
BezpieczeBezpiecze�� stwo podczas stwo podczas 
korzystania z wody                      korzystania z wody                      

i tereni terenóów przywodnychw przywodnych



Zasady bezpiecznego Zasady bezpiecznego 
korzystania z kkorzystania z k�� pielisk pielisk 

strzestrze�� onych:onych:
•• korzystaj z kkorzystaj z k�� pieli zawsze tylko w miejscach oznakowanych, pieli zawsze tylko w miejscach oznakowanych, 

jako dozwolonych do kjako dozwolonych do k�� pieli, najlepiej w miejscach pieli, najlepiej w miejscach 
strzestrze�� onych i przeznaczonych specjalnie do tego celu onych i przeznaczonych specjalnie do tego celu 
(k(k�� pieliska i ppieliska i p

ywalnie), w miejscach dobrze sobie znanych, ywalnie), w miejscach dobrze sobie znanych, 
w wodzie tak gw wodzie tak g
�
� bokiej i w takiej odlegbokiej i w takiej odleg

oo�� ci od brzegu, ktci od brzegu, któóra ra 
odpowiada realnym moodpowiada realnym mo�� liwoliwo�� ciom pciom p

ywackim, gdy czuwa ywackim, gdy czuwa 
nad ratownik Wodnego Ochotniczego Pogotowia nad ratownik Wodnego Ochotniczego Pogotowia 
Ratunkowego,Ratunkowego,

•• korzystaj z kkorzystaj z k�� pieli w sezonie letnim, gdy temperaturpieli w sezonie letnim, gdy temperatur�� wody wody 
nie jest ninie jest ni�� szsz�� od 14od 14°°C (dla dzieci od 18C (dla dzieci od 18°°C); najlepszC); najlepsz��
temperaturtemperatur�� wody to od 22wody to od 22°°C do 25C do 25°°C,C,

•• korzystaj z kkorzystaj z k�� pieli, gdy nie ma przeciwwskazapieli, gdy nie ma przeciwwskaza�� lekarskich, lekarskich, 
masz dobre samopoczucie, ciamasz dobre samopoczucie, cia

o nie jest nagrzane od so nie jest nagrzane od s

oo�� ca  ca  
i nie jestei nie jeste�� po posipo posi

ku,ku,

•• wchodwchod�� do wody po uprzednim  schdo wody po uprzednim  sch

odzeniu (nasmarowaniu)  odzeniu (nasmarowaniu)  
miejsc najbardziej wstrzmiejsc najbardziej wstrz�� sorodnych, takich jak: okolice sorodnych, takich jak: okolice 
gg

owy, karku, serca,owy, karku, serca,

•• nie skacz do nieznanej wody (najlepszym miejscem do nie skacz do nieznanej wody (najlepszym miejscem do 
skokskokóów jest odpowiednio gw jest odpowiednio g
�
� boki basen oraz zgoda boki basen oraz zgoda 
ratownika WOPR),ratownika WOPR),

•• odpodp

ywajywaj�� c dalej od brzegu pamic dalej od brzegu pami�� taj o koniecznotaj o konieczno�� ci ci 
zachowania sizachowania si

 na drogna drog�� powrotnpowrotn�� , przestrzegaj , przestrzegaj 
bezwzglbezwzgl�� dnie regulaminu kdnie regulaminu k�� pieliska, sygnapieliska, sygna

óów i polecew i polece��
ogog

aszanych przez ratownikaszanych przez ratownikóów,w,



• u� ywaj kremów z filtrami ochronnymi podczas 
korzystania z k� pieli s
onecznych i wodnych,

• bezwzgl� dnie przestrzegaj zakazu k� pieli je� eli jest 
wywieszona flaga czerwona (k� piel dozwolona wy
� cznie 
przy wywieszonej bia
ej fladze),

• w trakcie k� pieli nie krzycz, nie ha
asuj, nie wzywaj 
pomocy je� li faktycznie nie jest ona ci potrzebna,

• je� eli nie posiadasz karty p
ywackiej, na k� pielisku 
strze� onym mo� esz p
ywa� tylko do linii � ó
tych bójek. 
G
� boko�� wody wynosi ok. 1,20-1,30 metra i jest to 
bezpieczne miejsce dla ciebie, natomiast czerwone bójki 
wyznaczaj� granic� k� pieliska dla dobrych p
ywaków,

• nie k� p si� w wodzie, z której nie ma wyj� cia: baseny 
przeciwpo� arowe, glinianki i przy falochronach.

• dzieci poni� ej 7 roku � ycia mog� przebywa� w wodzie 
wy
� cznie pod opiek� osoby doros
ej.

• grupy zorganizowane przed wej� ciem na k� pielisko musz�
zg
osi� si� do dy� uruj� cego ratownika i bezwzgl� dnie 
podporz� dkowa� si� jego poleceniom.



