BEZPIECZNE WAKACJE

Wielkimi krokami zblizajg si¢ wakacje! To czas na zabawe, relaks, drobne szalenstwa. Nie
mamy obowiazkOW zwigzanych ze szkota i nauka, wigc mozemy bez ograniczen planowac najrozniejsze
przygody, w ktorych bedziecie bra¢ udziat. Niektorzy spotykaja si¢ z przyjaciotmi i wspolnie §wietnie
si¢ bawia, inni wybieraja si¢ na rodzinne wyjazdy. Nikt nie siedzi w domu, kiedy za oknem mamy
stoneczng, pickna, zachecajaca do wyjscia pogodg. Jednak wszyscy musimy pamigtac, ze dobra zabawa
nie zwalnia nas z obowiazku dbania o swoje i innych bezpieczenstwo. Jak powinnismy postepowac, aby
wakacje zawsze kojarzyly nam si¢ samymi przyjemnosciami? Wystarczy wykazaé zdrowy rozsadek

i pamigtac o kluczowych zasadach bezpieczenstwa.

Oto kilka cennych rad i uwag jak spedzi¢ bezpiecznie wakacje.
Rower, rolki i pitka:
- pamigtaj, jezdnia to nie plac zabaw! Zachowaj na niej wyjatkowa ostroznosc!
- korzystaj ze $ciezek rowerowych,
- nie pozyczaj roweru nieznajomym,
- zaktadaj kask rowerowy na gltowe,
- podczas przechodzenia przez jezdni¢ korzystaj z przejs¢ dla pieszych,

- graj w pitke daleko od ulicy.

Obejrzyjcie prosze filmiki:

https://www.youtube.com/watch?v=gSzVtcWBd w

https://www.youtube.com/watch?v=UBD7kbJerw8

https://www.youtube.com/watch?v=iW_ 8uy0ZNtM



https://www.youtube.com/watch?v=gSzVtcWBd_w
https://www.youtube.com/watch?v=UBD7kbJerw8
https://www.youtube.com/watch?v=iW_8uy0ZNtM

Czy wszyscy z Was wiedzg co oznacza skrot WOPR?

Oto kilka informaciji.

WOPR —Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe. Jest to ogdlnopolskie stowarzyszenie zajmujace
si¢ wykonywaniem zadan z zakresu ratownictwa wodnego. Numer alarmowy WOPR to 601-100-100.

Jak zosta¢ ratownikiem WOPR?

Ratownik wodny powinien odznacza¢ si¢ wybitnymi umiej¢tnosciami ptywackimi oraz bardzo dobrym
stanem zdrowia. Zawdd ratownika WOPR wiaze si¢ z duza odpowiedzialno$cia, trzeba by¢ bardzo
odpornym na stres. Aby zosta¢ ratownikiem WOPR trzeba ukonczy¢ specjalny kurs ratownika

wodnego.

Zapraszamy Was do obejrzenia filmiku:

https://www.youtube.com/watch?v=uUO3b1EEO M

Kochani pamigtajmy o bardzo waznych zasadach:

- kap si¢ tylko w miejscach oznakowanych i wyznaczonych do kapieli!
- nigdy nie skacz do wody w miejscach, w ktorych nie znasz dna!

- shuchaj polecenia ratownika!

- kap sie w miejscach dozwolonych tylko pod opieka rodzicow!

- w wodzie badz ostrozny, nie utrudniaj kapieli innym!

- dbaj o czystos¢ plazy!

Obejrzyjcie filmik:

https://www.youtube.com/watch?v=Ui-ndYWCcThA



https://www.youtube.com/watch?v=uUO3b1EEO_M
https://www.youtube.com/watch?v=Ui-ndYWcThA

A teraz po zapamigtaniu tak waznych informacji zapraszamy Was na matg stodka przekaske.

