BADZ
BEZPIECZNY
NA SZLAKV




KILKA WAZNYCH

WSKAZOWEK:
M A _‘ e

1. Sprawdz stan techniczny i sprawnos$é sprzetu,
ktorym si¢ bedziesz postugiwal.

2. Przygotuj odpowiedni ubior, prowiant, picie
oraz dpteczke pierwszej pomocy.

3. Zostaw wiadomos¢ o celui trasie Twojej
wycieczki w miejscu noclegu.

4. Nie zbaczaj z oznakowanego szlaku,
szczegolnie w terendch chronionych.

5. Jesli zgubites szlak, wré¢ do ostatniego
widzianego znaku.

6. Nie wahayj sie zrobi¢ postoju, kiedy
odczuwasz zmeczenie.

7. Regularnie pij wode i jedz.
8. Caly czas kontroluj, gdzie sie znajdujesz,
Zeby piekne widoki nie oderwatly catkiem

Twojej uwagi od oznakowan szlaku.

9. Chodz tylko po wyznaczonych sciezkach,
nie stosuj skréotéw, zeby nie zgubi¢ drogi.
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Dokladnie przestudiuj mape
terenu, w ktory sie wybierasz.
Przygotu] drogi awdryjnego
odwrotu, jezeli bedziesz

musial skrocié wedrowke
w wyniku zmeczenid lub
zatamania pogody.




Zostaw szlak takim,
jakim chciatbys go
zastaé - Smieci
zabieraj ze sobd.

Moze to spowodowaé
fatszywy alarm.

: Zwracadj uwage ha innych i pomageadj im w razie potrzeby. '
| Jesli zdarzy sie wypadek, zachowaj spokoj i wezwij pomoc!

JAK WEZWA¢ POMOC:

Po wybraniu numeru i odebraniu potaczenia,

w midre spokojnie:

- przedstaw sig,

- postardj sie jak najdoktadniej okreslié¢
w ktérym jestes,

- opowiedz co sie stafo,

- opiszile oséb je?’t

czy sq to osoby

Pamietaj, Zze rozmowe zawsze konczy przyjmujacy
zgloszenie ratownik. NIGDY NIE ROZLACZAJ SIE PIERWSZY!



MIEDZYNARODOWY SYSTEM
WZYWANIA POMOCY W GORACH

SYGNAL SYGNAL
SWIETLNY DZWIEKOWY

Wysytamy 6 sygnatow dzwiekowych lub swietinych
na minute (czyli co 10 sekund), potem nastepuje minuta
! przerwy i cykl sie powtarza.

Warto pamietaé, ze plecaki
niektorych firm posiadaja klamre
pdsd piersiowego ze zintegrowdanym
gwizdkiem.

SMIGLOWIEC RATUNKOWY—_ "

W momencie gdy widzimy ’ =
nadlatujacy Smigtowiec, nalezy ’
potwierdzic swoja potrzebe

otrzymania pomocy. Czynimy to
Zda pomoca umownych znakoew
zwiazanych z utozeniem rak:

Tak, potrzebuje pomocy

Nie, nie potrzebuje pomocy

— Sylwetka na ksztatt — Sylwetka w ksztatcie

litery Y (Yes) z obiema rekami L® litery N (No) czyli jedna reka

uniesionymi do gory (]l opuszczona, druga w gorze
PAMIETAJ!

Kazdy meldunek o zaginigeiu lub wypadku ratownicy przyjma, na kazde
wezwanie wyruszd w gory. Nie naduzywaj ich ofiarnosei, gdyz w tym czasie
mogad byé naprawde komus potrzebni.




\WAZNEATELEEO

112 - TELEFON RATUNKOWY

997 - POLICJA
998 - STRAZ POZARNA
999 - POGOTOWIE RATUNKOWE

985 lub 601100 300
GORSKIE OCHOTNICZE
POGOTOWIE RATUNKOWE

601100 100
¥ WODNE OCHOTNICZE
POGOTOWIE RATUNKOWE

POBIERZ NA TELEFON
DARMOWA APLIKACIE:

RATUNEK

WWW.RATUNEK.EV




BEDZIE POGODA!

Czysty i jasny widnokrag
podczas wschodu stonca.

-

Obfita rosd rano i wieczorem. Unoszenie sig dymu
z oghiska pionowo ku gérze.

- g _'

Gwiazdy w nocy migoca,
maja lekko zielonkawy odcien.