Do Do �� elaznych zasad elaznych zasad 
bezpieczebezpiecze�� stwa nad wodstwa nad wod��

nalenale���� ::
•• Nigdy nie wolno skakaNigdy nie wolno skaka�� do nieznanej wody, poniewado nieznanej wody, poniewa�� nie nie 

wiadomo czego mowiadomo czego mo�� emy siemy si�� spodziewaspodziewa�� pod jej lustrem. pod jej lustrem. 
•• Nie wolno wchodziNie wolno wchodzi�� celowo do wody w miejscach celowo do wody w miejscach 

niebezpiecznych, tam gdzie wedniebezpiecznych, tam gdzie wed

ug naszego rozeznania ug naszego rozeznania 
znajdujznajduj�� sisi�� na przykna przyk

ad: ad: 

a) wiry,a) wiry,
b) wodorosty,b) wodorosty,
c) zimne prc) zimne pr�� dy itp., a my sdy itp., a my s�� dzimy, dzimy, �� e sobie poradzimy bo e sobie poradzimy bo 

oceniamy siebie jako doskonaoceniamy siebie jako doskona

ych pych p

ywakywakóów.w.
•• Zainteresujmy siZainteresujmy si�� zawsze bezpieczezawsze bezpiecze�� stwem dzieci stwem dzieci 

przebywajprzebywaj�� cych nad wodcych nad wod�� i w jej poblii w jej pobli�� u. u. 
•• Nie wszczynajmy nigdy faNie wszczynajmy nigdy fa

szywych alarmszywych alarmóów. w. 
•• Nie popychajmy do wody osNie popychajmy do wody osóób, ktb, któóre sire si�� tego tego 

niespodziewanniespodziewan�� . . 
•• Nie biegajmy po pomostach, moNie biegajmy po pomostach, mo�� emy potremy potr�� cici�� znajdujznajduj�� ce ce 

sisi�� tam osoby, a sami naratam osoby, a sami nara�� amy siamy si�� na uszkodzenia ciana uszkodzenia cia

a a 
przy upadku.przy upadku.

•• NaleNale�� y bezwzgly bezwzgl�� dnie podporzdnie podporz�� dkowadkowa�� poleceniom ospoleceniom osóób b 
organizujorganizuj�� cych ruch na przystani, wypocych ruch na przystani, wypo�� yczajyczaj�� cych sprzcych sprz�� t  t  
pp

ywajywaj�� cy.cy.

•• NaleNale�� y zawsze zapoznay zawsze zapozna�� sisi�� z regulaminami z regulaminami 
bezpieczebezpiecze�� stwa obowistwa obowi�� zujzuj�� cymi na ocymi na o�� rodku.rodku.



Gdzie pGdzie p

ywaywa�� ::

•• WyWy
�
� cznie w miejscach strzecznie w miejscach strze�� onych i przeznaczonych onych i przeznaczonych 
specjalnie do tego celu (zorganizowane kspecjalnie do tego celu (zorganizowane k�� pieliska, pieliska, 
baseny i pbaseny i p

ywalnie). ywalnie). 

•• W wodzie tak gW wodzie tak g
�
� bokiej i w takiej odlegbokiej i w takiej odleg

oo�� ci od ci od 
brzegu, ktbrzegu, któóra odpowiada realnym mora odpowiada realnym mo�� liwoliwo�� ciom ciom 
pp

ywackim. Nigdy nie naleywackim. Nigdy nie nale�� y przekraczay przekracza��
wyznaczonych na kwyznaczonych na k�� pielisku stref. pielisku stref. 

•• W przypadku kW przypadku k�� pieli w miejscach niestrzepieli w miejscach niestrze�� onych, onych, 
�� elazne zasady melazne zasady móówiwi�� by nie odpby nie odp

ywaywa�� od brzegu od brzegu 
dalej nidalej ni�� 25 m. Wi25 m. Wi�� ksza odlegksza odleg

oo���� znacznie wydznacznie wyd

uu�� a a 
czas akcji ratunkowej prowadzonej przez osoby czas akcji ratunkowej prowadzonej przez osoby 
postronne lub capostronne lub ca

kowicie jkowicie j�� uniemouniemo�� liwia. Malejliwia. Malej��
szanse dostrzeszanse dostrze�� enia wypadku tonienia wypadku toni�� cia. cia. 

•• Zawsze w miejscu nieznanym naleZawsze w miejscu nieznanym nale�� y zbaday zbada�� dno dno 
zbiornika, pod kzbiornika, pod k�� tem ewentualnych przeszktem ewentualnych przeszkóód                  d                  
i urwisk. i urwisk. 

•• Nigdy nie wolno pNigdy nie wolno p

ywaywa�� w miejscach zakazanych           w miejscach zakazanych           
o czym informujo czym informuj�� odpowiednie tablice, a takodpowiednie tablice, a tak�� e na e na 
odcinkach szlakodcinkach szlakóów w �� ee--glugowych oraz w pobliglugowych oraz w pobli�� u u 
urzurz�� dzedze�� i budowli wodnych. i budowli wodnych. 



Kiedy pKiedy p

ywaywa��

�� JeJe�� li temperatura wody wynosi ponili temperatura wody wynosi poni�� ej 14ej 14°°C, kC, k�� piel i piel i 
pp

ywanie nie jest wskazane. ywanie nie jest wskazane. 

�� Zalecana temperatura wody do kZalecana temperatura wody do k�� pieli i ppieli i p

ywania ywania 
powinna bypowinna by�� nie mniejsza ninie mniejsza ni�� 1818°°C. C. 

�� Najlepsza temperatura wody do kNajlepsza temperatura wody do k�� pieli to 22pieli to 22--2525°°C. C. 
�� PP

ywaywa�� zawsze w pezawsze w pe

ni zdrowia. ni zdrowia. 
�� WykorzystywaWykorzystywa�� do kdo k�� pieli okresy dobrego pieli okresy dobrego 

nasnas

onecznienia. onecznienia. 
�� Nigdy nie wolno wchodziNigdy nie wolno wchodzi�� do wody po spodo wody po spo�� yciu yciu 

alkoholu, w okresach zalkoholu, w okresach z

ego samopoczucia, skakaego samopoczucia, skaka��
nagle do wody po rozgrzaniu cianagle do wody po rozgrzaniu cia

a na sa na s

oo�� cu lub po cu lub po 
wysiwysi

ku fizycznym, a takku fizycznym, a tak�� e bezpoe bezpo�� rednio po posirednio po posi

ku. ku. 