BATONIKI OWSIANE Z BAKALIAMI

- 1 jabtko

- 5 dag rodzynek

- pot kostki masta (100g)

- 4 kostki cukru bragzowego

- 3 jajka

- imbir

- 1/2 szklanki ptatkéw owsianych
- 2 tyzki sezamu

- 50l

Sposéb przygotowania:

Rodzynki zala¢ wrzatkiem (odcedzi¢), pokroi¢ drobno jabtko doda¢ maslo, cukier, jaja
1 szczypte soli. Wymiesza¢ wszystko doktadnie. Doda¢ szczypte imbiru oraz ptatki owsiane.
Wymiesza¢. Utozy¢ 1 wygtadzi¢ na blasze a na koniec posypac¢ sezamem. Piec 25 minut w 160
stopniach. Pokroi¢ na male batoniki, gdy masa bedzie jeszcze ciepta. Mozna przepis ulepszac

1 zamiast rodzynek doda¢ morele, ewentualnie banany, inne ziarna wedlug uznania.


http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-jab%C5%82ka
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-mas%C5%82o
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-cukier+br%C4%85zowy
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-jajko
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-imbir
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-p%C5%82atki+owsiane
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-sezam

Jestem przekonana, ze zdecydowana wigkszo$¢ z Was uwielbia wedrowki po szlakach

gorskich.

Oto zasady bezpiecznego poruszania si¢ po gorach:

- Przygotuj si¢ fizycznie przed wyjazdem w gory.

- Zasiggnij informacji o szlaku gorskim na ktory si¢ wybierasz.

- Planyj trasy stosownie do mozliwosci i doswiadczenia wszystkich uczestnikow wycieczki.
- Przed wyjSciem zapoznaj si¢ z aktualnie panujagcymi warunkami i prognoza pogody.

- Samotne wychodzenie w gory jest niebezpieczne.

- Jesli to mozliwe nie wychodz samotnie w gory, bezpieczniej i$¢ w towarzystwie.

- Zabierz niezbedny ekwipunek !!

Miej zawsze ze soba:
o plecak,
e odpowiednie do panujacych warunkéw obuwie,
e ubranie chronigce przed opadami i wiatrem,
e zapasowy ciepla odziez,
e podreczng apteczke,
e prowiant i napoje,
e mape i kompas,
o latarke,
o telefon komorkowy - z natadowang bateria i zapisanymi numerami alarmowymi,

o w okresie zimowym czapke i rekawiczki,



e na trudniejsze szlaki zimg czekan i raki (niezbedne odpowiednie przeszkolenie).

Dla utrwalenia obejrzyjcie ponizsze filmiki:

https://www.youtube.com/watch?v=wS4SRvkvLio

https://www.youtube.com/watch?v=QJRyLdDJagw

A czy wiecie co oznacza skrot GOPR?

GRUPA KARKONOSKA

GOPR

e

GOPR sprawuje piecze nad bezpieczenstwem turystdw przebywajacych w gorach i oznacza Gérskie
Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe. Numer ratunkowy w gorach to 601-100-300. Numer ten powinien

zapisa¢ w telefonie kazdy turysta wybierajacy si¢ w gory.

Droga do bycia ratownikiem GOPR nie jest krotka. Ratownikiem moze zosta¢ kazda sprawna fizycznie
osoba w wieku 18-35 lat bez leku wysokosci. Kazdy kandydat musi opanowaé¢ wiedz¢ z zakresu
pierwszej pomocy oraz anatomii i fizjologii czlowieka. Ponadto ochotnik powinien mie¢ dobrze

opanowang jazd¢ na nartach.

Zapraszamy do zapoznania si¢ z filmem:

https://www.youtube.com/watch?v=XIF1IxAfxtE



https://www.youtube.com/watch?v=wS4SRvkvLio
https://www.youtube.com/watch?v=QJRyLdDJaqw
https://www.youtube.com/watch?v=XlF1IxAfxtE

Najwazniejsze numery alarmowe o ktérych nalezy pamietaé.

TELEFONY ALARMOWE ‘;
5*?: 999

= 998 |112
= 997 ‘

Kochane Swietliczaki

Z okazfi nadejicia upragnionych wakacji ryczymy Wam stonecznego
i bezpiecznego wypoczynku petnego niezapomnianych wrazen, bajRkowych
przygod, duio zabawy i dobrego humoru. Niech ten letni czas sprzyja
poznawaniu ciekawych miejsc i zawieraniu nowych przyjaini, a we wrzesniu

szczesliwego powrotu do szkoty.