Opadajaca nad ranem mgta.

Czerwony zachéd stonca.

Nocq w lesie jest znacznie W gérach wieczorem w dolinach
cieplej niz na otwartej jest chiodniej i wystgpuje
przestrzeni. mgta, jest bezwietrznie.



ZALAMANIE POGODY

CHMURY:

= chmury cirrus,
- chmury cirrocumulus,
(ndrobne baranki na catlym niebie”),
- nadciqgadjace od zachodu chmury
wadrstwowe hd réznych poziemadch.

WIATRY:

- wzrost sily wiatru wieczorem
lub w nocy,
- nagta zmiana kierunku wiatru,
- wiatr z potudnia skreca na zachod,
- przy pogodzie bezwietrznej dym
Scielacy sig nisko przy ziemi.

Krwistoczerwony lub Silnie s$wiecace gwiazdy.
brudno zétty wschéd stonca.

¥
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Ptaki nisko latajoce HALO - swietlny pierscien wokél
tuz nad ziemidq. stonca lub ksiezyca,
brak rosy rano i wieczorem.



BURZA

- Gromadzdce si¢ okolo potudnia
chmury kigbiaste, a zwlaszcza
ciemniejaca w dolnej czesci chmura

I— Vo o ksztatcie kowadta.
F & - Parne ,stojace” powietrze.
- Nagla . cisza” w przyrodzie,
cichnie swiergot ptakow.

Muchy, komary i inne owady Szybki spadek cisnienia,
zaczyndjo gryz¢ ze zwielokrotnionq  powodujacy u ludzi wzrastajaca
zaciektoscia. sennhos¢ i drazliwosé.
Zrywajacy sig nagle porywisty Stychaé odlegte grzmoty.
wiatr, ktéry cichnie przed
sama burza.

JESLI PRZEWIDYWANE SA GWALTOWNE BURZE, '
ZREZYGNUJ Z WYCIECZKI. |



JAK(UNIKNAC UDERZENIA
=S PIORUNA:

2. Nalezy oddali¢ sie od akwenow wodnych i strumieni.
3. Zejs¢ z grani w doliny i schronic sie w niskich zaroslach.

4. Nie trzeba pozbywac sie np. kijkow trekkingowych
lub metalowych kijkow od namiotu.

GDY(ZNAIDZIESZ:
PAMIET/

&




0ZNACZANIE KIERUNKU

POLNOC-POLUDNIE
W POCHMURNY DZIEN:

Korony samotnych . \
drzew sq bardziej ? ‘. \

rozwiniete w kierunku ' / /
pofudniowym.

)

POLUDNIE

S

N POLNOC

$ciete pnie Mrowiska znujdu_jq si?
samotnych drzew zwykle z potudniowej
majo stoje roczne strony drzew.
szersze od potudnia. X
N :
Ty, d

_

Mchy i porosty na
drzewach i kamieniach
od poinocy.

Poétnocha strona
mrowiska jest stroma.



GORY
PRZYGOTUJ SIE!

1. Zastanow sig, czy posiadasz dostateczne
doswiadczenie na przebycie wybranej trasy.

2. Sprawdz prognoze pogody.

3. Wybierasz sie na krotkq wycieczke?
Sprawdz ogoéiny komunikat w radiu czy telewizji.

Jezeli wybrates diuzszq trase lub zamierzasz sig
wspindé, koniecznie sprawdz komunikaty GOPR
w Internecie lub telefonicznie!

\WWW:GOPR'PLE

D ZDJECIA: WWW.GOPRIURA.PL



PAMIETAJ!

Staraj sie nie chodzi¢ sam, jezeli nie masz
doswiadczenia. Jesli nie masz statej grupy,
z ktorg wedrujesz, przylacz si¢ do innych turystow.

Ruszaj rano. Pogoda w gorach zmienia sie

2\ we wezesnych godzinach popotudniowych.

¢ L
Tempo dostosuj do mozliwosci

hdjmniej sprawnego uczestnika wycieczki.

Reéb postoje, regularnie pij wode i jedz.



KONTROLUI[CZAS,
I[SWOIEPOLOZEN

Chodz tylko po wyznaczonych sciezkach,
nie stosuj skrétéw, zeby nie zgubié drogi.