�� Nie wolno kNie wolno k�� papa�� sisi�� po zachodzie spo zachodzie s

oo�� ca, poniewaca, poniewa�� w w 
razie wypadku ciemnorazie wypadku ciemno���� uniemouniemo�� liwia udzielenie liwia udzielenie 
pomocy. pomocy. 

�� Nie naleNie nale�� y przebyway przebywa�� w wodzie zbyt dw wodzie zbyt d

ugo ani teugo ani te��
wchodziwchodzi�� do niej ponownie po zbyt krdo niej ponownie po zbyt króótkiej przerwie. tkiej przerwie. 
Grozi to niebezpiecznym wychGrozi to niebezpiecznym wych

odzeniem organizmu. odzeniem organizmu. 



JeJe�� eli zdarzyeli zdarzy

 sisi�� wypadek         wypadek         
w wodziew wodzie

�� powiadom ratownika lub osobpowiadom ratownika lub osob��
dorosdoros
�
� ,,

�� nigdy nie wskakuj za osobnigdy nie wskakuj za osob�� tonton�� cc��
jeje�� eli nie jesteeli nie jeste�� wykwalifikowanym wykwalifikowanym 
ratownikiem;ratownikiem;

�� wykorzystaj np. kowykorzystaj np. ko

o, rzutko, rzutk��
ratowniczratownicz�� , materac, pi, materac, pi

kk�� oraz inne oraz inne 
przedmioty ktprzedmioty któóre nie tonre nie ton�� , rzucaj, rzucaj�� c w c w 
kierunku tonkierunku ton�� cego, cego, 

�� momo�� esz podaesz poda�� np. kawanp. kawa

ek linki, ek linki, 
gaga
�
� zi, parasol, jezi, parasol, je�� eli osoba toneli osoba ton�� ca ca 
jest blisko brzegu;jest blisko brzegu;

�� posiadajposiadaj�� c telefon komc telefon komóórkowy rkowy 
powiadom spowiadom s

uu�� by ratowniczeby ratownicze



WSTRZWSTRZ�� S TERMICZNYS TERMICZNY
•• WstrzWstrz�� s termiczny mos termiczny mo�� e naste nast�� pipi�� na skutek gwana skutek gwa

townej zmiany townej zmiany 

temperatury otoczenia ciatemperatury otoczenia cia

a a -- z wysokiej na niskz wysokiej na nisk�� -- z rz róównoczesnwnoczesn��
zmianzmian�� �� rodowiska gazowego (powietrza) na wodne. Tego rodzaju rodowiska gazowego (powietrza) na wodne. Tego rodzaju 
obraobra�� enie wystenie wyst�� puje w przypadku znacznego podwypuje w przypadku znacznego podwy�� szenia szenia 
temperatury organizmu podczas silnego napromieniowania temperatury organizmu podczas silnego napromieniowania 
ss

onecznego lub spocenia sionecznego lub spocenia si�� i jest reakcji jest reakcj�� organizmu na organizmu na 
natychmiastowe wejnatychmiastowe wej�� cie lub niespodziewane wpadnicie lub niespodziewane wpadni�� cie do wody. cie do wody. 
Oddawanie ciepOddawanie ciep

a w a w �� rodowisku wodnym powoduje skurczenie rodowisku wodnym powoduje skurczenie 
powierzchniowych naczypowierzchniowych naczy�� krwionokrwiono�� nych, rozszerzonych nych, rozszerzonych 
uprzednio pod wpuprzednio pod wp

ywem dywem d

ugotrwaugotrwa

ego dziaego dzia

ania ciepania ciep

a (lub a (lub 
spospo�� ycia alkoholu) i przepeycia alkoholu) i przepe

nienia krwinienia krwi�� naczynaczy�� gg
�
� bokich. Serce bokich. Serce 
gwagwa

townie przepetownie przepe

nione krwinione krwi�� zmuszone jest do wykonywania zmuszone jest do wykonywania 
pracy, ktpracy, któórej nie morej nie mo�� e podoe podo

aa�� . W efekcie nast. W efekcie nast�� puje zatrzymanie puje zatrzymanie 
jego akcji, co z kolei powoduje niedokrwienie i niedotlenienie kjego akcji, co z kolei powoduje niedokrwienie i niedotlenienie kory ory 
mmóózgowej, czego nastzgowej, czego nast�� pstwem jest gwapstwem jest gwa

towna towna �� miermier�� ..

•• Niekiedy wstrzNiekiedy wstrz�� s termiczny mos termiczny mo�� e nawet naste nawet nast�� pipi�� przy zanurzeniu przy zanurzeniu 
w wodzie tylko samych nw wodzie tylko samych nóóg do wysokog do wysoko�� ci kolan, niekoniecznie ci kolan, niekoniecznie 
caca

ego ciaego cia

a. Skurczenie powierzchniowych naczya. Skurczenie powierzchniowych naczy�� krwionokrwiono�� nych nych 
nastnast�� puje w drodze odruchu. Wstrzpuje w drodze odruchu. Wstrz�� s ten mos ten mo�� e wyste wyst�� pipi�� u osu osóób b 
caca

kowicie zdrowych i dlatego konieczne jest przestrzeganie kowicie zdrowych i dlatego konieczne jest przestrzeganie 
zasady, aby wchodzzasady, aby wchodz�� c do wody stopniowo ochc do wody stopniowo och

adzaadza�� powierzchnipowierzchni��
ciacia

a, a przede wszystkim okolice serca, karku i krocza.a, a przede wszystkim okolice serca, karku i krocza.

