Witajcie.

Zblizaja sie wakacje w zwigzku z czym bedziemy wiecej podrézowac i przezywaé niesamowite
przygody. Czes¢ z Was pewnie wybierze sie z rodzicami w gory, do czego serdecznie zachecam. To
wspaniaty sposdb na spedzenie aktywnie czasu w gronie rodziny i przyjaciét. Nalezy jednak pamietac
o tym by te wyprawy byty bezipeczne, dlatego zachecam Was do przeczytania tego artykutu.

6 zasad bezpiecznego poruszania sie po gérach

Woybierajac sie w gory, w szczegdlnosci latem, turysci czesto podchodzg do wyprawy dos¢
lekkomysInie. Zaktadajg sandaty lub klapki, nie zabierajg ze sobg wystarczajgcej ilosci napoi,
wyruszajg na wymagajgce szlaki. Z tego powodu postanowilismy przygotowac liste 6 zasad
bezpiecznego poruszania sie po gérach.

1. Przygotuj sie fizycznie.

Zanim wyruszysz w gory, postaraj sie przygotowac fizycznie. Jesli na co dzient w ogdle nie jestes
aktywny, kilka tygodni przed wyjazdem zacznij sie ruszac - chodzi¢ na spacery, jezdzié¢ na rowerze czy
ptywac. Dobre przygotowanie nie tylko poprawi Twojg kondycje, ale takze zmniejszy ryzyko kontuz;ji.

2. Poszukaj informaciji.

Otworz przegladarke i sprawdz informacje o pasmie gorskim, w ktdre wyruszasz. Jak przebiegajg
szlaki? W jakim sg stanie? Jakie warunki atmosferyczne panujg tam o tej porze roku? Czy wystepuja
jakie$ zagrozenia, na ktdre powinienes sie przygotowac?

3. Zaplanuj trasy.

Zalecamy, aby zaplanowac trasy jeszcze przed wyjazdem. Sprawdz ich trudnosc¢ i dtugosé, a nastepnie
dostosuj je do mozliwosci wszystkich uczestnikdw wycieczki. Jesli sam masz stabg kondycje lub
wyjezdzasz z osobg, ktdra niedawno miata kontuzje kolana, nie porywaj sie na wymagajace trasy.

4. Sprawdz pogode.

Postaraj sie zawsze przed wyjsciem w gory sprawdzic aktualng prognoze i warunki atmosferyczne.
Jest to szczegdlnie wazne, jesli wystepujg intensywne opady deszczu lub przebywamy w gérach zima.
Warto miec tez na uwadze zmiennos$¢ pogody - najlepiej ubierac sie na cebulke, by w razie sciggnac
lub zatozy¢ ubrania.

5. Idz w grupie.

Jesli masz takg mozliwos¢, idz w grupie. Jesli nie, staraj sie iS¢ w niedalekiej odlegtosci od grupki
nieznajomych turystéw. Chodzi o to, by w razie, gdybys$ potrzebowat pomocy ktos byt w poblizu
i moégt Ci jej udzieli¢ lub wezwa¢ odpowiednie stuzby.

6. Zabierz ekwipunek.



W gérach najlepiej sprawdzi sie pojemny plecak, w ktérym powiniene$ mie¢:
- matg apteczke,

- napoje i prowiant,

- mape (i ewentualnie kompas),

- natadowany telefon komadrkowy (z zapisanymi numerami alarmowymi),

- latarke,

- dodatkowa bluze lub kurtke, na wypadek zmiany pogody.

Obowigzkowym wyposazeniem bedzie takze odpowiednie obuwie i odziez, ktéra ochroni Cie przed
deszczem czy silnym wiatrem. Jesli wybierasz sie w géry zima, koniecznie zabierz ze sobg czapke,
szalik i rekawiczki. Latem zalecamy natomiast zaopatrzenie sie w cos, co zatozysz na gtowe (kapelusz,
chusta, czapka z daszkiem) i kosmetyki do opalania.

Stosowanie sie do tych 6 zasad pozwoli Ci na bezpieczne poruszanie sie po masywach. Koniecznie
zapamietaj lub zapisz numery alarmowe - numer ratunkowy w gdérach to 601 100 300 i 985. Dostepna
jest takze aplikacja Ratunek, ktéra umozliwia kontakt z lokalnym oddziatem GOPR lub TOPR,

a takze okresla na mapie doktadng lokalizacje poszkodowanego, skracajgc czas akcji ratunkowe;j.

A oto krétki wywiad z ratownikiem GOPR.

https://www.youtube.com/watch?v=jl40-hjEX7A&t=3s

Pozdrawiam®


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pagasolutions.emergencycall_pl
https://www.youtube.com/watch?v=jI4o-hjEX7A&t=3s

