - mindmum 20 sekund, woldy 2

mydiem lub dezynfehuj jo drodkiem na bazie
alwohioly {50%)

Stosuj rasady ochrany podczas kichania i kaszlu -
zakrywaj usta | nos chusteczky Wb zgigeiem bokcia
Dbaj o higiens osobisty | coystodd wokot siebie

- BADZ OSTROZNY!

« Mie sigaj po Srodki peychoaklywne -
alkahal, dopalacze, narkatyki - to tylke

atudzania dobre] zabawy « Mie uEywaj wapdinych preybordw tealetovwyeh
. :sz Wh mhm » Odiywia) 5iq zdrawe
+ Pamighaj. ze *wlymjmﬂ powaine
TR S e Y NIE RYZYKU],
+ Palenis vwaine
i e e b - Z WAKAC]JI PRZYWIEZ -
TYLKO MILE WSPOMNIENIA! 7
NUMER 1 12 + Zachawaj ostroinodé w kontaktach 2 obeymi
ALARMOWY = e grayjmuj poczestunkdw od nleznajomych
mmﬂrlhwﬁﬂ#m
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