•• NajczNajcz�� stszymi okolicznostszymi okoliczno�� ciami sprzyjajciami sprzyjaj�� cymi powstawaniu cymi powstawaniu 
wstrzwstrz�� su termicznego i jego nastsu termicznego i jego nast�� pstw przede wszystkim spstw przede wszystkim s�� ::
-- zz

y stan zdrowia,y stan zdrowia,
-- wchodzenie do wody podczas krwawienia miesiwchodzenie do wody podczas krwawienia miesi�� cznego,cznego,
-- zmzm�� czenie i niewyspanie,czenie i niewyspanie,
-- spospo�� ycie nawet najmniejszej iloycie nawet najmniejszej ilo�� ci alkoholu,ci alkoholu,
-- nieprzystosowanie organizmu do nagnieprzystosowanie organizmu do nag

ych zmian temperatury,ych zmian temperatury,
-- gwagwa

towne i niespodziewane zetknitowne i niespodziewane zetkni�� cie  sicie  si�� z wodz wod�� na skutek:  na skutek:  
potrpotr�� cenia, wepchnicenia, wepchni�� cia, wywrcia, wywróócenia sicenia si�� 

odzi, kajaka, zmiany odzi, kajaka, zmiany 
miejsc na mamiejsc na ma

ych ych 

odziach i kajakach, siedzenia na rufie kajaka lub odziach i kajakach, siedzenia na rufie kajaka lub 
pp

ywania i opalania siywania i opalania si�� na materacach na pena materacach na pe

nianych powietrzem nianych powietrzem 
oraz przecioraz przeci���� enia enia 

odzi odzi 



OZIOZI �� BIENIE ORGANIZMU BIENIE ORGANIZMU 
W WODZIEW WODZIE

•• Nadmierne oziNadmierne ozi�� bienie organizmu wpbienie organizmu wp

ywa na gorsze ywa na gorsze 
ukrwienie oukrwienie o�� rodkowego ukrodkowego uk

adu nerwowego, co adu nerwowego, co 
upoupo�� ledza jego funkcje. Subiektywnym odczuciem ledza jego funkcje. Subiektywnym odczuciem 
wzmowzmo�� onego oddawania cieponego oddawania ciep

a jest marznia jest marzni�� cie. cie. 
Odczuciu temu towarzyszy tzw. gOdczuciu temu towarzyszy tzw. g�� sia sksia skóórka. rka. 
Silniejszymi objawami nadmiernego oziSilniejszymi objawami nadmiernego ozi�� bienia sbienia s��
dreszcze i skurcze midreszcze i skurcze mi���� ni twarzy, ktni twarzy, któórych skutkiem jest rych skutkiem jest 
szczszcz�� kanie zkanie z�� bami. Rbami. Róównoczewnocze�� nie oddech staje sinie oddech staje si��
przyspieszony, wzrasta ciprzyspieszony, wzrasta ci�� nienie krwi i szybciej nienie krwi i szybciej 
zaczyna pracowazaczyna pracowa�� serce. Ciaserce. Cia

o blednie na skutek o blednie na skutek 
odpodp

yniyni�� cia krwi z powierzchniowych naczycia krwi z powierzchniowych naczy��
krwionokrwiono�� nych do naczynych do naczy�� gg
�
� bokich.bokich.

•• Wszystkie te objawy Wszystkie te objawy �� wiadczwiadcz�� , , �� e organizm jeszcze e organizm jeszcze 
sam sisam si�� broni. Sbroni. S�� jednak ostatnim sygnajednak ostatnim sygna

em do em do 
natychmiastowego przerwania pnatychmiastowego przerwania p

ywania i wyjywania i wyj�� cia z cia z 
wody, wytarcia siwody, wytarcia si�� do sucha, zmiany mokrego stroju do sucha, zmiany mokrego stroju 
pp

ywackiego na suchy, okrycia siywackiego na suchy, okrycia si�� kocem lub ubrania kocem lub ubrania 
sisi�� i jei je�� eli jest to moeli jest to mo�� liwe liwe -- wypicia szklanki gorwypicia szklanki gor�� cej, cej, 
dobrze osdobrze os

odzonej herbaty. W odzonej herbaty. W �� adnym jednak adnym jednak 
przypadku nie naleprzypadku nie nale�� y uy u�� ywaywa�� alkoholu.alkoholu.

•• LekcewaLekcewa�� enie tych objawenie tych objawóów mow mo�� e doprowadzie doprowadzi�� do do 
odruchowego skurczu naczyodruchowego skurczu naczy�� krwionokrwiono�� nych, nych, 
powodujpowoduj�� cego niedotlenienie mcego niedotlenienie móózgu, zemdlenie, a zgu, zemdlenie, a 
nawet nawet �� miermier��



PRZYKURCZEPRZYKURCZE
�� W wodzie moW wodzie mo�� e ulec przykurczowi jeden mie ulec przykurczowi jeden mi�� siesie�� lub ich grupa. lub ich grupa. 

