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BEZPIECZENSTWO W DACJA

W PUBLICZNYCH
PRZESTRZENIACH
SPORTOWYCH
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ZLOTA PIATKA
e BEZPIECZENSTWA

SPRAWDZ SPRZET |
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CZUJESZ BOL SIE PRZED SLONCEM
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JAK CHRONIC SIE PRZED
PRZEGRZANIEM?

e Pij wode regularnie, nie czekaj az
poczujesz pragnienie.

e Pij mate porcje wody co 15-20
minut podczas aktywnosci
fizycznej.

 Nos przewiewng, jasng odziez i
nakrycie gtowy.

e Unikaj stonca w najgoretszych
godzinach

* Jedz owoce i warzywa, bogate w
wode i elektrolity.
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JEKIE SA
OBJAWY
ODWODNIENIA?
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OBJAWY
ODWODNIENIA

Suchosc¢ w ustach i gardle.
Zawroty gtowy, ostabniecia.
Skurcze miesni (np. nog).

Nadmierne pocenie
lub jego brak.

Zmiana koloru moczu.
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UWAGA!
KONTUZJA
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SYGNALY
OSTRZEGAWCZE
PRZED KONTUZJA

e SztywnosSc¢ miesni.
e Bol przy pierwszych ruchach.

* Dziwne napiecie w ciele (ramie, noga,
plecy).

e Utrata rownowagi lub koordynacji.

* Nagte zatrzymanie ruchu bez bolu.

e Zmiana tetna lub oddechu na poczatku
aktywnosci.
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BEZPIECZNE UZYTKOWANIE
SPRZETU
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TO NASZE WSP
MIEJSCE

Zawsze zwracaj uwage na innych uzyko
W przestrzeni sportowej.

Sport to nie tylko rywalizacja czy osiag
ale takze szacunek do innych ludzi wok
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JAK ZAPOBIEGAC URAZOM?
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PRZEZNACZONYCH DLA ~ :
UTRZYMU) TECHNIKE, STARSZYCH UZYTKOWNIKOW
KTORA POKAZAL
Cl TRENER
ZAWSZE ZAPOZNA]

SIE Z INSTRUKCJA

ZAWSZE ZAKLADAJ KASK
OBStLUGI

| OCHRANIACZE

CWICZ POD
NADZOREM
DOROSLYCH,
SZCZEGOLNIE
ROZPOCZYNAJAC
NOWY SPORT
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TRZY KROKI
PIERWSZEJ
POMOCY

SPRAWDZ BEZPIECZENSTWO

Twoja uwaga i odpowiedzialnos¢ majg
ogromne znaczenie. Mozesz unikngc nie tylko
urazow czy konfliktow, ale tez sprawic, ze
wspolne korzystanie z przestrzeni sportowej
bedzie przyjemniejsze i bezpieczniejsze dla
wszystkich.
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Czy wszystko
w porzqgdku?

Jak sie czujesz?”

OCEN STAN POSZKODOWANEGO WEZWIJ POMOC




