
Zasady bezpiecznego  
wypoczynku  czynnego   
i  rekreacji  w czasie 
wolnym  

 

1 



W PODRÓŧY  Zasady, kt·re pomogĺ uniknĺļ 

nieprzyjemnych przyg·d.  

 

Wyjazd na wakacje to ekscytujĺce, 

radosne wydarzenie. JuŢ za chwilń 

bńdzie moŢna cieszyļ siń urokami 

wypoczynku i zapomnieļ o szkole. 

 

Aby jednak podr·Ţ byĠa bezpieczna 

powinieneŖ przestrzegaļ kilku 

zasad, kt·re pomogĺ uniknĺļ 

nieprzyjemnych przyg·d.  

 

W kaŢdej podr·Ţy przyda siń 

telefon kom·rkowy z zap isanymi  

nu merami  a la rmowymi : 1 1 2  ð 

cen t ru m p ow iadamian ia  

ra tu n kowego, 9 9 7  -  p o l i c j a , 9 9 8  -  

straŢ poŢarna, 999 - p ogo tow ie  

ra tu n kowe o raz  kon tak tem IC E   

w ksiĺŢce adresowej.  

 



 

Skr·t ICE w telefonie jest 

og·lnoŖwiatowym symbolem 

ratujĺcym Ţycie. PowinieneŖ pod 

nim zapisaļ numer telefonu osoby, 

kt·rĺ naleŢy powiadomiļ w razie 

wypadku .  

 

Tak  zap isany  kon tak t  pozwa la  

ra town ikom na  zadzwon ien ie  pod  

wskazany  numer  i  uzyskan ie  

waŢnych in fo rmac j i  

o  poszkodowane j  osob ie , tak ich  

jak  g rupa  k rw i , p rzy jmowane  lek i  

itp. JeŖli masz kilka os·b, kt·re 

mogĺ udzieliļ informacji na tw·j 

temat , i ch  numer y  zap isz  jako  

nazwy kontakt·w ICE1, ICE2 itd.  



 

Zapamińtaj - warto sĠuchaļ poleceŌ obsĠugi 

lotniska, personelu samolotu, czy pociĺgu. 

Ci ludzie sĺ tam po to, byŖ bezpiecznie 

dotarĠ na wakacje i wr·ciĠ do domu.  

 
Podr·Ţujĺc Ŗrodkami komunikacji publicznej 

bĺdŠ czujny, zwĠaszcza gdy panuje tĠok - 

Ġatwo paŖļ ofiarĺ zĠodziei kieszonkowych. 

Dlatego nigdy nie noŖ pienińdzy w jednym 

mie jscu  -  por t fe lu , czy  k ieszen i . Podz ie l  

got·wkń na kilka czńŖci i schowaj w kilku 

kieszeniach. Nawet jeŖli zostaniesz 

okradziony, stracisz tylko czńŖļ sumy.  

W pociĺgu, czy autokarze nigdy nie chwal 

siń tym, co zabraĠeŖ z domu - pienińdzmi, 

markowymi ubraniami. Zawsze bĺdŠ bardzo 

ostroŢny w zawieraniu nowych znajomoŖci - 

nie wiesz przecieŢ kogo poznaĠeŖ, choļby 

wydawaĠ siń niezwykle sympatyczny.  



 

W t rakc ie  p rze rw  w  podr·Ţy 

i  postoj·w unikaj oddalania siń od 

autokaru, czy pociĺgu. Oglĺdajĺc 

poczt·wki i podziwiajĺc nieznany 

dworzec Ġatwo siń zapomnieļ 

i... nie zdĺŢyļ na odjazd. Na 

dworcach  au tobusowych   

i  ko le jowych  w  wakac je  zazwycza j  

panuje duŢy tĠok, zatem zachowuj 

szczeg·lnĺ ostroŢnoŖļ.  

 

JeŖli podr·Ţujesz w grupie, staraj 

siń od niej nie odĠĺczaļ.  

W nieznanym miejscu Ġatwo 

zabĠĺdziļ lub paŖļ ofiarĺ zĠodziei.  