CechCech�� charakterystyczncharakterystyczn�� przykurczu jest rprzykurczu jest róównomierne i dwnomierne i d

ugo ugo 
utrzymujutrzymuj�� ce sice si�� bolesne napibolesne napi�� cie kurczcie kurcz�� cego sicego si�� mimi���� nia, nia, 
uniemouniemo�� liwiajliwiaj �� ce jakikolwiek ruch. Przykurczce jakikolwiek ruch. Przykurcz�� wywowywo

uje i uje i 
sprzyja ich powstawaniu zimno, ktsprzyja ich powstawaniu zimno, któóre powoduje zwre powoduje zw���� enie enie 
naczynaczy�� krwionokrwiono�� nych i uponych i upo�� ledza odprowadzanie produktledza odprowadzanie produktóów w 
przemiany materii do wprzemiany materii do w

aa�� ciwych ociwych o�� rodkrodkóów. Najbardziej w. Najbardziej 
naranara�� one na przykurczone na przykurcz�� ss�� mimi���� nie wykonujnie wykonuj�� ce najwice najwi�� kszksz��
pracprac�� , a wi, a wi�� c najmocniej rozgrzane, i mic najmocniej rozgrzane, i mi���� nie mieszcznie mieszcz�� ce sice si��
blisko powierzchni ciablisko powierzchni cia

a czyli najszybciej naraa czyli najszybciej nara�� one na zimno. one na zimno. 
Powstawaniu przykurczPowstawaniu przykurczóów sprzyjajw sprzyjaj�� rróówniewnie�� ::

�� zmzm�� czenie, ktczenie, któóre ogranicza wydolnore ogranicza wydolno���� , a tym samym adaptacj, a tym samym adaptacj��
organizmu do zmienionych warunkorganizmu do zmienionych warunkóów pracy w w pracy w �� rodowisku rodowisku 
wodnym,wodnym,

�� obecnoobecno���� alkoholu  we  krwi,  ktalkoholu  we  krwi,  któóry  denaturujry  denaturuj�� c  biac  bia

ko  bko  b�� dd�� ce ce 
jednym  ze skjednym  ze sk

adnikadnikóów komw komóórek i tkanek naszego ciarek i tkanek naszego cia

a, tym a, tym 
samym uniemosamym uniemo�� liwia normalne funkcjonowanie organizmu, liwia normalne funkcjonowanie organizmu, 
ograniczajograniczaj�� c jego wydolnoc jego wydolno���� ,,

�� pp

ywanie   po   spoywanie   po   spo�� yciu   obfitego   posiyciu   obfitego   posi

ku,   poniewaku,   poniewa��
wydolnowydolno���� organizmu skoncentrowanego na procesie trawienia organizmu skoncentrowanego na procesie trawienia 
jest ograniczona,jest ograniczona,

�� napnap

yniyni�� cie na zimne prcie na zimne pr�� dy.dy.

Wymienione  czynniki  ograniczajWymienione  czynniki  ograniczaj�� wydolnowydolno���� organizmu  lub organizmu  lub 
stwarzajstwarzaj�� warunki przekraczajwarunki przekraczaj�� ce jego moce jego mo�� liwoliwo�� ci adaptacyjne. ci adaptacyjne. 
Przykurcz miPrzykurcz mi���� niowy w wodzie jest czniowy w wodzie jest cz�� sto przyczynsto przyczyn�� tonitoni�� cia, a cia, a 
nawet utoninawet utoni�� cia, gdy pcia, gdy p

ywajywaj�� cy zachowuje sicy zachowuje si�� nieodpowiednio nieodpowiednio 
albo nie zna sposobu uwolnienia sialbo nie zna sposobu uwolnienia si�� od przykurczu. Osobom od przykurczu. Osobom 
majmaj�� cym skcym sk

onnoonno�� ci do przykurczci do przykurczóów zaleca siw zaleca si�� , aby nie , aby nie 
wypwyp

ywaywa

y daleko od brzegu, lecz tylko na taky daleko od brzegu, lecz tylko na tak�� odlegodleg

oo���� i i 
gg
�
� bokoboko���� , aby w razie wyst, aby w razie wyst�� pienia przykurczu mogpienia przykurczu mog

y y 
swobodnie stanswobodnie stan���� na dnie zbiornika wodnego.na dnie zbiornika wodnego.



W przypadku tej dolegliwo� ci, w zale� no� ci od miejsca, w 
którym nast� pi
 przykurcz, nale� y post� powa� w ni� ej 
przedstawiony sposób.
a) Przykurcz � ródstopia:

w wodzie - u
o� y� cia
o na piersiach, zgina� i prostowa�
stop� w stawie skokowym, na brzegu - w siadzie, zgina� i 
prostowa� r� kami stop� poszkodowanej nogi.
b) Przykurcz stopy i 
ydki:

w wodzie - u
o� y� cia
o na grzbiecie, uj�� jedn� r� k�
palce poszkodowanej nogi i przyci� gn�� mocno stop� do siebie, 
naciskaj� c równocze�nie drug� r� k� kolano tej nogi. Nast� pnie 
pu� ci� i rozlu� ni� nog� . Czynno� ci te powtarza� a� do 
ca
kowitego ust� pienia dolegliwo� ci, na brzegu - w siadzie, 
post� powa� z poszkodowan� nog� podobnie jak w wodzie lub 
stoj� c unosi� si� na palcach i opuszcza� a� do ust� pienia 
przykurczu 
c)     Przykurcz uda:

w wodzie i na brzegu - u
o� y� cia
o na grzbiecie, obj��
r� k� podudzie poszkodowanej ko� czyny i przyci� gn�� j� mocno 
do po� ladków. Nast� pnie pu� ci� uchwyt i wyprostowa� nog� . 
Post� powa� tak na zmian� . W przypadku przykurczu mi�� ni obu 
ud uj�� obur� cz podudzia i mocno przyci� ga� je do po� ladków. 
Nast� pnie wyprostowa� nogi i powtarza� te czynno� ci a� do 
ust� pienia przykurczu.
d)     Przykurcz mi�� ni brzucha lub � o
� dka:

w wodzie i na brzegu - u
o� y� cia
o na grzbiecie, uj��
obur� cz podudzia nóg ugi� tych w stawach kolanowych i 
biodrowych i mocno przyci� ga� do brzucha i klatki piersiowej, a 
nast� pnie prostowa� je. Czynno�ci te powtarza� na zmian�



e)     Przykurcz palce)     Przykurcz palcóów rw r�� k:k:
w wodzie i na brzegu w wodzie i na brzegu -- przyjprzyj���� jak najwygodniejsze pojak najwygodniejsze po

oo�� enie enie 
ciacia

a. Przykurcza. Przykurcz�� te ste s�� mniej niebezpieczne, poniewamniej niebezpieczne, poniewa�� momo�� na na 
pp

ynyn���� dalej bez specjalnego ryzyka. Aby sidalej bez specjalnego ryzyka. Aby si�� jednak ich pozbyjednak ich pozby�� , , 
nalenale�� y mocno zaciskay mocno zaciska�� pipi���� ci i nastci i nast�� pnie prostowapnie prostowa�� palce, palce, 
rozstawiajrozstawiaj�� c je jak najszerzej.c je jak najszerzej.

f)f) Przykurcz krtani:Przykurcz krtani:
jest to najniebezpieczniejszy z przykurczjest to najniebezpieczniejszy z przykurczóów, poniewaw, poniewa�� krtakrta�� i jej i jej 
okolice sokolice s�� miejscem wstrzmiejscem wstrz�� sorodnym i  przykurcz  mosorodnym i  przykurcz  mo�� e  e  
spowodowaspowodowa�� odruchowe  zatrzymanie pracy  serca.odruchowe  zatrzymanie pracy  serca.
Przykurcz ten objawia siPrzykurcz ten objawia si�� silnym bsilnym bóólem w okolicy krtani i lem w okolicy krtani i 
niemoniemo�� nono�� cici�� oddychania.oddychania.
Przyczyny  wystPrzyczyny  wyst�� powania  spowania  s�� dwojakiego  pochodzenia:   dwojakiego  pochodzenia:   
wewnwewn�� trznego  i  zewntrznego  i  zewn�� trznego.trznego.
W pierwszym przypadku przykurcz jest rezultatem odruchu W pierwszym przypadku przykurcz jest rezultatem odruchu 
organizmu zatrutego worganizmu zatrutego w

asnym dwutlenkiem wasnym dwutlenkiem w�� gla  i  wystgla  i  wyst�� puje  w  puje  w  
okolicznookoliczno�� ciach  sprzyjajciach  sprzyjaj�� cych  zatruciu  cych  zatruciu  -- podczas dpodczas d

ugotrwaugotrwa

ego ego 
i czi cz�� stego nurkowania. W drugim przypadku przykurcz jest stego nurkowania. W drugim przypadku przykurcz jest 
wywowywo

any szkodliwym podraany szkodliwym podra�� nieniem miejscowym, np. nieniem miejscowym, np. 
zachzach

yy�� nini�� ciem siciem si�� po przedostaniu sipo przedostaniu si�� wody dowody do
krtani.krtani.

�� W razie przykurczu krtani naleW razie przykurczu krtani nale�� y, podobnie jak w kay, podobnie jak w ka�� dym dym 
przypadku w wodzie, zachowaprzypadku w wodzie, zachowa�� spokspokóój i postj i post�� powapowa�� w niw ni�� ej ej 
podany spospodany sposóób:b:

�� podczas nurkowania wykonapodczas nurkowania wykona�� ruchy jak przy przeruchy jak przy prze

ykaniu. Po kilku ykaniu. Po kilku 
takichtakich
"prze"prze

knikni�� ciach" napiciach" napi�� cie krtani zmniejszy sicie krtani zmniejszy si�� na tyle, na tyle, �� e be b�� dzie dzie 
momo�� na wykonana wykona��
wydech. W trakcie wykonywania tych czynnowydech. W trakcie wykonywania tych czynno�� ci kierowaci kierowa�� sisi��
spokojnie naspokojnie na
powierzchnipowierzchni�� wody;wody;

�� znajdujznajduj�� c sic si�� na powierzchni wody rozluna powierzchni wody rozlu�� nini�� sisi�� i ui u

oo�� yy�� na na 
grzbiecie, skogrzbiecie, sko�� nie do powierzchni. Nogami wykonywanie do powierzchni. Nogami wykonywa��
naprzemianstronne ruchy w dnaprzemianstronne ruchy w dóó

 i w gi w góórr�� , co pozwoli na , co pozwoli na 
utrzymywanie siutrzymywanie si�� w dogodnej pozycji. Gw dogodnej pozycji. G

owow�� odchyliodchyli�� nieco w tynieco w ty


i palcami jednej ri palcami jednej r�� ki ki -- wskazujwskazuj�� cym i kciukiem cym i kciukiem -- rozcierarozciera�� okolicokolic��
krtani w gkrtani w góórr�� i w di w dóó

. Drugim ramieniem wykonywa. Drugim ramieniem wykonywa�� w wodzie tuw wodzie tu��
przy udzie niewielkie ruchy falujprzy udzie niewielkie ruchy faluj�� ce.   W  trakcie  tych  czynnoce.   W  trakcie  tych  czynno�� ci  ci  
usuwausuwa�� wodwod�� z  przez  prze

yku  kasyku  kas

aniem, chrzaniem, chrz�� kaniem i kaniem i 
wypluwaniem. Bardzo skuteczne jest rwypluwaniem. Bardzo skuteczne jest róówniewnie�� uu

oo�� enie obu ramion enie obu ramion 
wzdwzd

uu�� gg

owy,na lowy,na l�� dzie uniedzie unie���� ramiona do gramiona do góóry i chrzry i chrz�� kaka�� . . 