JAWORZYNY
OCHOTNICKIE

LUBAN 3h
[ ]

2h15

Kroscienko

OSADA
TURYSTYCZNA 25 min
CZARTOSZYN

Kroscienko

Idzlesz w géry? 0
Pabierz darmowa

{ apllkac]e,vkalunek




UWA_zA.l
NA KAZDY
KROK!

Upadki zdarzaja sie takze w tatw
Szczegodlnej ostroznosci wymagaj
partie trasy, strome, mokre i zas

platy starego $ni

Nie stracaj kamieni, narazasz wtedy innych
turystow na powazne niebezpieczenstwo.
Miejsca zagrozone przez spadajagce kamienie
przechodz szybko i uwaznie.



NIEZBEDNE RZECZY

W PLECAKU
NIEZALEZNIE OD PORY ROKU!

DESZCZOWE

OKRYCIE'
PRZECIW
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APTECZKA

PODRECZNA
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ZASADY BEZPIECZNEJ
JAZDY NA ROWERZE:

1. Uzywaj sprawnego i w peini
Wyposdzonego roweru.

2. Zaktadaj kask!

3. Doktadnie rozejrzyj sie zanim ruszysz.

4. Korzystaj z drogi dla rowerow.

5. Przestrzegaj przepiséw drogowych.

6. Przed skrzyzowaniami, wyjazdami
z podworek i bocznych ulic trzymaj
zawsze dion na hamulcu.

7. Sygnalizuj odpowiednio wezesnie
wszystkie skrety.

8. Nigdy nie Scinaj zakretow.

Osoba w wieku 10-18 lat
poruszdjdcd si¢ po drodze
publicznej musi mieé

karte rowerowa.




NIE ZAPOMNLI:

: Przy ztej pogodzie masz prawo jecha¢ chodnikiem :
: niezaleznie od okolicznosci. :
{ Pamietaj, ze pierwszenstwo na chodniku majg zawsze piesi. :

Jadac w miescie, przestrzegaj zasady ograniczonego
zaufania. Kierowca moze nie zauwazyé szybko jadacego
po chodniku rowerzysty.

Dostosuj predkosé
do warunkéw, jedz
z predkoscid, kt\'i’n_'\g
umozliwi szybkie
. zatrzymanie roweru.




OSTROZNY!



CO0 SPAKOWAEC DO SAKW
ROWEROWYCH?

KASK!+

KOLARSKIE
BEZ PALCOW

I
I
I
I
REKAWICZKI :
I
I

DLUGIE GETRY
BEZWKEADKI

OKULARY
ROWEROWE

ZWYKLE KROTKIE
SPODENKI

LEKKIE KLiAPKI

POD PRYSZNIC

CHUSTA/CZAPKA
POD KASK

7

CIEPLEISZE
DLUGIE SPODNIE




EKWIPUNEK BIWAKOWY

Karimata/
mata samo—
pomupujgca

Lekki
namiot

najlepiej
»CZOLOWKA”

T
3" 3 Lekki
* dokuchenki :: garnek
SESEEE v i Yoteses Sl O
Scyzoryk =

z dobrym nozem/
multitool

Plastikowy
pojemnik
z pokrywka

Zapalniczka/

widelec zapatki

Podstawowe

Chropowata
przybory

Cieniutki

kosmetyczne

np. do suszenia

fotograficzny

gabka do mycia
garnkow

Papier
toaletowy

Zdpiecie
do roweru

=

recznik
np. z mikrofibry

Paski parciane,
elastyczne
linki

/\ Notatnik

i diugopis

Mapy/
przewodniki/
GPS




NA DLUZSZA WYPRAWE
ROWEROWA ZABIERZ:

NARZEDZIA:

ZESTAW . -\
KLUCZE PLASKIE / LATKI
(@
.11 NARZEDZIE
. — DOWYGLA-
- DZENIA
\ o
_KLuez DOBRA 2LYZKI KLE)DO ‘
DO SZPRYCH POMPKA DO OPON LATEK
IIII 1]
: MINI KOMBINERKI :
ZFUNKCIA
I CIECIA LINEK
N
ZESTAW KRZYZAK
IMBUSOW SKUWAcz IPLASKI
SZESCIOKATNYCH DO LANCUCHA SRUBOKRET

CZE$CI ZAPASOWE:

1-2DETKI
o ’
(ZWIIANA)

444441
I

LlNKA
SZPRYCHY HAMULCOWA
2LINKI
SRUBKI, PRZERZUTKOWE
_~ PODKLADKI,
NAKRETKI \

_ 2-3SPINKI
DO LANCUCHA
___KLOCKI OPASKI Q_ TASMA
HAMULCOWE ZACISKOWE IZOLACYINA




KATAK:

WYBIERAJAC SIE NA KROTKI
SPLYW ZABIERZ:

Ubior na ,,cebulke”,
nakrycie gtowy,

okulary przeciwstoneczne,
krem z filtrem UV,
wodoszczelne opakowania,
suchy komplet ubran,
odziez przeciwdeszczowd,
* prowidant i hapoje,

e worek na smieci,

o gabka do osuszenia kajaka,

cnronidce przeo
SKUIKami wyjscio

na Kamienisty.|

DO KAJAKA WSIADAJ
ZAWSZE W KAMIZELCE
ASEKURACYINEJ.



CZAS WYPLYNAC!

PAKOWANIE:

Bagaze zapakuj

w wodoodporne
worki lub mniejsze
plecakii torby,
ktore zawin w grube
worki na $Smieci.

WAZNA ZASADA: i
Dziéb nie moze by¢ bardziej
zanurzony niz rufa, dlatego tez

cigzsze przedmioty pakujemy do tytu.

WYPLYWANIE:

Kajak wodujemy rufog

ustawiajac go dziobem

pod prad (podobnie
'powinno sie przybijac
do brzegu - dziobem

Wsiadaj w przysiadzie, aby srodek cigzkosci byt

jak najnizej i ustaw noge na srodku, a nie przy burcie.



WODY

Pomarszczona
czy pofalowana
woda jest sygnatem,
Ze cos$ W hiej jest

i lepiej to omindé.

UWAZAIJ NA:

1. KAMIENIE

2. PRZYKOSY

3. PNIAKI

4. PIASZCZYSTE
LACHY

Pozostaw miejsce biwakowe
w takim stanie w jakim
chciatbys je zastac.

Nigdy nie lekcewazmy
informacji na temat przenosek,
miynoéw, jazéw i innych

budowli wodnych - sq to czesto
miejsca trudne, niecbezpieczne
lub wrecz niesptywalne.



SZLAKI
TURYSTYCZNE

Szlaki piesze (nizinne i gorskie) mozemy
spotkaé w 5 kolorach:

Znaki informujace o kierunku przebiegu szlaku:

- [ =

. __ Znak poczatku Znak L
(lub kotca) szlaku / ostrzezenia
o trudnym
odcinku
Drogowskazy: B  szlaku

T

X Tl;:ﬁ:cz Migdzynarodowy
znak dalekobiezny

T | TULOWICE

K

Swinoujscie 8 km
Pobierowo 73 km

6 km Braniewo 664 km

c AR

KOLOR SZLAKVU TURYSTYCZNEGO
NIE 0ZNACZA STOPNIA JEGO TRUDNOSCI!

¥ x--7v
3




SZLAK
NARCIARSKI

RDZAWKA
7 km

K
Rabka ¥
M

SZLAK
ROWEROWY

P
T
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STANICA WODNA PTTK
UKTA

NAJBLIZSZE POLE
BIWAKOWE

A PTTK NOWY MOST 7 km
> Jez. JERZEWKO 12 km
> 1ZNOTA 13,5 km

A PTTKKAMIEN 16 km



PODSTAWOWY SKLAD

APTECZKI TURYSTYCZNEJ
2 ) 4)
- S (5

b

-

lFI]lIﬂ NRC

-

M,
s
10,
1. KOC TERMICZY 6. OPATRUNKI JALOWE
2. CHUSTA TROJKATNA 7.PLASTRY
3. JEDNORAZOWA MASECZKA 8. JEDNORAZOWE CHUSTECZKI
DO SZTUCZNEGO ODKAZAJACE
ODDYCHANIA 9. SOL FIZJOLOGICZNA
4.NOZYCZKI 10. REKAWICZKI LATEKSOWE
5. BANDAZE 11. PLASTRY MOCVJACE

Musimy pamigtac, ze niosgc pomoc hieznanej nam osobie
kategorycznie NIE MOZEMY podawaé jej zadnych
lekéw bez uprzedniej konsultacji z lekarzem.



USMIECH!

Usmiechayj sie do ludzi
spotykanych na szlaku.
To eliminuje stres,

a zatem takze przyczynia
sie do bezpieczenstwa!




Koordynator projektuiJolanta Sledzins
Redakcja merytory
Realizacjo: dj