 

Staraj siń nigdy nie zostawiaļ bagaŢu 

bez op iek i  -  niezaleŢnie od tego, czy 

masz przy sobie caĠy bagaŢ, czy tylko 

podrńczny.  

 

Torby i plecaki, zwĠaszcza te,  

w kt·rych przewozisz wartoŖciowe 

przedmio ty  -  got·wkń, aparat 

fotogra f i czny  i tp. -  staraj siń nosiļ  

z  p rzodu  lub  pod  ramien iem, 

zamknińciem do siebie.  

 

Dzińki temu zawsze bńdziesz miaĠ je 

pod kontrolĺ i nie pozwolisz siń 

okraŖļ.  



 

Choļ to trudne w dĠugich trasach, 

staraj siń nie spaļ w podr·Ţy, a juŢ 

na pewno n igdy  n ie  p rzy jmu j  

poczństunk·w od przypadkowo 

poznanych os·b.  

 

Nie wiesz przecieŢ, czy cukierek, 

kt·ry ktoŖ ci oferuje to 

przypadkiem nie Ŗrodek odurzajĺcy.  

 



NAD WODł   Odpoczynek nad wodĺ to wspaniaĠa 

rzecz. SĠoŌce, plaŢa, atmosfera 

wakac j i  -  Ġatwo zapomnieļ, Ţe 

woda , n awe t  t a  z  p ozo ru  

b ezp ieczna i spokojna, jest groŠnym 

ŢywioĠem. Dlatego nad morzem 

szczeg·lne zadanie czeka 

opiekun·w - nawet na chwilń nie 

wolno spuŖciļ dzieci z  oka .  

 
Jadĺc nad morze warto zapamińtaļ 

- kĺpaļ siń, pĠywaļ i rozrabiaļ 

w wodzie moŢna wyĠĺcznie  

w mie j scach  dozwo lonych . Na j l ep ie j  

p od  ok iem ra town ika . N ie  

wchodzimy do wody w pobliŢu 

most·w, port·w i przystani.  



Na plaŢń, opr·cz wszelkich 

sprzńt·w do zabawy, zabieramy 

krem z filtrem UV, by uniknĺļ 

poparzenia sĠonecznego, 

nakrycie gĠowy chroniĺce przed 

udarem, zapas wody i napoj·w 

oraz telefon kom·rkowy  

z  zap i sanym nu merem 

a la rmowym Wodn ego  

Ocho tn iczego  Pogo tow ia  

R atu nkowego   

601  100  100 .  

 

 



Choļ skoki do wody to wspaniaĠa 

zabawa, nie warto skakaļ 

w m ie j scach , gdz ie  n ie  zn amy  dn a . 

ZĠamany krńgosĠup nie bńdzie 

racze j  p rzy jemnym wsp omn ien iem 

z wakacji. O nieszczńŖliwe 

uderzenie w podwodnĺ przeszkodń 

tymczasem n ie t ru dn o  i . . . ka lec two  

do koŌca Ţycia gotowe.  

 
Wakacje nad morzem sĺ okazjĺ do 

nauki pĠywania. Pamińtamy, by 

zawsze sĠuchaļ poleceŌ instruktora 

i ratownika. Naukń pĠywania moŢna 

prowadziļ tylko w wyznaczonych, 

dokĠadnie zbadanych miejscach. Na 

gĠńbokĺ wodń, poza strzeŢony 

akwen, wypĠywaļ wolno wyĠĺcznie 

posiadaczom karty pĠywackiej 

drugiego stopnia, tzw. Ţ·Ġtego 

czepka. JeŖli takiej nie posiadasz, 

dlaczego uwaŢasz, Ţe to wyprawa 

dla  c ieb ie?  

 



Lato na plaŢy to nie tylko pluskanie 

w wodzie. R·wnie przyjemne sĺ 

kĺpiele sĠoneczne. Jak mawiajĺ 

mieszkaŌcy Pomorza - szukajĺc 

ochĠody, nigdy nie wchodzimy do 

zimn e j  wody !  