ZIMNE PRZIMNE PR �� DY WODNEDY WODNE

Wiele okolicznoWiele okoliczno�� ci sprzyja tonici sprzyja toni�� ciu, wiciu, wi�� kszokszo���� ich jednak ich jednak 
momo�� na scharakteryzowana scharakteryzowa�� jednym sjednym s

owem owem -- lekcewalekcewa�� enie enie 
zagrozagro�� enia, jakim jest woda. Typowe lekcewaenia, jakim jest woda. Typowe lekcewa�� enie wody enie wody 
to:to:
••przeliczenie   siprzeliczenie   si�� z   wz   w

asnymi   siasnymi   si

ami   i  przecenianie   ami   i  przecenianie   
ww

asnych  umiejasnych  umiej�� tnotno�� ci pci p

ywackich,ywackich,
••niedocenianie niebezpieczeniedocenianie niebezpiecze�� stwa w wodzie,stwa w wodzie,
••niewiedza, jak siniewiedza, jak si�� zachowazachowa�� w nietypowych sytuacjach,w nietypowych sytuacjach,
••nieznajomonieznajomo���� przepisprzepisóów albo ich nie przestrzeganie,w albo ich nie przestrzeganie,
••pp

ywanie w wodzie o zmiennej temperaturze,ywanie w wodzie o zmiennej temperaturze,
••pp

ywanie bezpoywanie bezpo�� rednio po posirednio po posi

ku, a takku, a tak�� e spoe spo�� ytym ytym 
alkoholu.alkoholu.
••zimne przimne pr�� dy wystdy wyst�� pujpuj�� blisko zapblisko zapóór wodnych i w r wodnych i w 
miejscach podziemnych dopmiejscach podziemnych dop

ywywóów oraz w wodach w oraz w wodach 
morskich. Nie smorskich. Nie s�� one niebezpieczne dla pone niebezpieczne dla p

ywaka, jeywaka, je�� eli eli 
zachowa cazachowa ca

kowity spokkowity spokóój:j:
––popo

oo�� y siy si�� na wodzie rna wodzie róównolegle do jej powierzchni, wnolegle do jej powierzchni, 
––bb�� dzie pdzie p

ynyn� 
� 
 wolniej niwolniej ni�� przed ich napprzed ich nap

yniyni�� ciem.ciem.
––zwizwi�� kszenie prkszenie pr�� dkodko�� ci pci p

ywania jest czywania jest cz�� sto czynnosto czynno�� cici��
odruchowodruchow�� , co powoduje wi, co powoduje wi�� ksze napiksze napi�� cie micie mi���� ni, a tym ni, a tym 
samym mosamym mo�� e przyczynie przyczyni�� sisi�� do powstania przykurczdo powstania przykurczóów w 
mimi���� ni ni 



WIRYWIRY

•• Wiry powstajWiry powstaj�� na skutek obracajna skutek obracaj�� cej sicej si�� wody, ktwody, któóra ra 
tworzy leje o rtworzy leje o róó�� nym knym k�� cie i sile dziacie i sile dzia

ania. Tam gdzie ania. Tam gdzie 
ss�� nie wolno sinie wolno si�� kk�� papa�� , ale p, ale p

ynyn�� c wpc wp

aw nie zawsze aw nie zawsze 
momo�� emy je zauwaemy je zauwa�� yy�� ..

•• W przypadku, kiedy juW przypadku, kiedy ju�� znajdziemy siznajdziemy si�� w strefie w strefie 
wirwiróów powinniw powinni�� my:my:

–– popo

oo�� yy�� sisi�� bardzo pbardzo p

asko i pasko i p

ynyn���� na piersiach,na piersiach,
–– pracowapracowa�� bardzo mocno nogami i rbardzo mocno nogami i r�� kami,kami,
–– ruchy nruchy nóóg i ramion powinny byg i ramion powinny by�� jak w stylu jak w stylu 

klasycznym (klasycznym („„ �� abce") lub stylu dowolnym (kraulu).abce") lub stylu dowolnym (kraulu).
•• Ten sposTen sposóób jest bardzo dobry, gdy sib jest bardzo dobry, gdy si

a wira wiróów nie jest w nie jest 

zbyt silna. W przypadku, gdy znajdziemy sizbyt silna. W przypadku, gdy znajdziemy si�� w strefie w strefie 
wirwiróów silnych, powinniw silnych, powinni�� my wykonamy wykona�� gg
�
� boki wdech, boki wdech, 
zejzej���� pionowo pod wodpionowo pod wod�� , nast, nast�� pnie nalepnie nale�� y odbiy odbi�� sisi�� od od 
dna (jedna (je�� eli geli g
�
� bokoboko���� w tym miejscu na to pozwala) w tym miejscu na to pozwala) 
lub intensywnymi ruchami wydostalub intensywnymi ruchami wydosta�� sisi�� w bok w bok 
(sko(sko�� nie) z miejsca dzianie) z miejsca dzia

ania wiru. Po wypania wiru. Po wyp

yniyni�� ciu z ciu z 
wiru, pwiru, p

yniemy pod wodyniemy pod wod�� i za polem dziai za polem dzia

ania tego ania tego 
wiru wynurzamy siwiru wynurzamy si�� . Jednocze. Jednocze�� nie nie nalenie nie nale�� y wpaday wpada��
w panikw panik�� i posti post�� powapowa�� spokojnie.spokojnie.



