
Zasady bezpiecznego zachowania na stoku
 

Ferie zimowe to czas odpoczynku, zabaw na ?wie?ym powietrzu oraz aktywno?ci sportowych.

Zima w tym roku zaskoczy?a nas wcze?niej — niskie temperatury, oblodzenia i zmienna pogoda
sprawiaj?, ?e trzeba by? podwójnie ostro?nym, aby ferie by?y przede wszystkim bezpieczne dla
dzieci, m?odzie?y i ca?ych rodzin.

?? Bezpiecze?stwo na lodzie

Zamarzni?te jeziora, rzeki i stawy nie s? bezpiecznym miejscem do spacerów ani zabaw
— lód mo?e by? cienki i nie wytrzyma? ci??aru osoby.
Je?li dzieci chc? je?dzi? na ?y?wach, korzystajmy wy??cznie z przygotowanych,
nadzorowanych lodowisk, gdzie lód jest regularnie kontrolowany.
Nigdy nie wchod? na lód samodzielnie ani bez nadzoru doros?ych — to zmniejsza ryzyko
powa?nych wypadków.

?? Bezpiecze?stwo na stoku narciarskim

Wybieraj trasy odpowiednie do umiej?tno?ci — przecenianie w?asnych si? to cz?sta
przyczyna kontuzji.
Kask ochronny to podstawa — szczególnie dla dzieci i m?odzie?y, ale warto, aby
u?ywa? go ka?dy uczestnik zimowych sportów.
Podczas zjazdu zachowuj bezpieczn? pr?dko?? i odleg?o?? od innych narciarzy, stosuj
si? do oznakowa? tras i zasad obowi?zuj?cych na stoku.
Przed jazd? wykonaj krótk? rozgrzewk?, która pomo?e unikn?? urazów mi??ni i stawów
— zimne cia?o jest bardziej podatne na kontuzje.

?? Zabawy na ?niegu

Przy zjazdach na sankach wybieraj tereny z dala od jezdni, dróg i przeszkód (drzewa,
kamienie), które mog? stanowi? zagro?enie.
Nie rzucaj ?nie?kami w kierunku ludzi, pojazdów ani zwierz?t — twarde bry?y ?niegu
mog? wyrz?dzi? krzywd?.
Naucz dzieci, ?e zabawa w pobli?u dróg czy w nieznanych miejscach mo?e by?
niebezpieczna — bezpiecze?stwo jest najwa?niejsze.

? Ogólne zasady zdrowia i bezpiecze?stwa

Ubieraj si? warstwowo i adekwatnie do temperatury — kilka cienkich warstw chroni przed
wych?odzeniem i pozwala regulowa? temperatur? cia?a.
Zadbaj o odblaski — zim? szybko zapada zmrok, a elementy odblaskowe zwi?kszaj?
widoczno?? i bezpiecze?stwo pieszych oraz rowerzystów.

Przypomnij dzieciom o numerze alarmowym 112 i zach??, by zawsze mówi?y doros?ym, dok?d
id? i kiedy wracaj?.

Po szczegó?owe wskazówki dotycz?ce rozwa?nego uprawiania sportów zimowych zapraszamy
do lektury dwóch artyku?ów:  
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Zasady bezpiecznego zachowania na stoku
 

„Bezpiecze?stwo na stoku”: https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/bezpieczenstwo-na-stoku  

„Bezpiecze?stwo na lodzie”: https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/bezpieczenstwo-na-lodzie 

?yczymy wszystkim uczniom i nauczycielom udanego oraz radosnego zimowego wypoczynku! 
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