 

Zetknińcie rozgrzanego ciaĠa  

z chĠodnĺ wodĺ moŢe spowodowaļ 

szok  t e rm iczny, a  w tedy  zamias t  

urok·w plaŢowania bńdziemy 

podziwiaļ maĠo ciekawe widoki 

najbliŢszego szpitala.  



W GÓRACH   Tak mawiajĺ najstarsi g·rale -  

z g·rami Ŗpas·w ni ma (z g·rami 

Ţart·w nie ma).  

 

Warunki atmosferyczne potrafiĺ 

zmieniļ siń w ciĺgu godziny i to 

jest najwaŢniejsze przykazanie 

kaŢdego zdobywcy g·rskich 

szlak·w. Wyruszajĺc na wyprawń 

podczas pińknej, sĠonecznej pogody, 

nie wiecie, czy nie bńdziecie 

wracaļ wŖr·d szalejĺcej burzy albo 

we mgle. Pogoda w g·rach jest 

bowiem r·wnie nieokieĠznana, jak 

on e  same .  

 

Dlatego wychodzĺc w g·ry,  

w m ie j scu  p oby tu  zawsze  

zostawiamy wiadomoŖļ o trasie 

wyc ieczk i  i  p lanowane j  godz in ie  

p owro tu . Zan im jedn ak  wy ru szyc ie  

w trasń przydadzĺ siń przewodniki 

i  mapy  t u r ys t yczn e  do  zap lan owan ia  

wyc ieczk i .  

 

 



Podstawĺ ekwipunku zdobywcy g·r 
jes t  wygodn e  ob u w ie . W p lecaku  
przede wszystkim powinien znaleŠļ 
siń telefon kom·rkowy z naĠadowanĺ 
do peĠna bateriĺ i zapisanymi 
numerami G·rskiego Ochotniczego 
Pogo tow ia  R a tu n kowego  -  6 0 1  1 0 0  
3 0 0  o raz  nu merem a la rmowym 9 8 5 .  

 
Zan im jedn ak  wy ru szyc ie , c zas  n a  
d ru g ie  p rzykazan ie  zdobywcy  
szczyt·w - na wńdr·wkń w g·ry 
wychodŠ wczesnym rankiem. Pogoda, 
jeŖli ma siń zepsuļ, najpewniej zrobi 
to wczesnym popoĠudniem.  
 

Wychodzĺc, nie zapomnij o  nak r yc iu  

gĠowy. W g·rach Ġatwo o  u da r  

c iep lny  n awe t  w  p och mu rn e  dn i .  

A  jak mawiajĺ wspomniani juŢ g·rale 

"coby siyĠy storcyĠo nada siń 

i  krapka moskola (Ţeby siĠ starczyĠo 

przyda siń i kawaĠek owsianego 

placka)". Kilka kanapek i cukierk·w 

oraz  b u te l ka  z  n ap o jem w  p lecaku  t o  

doskonaĠy pomysĠ!  

 

 

 



I juŢ na szlaku. Wńdrujecie 

ochoczo, pogoda wymarzona, aŢ tu 

n ag le . . .  

 

Bu rza  -  ubieramy siń cieplej, 

zakĠadamy pĠaszcz 

p rzec iwdeszczowy  i  kon t ynuu jemy  

wńdr·wkń wŖr·d huku grzmot·w. 

JeŖli burza jest gwaĠtowna, siadamy 

na plecakach, okrywamy siń przed 

deszczem i  c zekamy  -  g·rskie burze 

nie trwajĺ dĠugo. WaŢne - w  czas ie  

burzy unikamy rosnĺcych samotnie 

drzew i przewod·w wysokiego 

napińcia, schodzimy ze szczyt·w  

i grani, oddalamy siń od zbiornik·w 

wodnych, podn·Ţa skalnych Ŗcian 

i wejŖļ do jaskiŌ - w  t ych  m ie j scach  

pioruny uderzajĺ najczńŖciej.  