WYWRWYWR ÓÓCENIE SICENIE SI ��
JEDNOSTEK PJEDNOSTEK P		 YWAJYWAJ �� CYCHCYCH
Osoby posiadajOsoby posiadaj�� ce kartce kart�� pp

ywackywack�� majmaj�� prawo korzystaprawo korzysta�� z z 
podstawowych jednostek ppodstawowych jednostek p

ywajywaj�� cych, takich jak: kajak, rower wodny, cych, takich jak: kajak, rower wodny, 


óódd�� wioswios

owa, ktowa, któóre w wire w wi�� kszokszo�� ci sci s�� dostdost�� pne w wypopne w wypo�� yczalniach yczalniach 
sprzsprz�� tu ptu p

ywajywaj�� cego. Korzystajcego. Korzystaj�� c z jakiejkolwiek jednostki pc z jakiejkolwiek jednostki p

ywajywaj�� cej, cej, 
nalenale�� y zay za

oo�� yy�� na siebie pas lub kamizelkna siebie pas lub kamizelk�� ratunkowratunkow�� , kapok lub inny , kapok lub inny 
�� rodek zabezpieczajrodek zabezpieczaj�� cy i postcy i post�� powapowa�� tak, aby nie wpatak, aby nie wpa���� do wody lub nie do wody lub nie 
spowodowaspowodowa�� wywrwywróócenia sicenia si�� tej jednostki ptej jednostki p

ywajywaj�� cej. Niedopuszczalne cej. Niedopuszczalne 
jest mijest mi�� dzy innymi: wiosdzy innymi: wios

owanie siedzowanie siedz�� c na rufie kajaku, przecic na rufie kajaku, przeci���� anie anie 


odzi, wychylanie siodzi, wychylanie si�� , zbli, zbli�� anie sianie si�� do przepdo przep

ywajywaj�� cych wicych wi�� kszych kszych 
statkstatkóów, w, 

odzi motorowych lub odzi motorowych lub �� aglowych, paglowych, p

ywanie na wartkich ywanie na wartkich 
rzekach. Zawsze urzekach. Zawsze u�� ywaj na jednostce pywaj na jednostce p

ywajacej ywajacej �� rodka rodka 
zabezpieczajzabezpieczaj�� cego w postaci kamizelki ratunkowej lub pasa, dokcego w postaci kamizelki ratunkowej lub pasa, dok

adnie adnie 
sprawdzajsprawdzaj�� c jego zapic jego zapi�� cie.cie.
WywrWywróócony kajak, cony kajak, 

óódd�� , rower wodny w zasadzie nie ton, rower wodny w zasadzie nie ton�� , dlatego dla , dlatego dla 
unikniunikni�� cia nieszczcia nieszcz���� liwego wypadku, naleliwego wypadku, nale�� y posty post�� powapowa�� w sposw sposóób nib ni�� ej ej 
opisany:opisany:
�� po wpadnipo wpadni�� ciu do wody i wynurzeniu siciu do wody i wynurzeniu si�� natychmiast chwycinatychmiast chwyci�� za za 
wystajwystaj�� ce czce cz���� ci jednostek pci jednostek p

ywajywaj�� cych;cych;
�� nie oddalaj sinie oddalaj si�� od niej (w zasadzie najwiod niej (w zasadzie najwi�� cej wypadkcej wypadkóów jest podczas w jest podczas 
pp

yniyni�� cia wpcia wp

aw w drodze do brzegu);aw w drodze do brzegu);
�� przelicz stan osobowy zaprzelicz stan osobowy za

ogi (rozdaj sprzogi (rozdaj sprz�� t ratunkowy i pomocny t ratunkowy i pomocny 
wszystkim czwszystkim cz

onkom zaonkom za

ogi);ogi);
�� rozpocznij poszukiwanie niewidocznych osrozpocznij poszukiwanie niewidocznych osóób, ktb, któóre mogre mog

y np. siy np. si��
zaklinowazaklinowa�� w w �� aglach, straciaglach, straci�� przytomnoprzytomno���� po uderzeniu o sprzpo uderzeniu o sprz�� t;t;
�� nie rozbieraj sinie rozbieraj si�� w wodzie i prw wodzie i próóbuj wchodzibuj wchodzi�� na wywrna wywróóconcon�� jednostkjednostk�� ;;
�� wowo

aj o pomoc przepaj o pomoc przep

ywajywaj�� ce sce s�� siednie jednostki.siednie jednostki.
WywrWywróócona jednostka jest lepiej widoczna w wodzie nicona jednostka jest lepiej widoczna w wodzie ni�� czcz

owiek, toteowiek, tote��
momo�� na jna j�� opuopu�� cici�� tylko i wytylko i wy
�
� cznie wtedy, kiedy silny prcznie wtedy, kiedy silny pr�� d znosi jd znosi j�� np. np. 
na zakotwiczone statki, barki, pomosty, bardzo silne wiry, mna zakotwiczone statki, barki, pomosty, bardzo silne wiry, m

yny wodne, yny wodne, 
tamy, tamy, �� luzy oraz po wyraluzy oraz po wyra�� nym stwierdzeniu, nym stwierdzeniu, �� e e 

óódd�� tonie. tonie. 



Znaki zakazu



Znaki ostrzegawcze

Znaki informacyjne


