Bezpieczenstwo w gorach

Wedrdwki gérskie to wspaniata forma aktywnosi,
ale pamietaj o zasadach bezpieczeristwa!

Sledi alerty Ochrona przed .
.y - Przekgski
pogodowe deszczem i storicem
Tawsze sprawdzaj prognoze pogody przed Iabierz ze sobg peleryng przeciwdeszczowq Labierz ze sobg lekkie, energetyczne przekgski.
wyjsciem w géry. Nagte zatamanie pogody i krem z filtrem. Pogoda w gdrach jest zmienna. Dostarczq energii podczas diugiej wedrdwki.
moze okazac niebezpieczne.
Trzym'u| sie Dobre buty Znajomos¢
szlakow terenu
Nie schod? z oznakowanych szlakow. Mozesz sie Wybierz odpowiednie obuwie trekkingowe. Przygotuj sie do wedrdwki, zapoznaijqc sig
zqubi¢ lub narazic na niebezpieczeristwo. Dobre buty zapewniq stabilnos¢ i komfort. z mapg terenu i planowang trasq. Zorientuj sie,
gdzie znajdujg sig schroniska i punkty
orientacyjne.
. oo Zabierz " .
Zaplanuj odpowiednig i Unikaj samotnych
odpowiednie .
trase . wedrowek
wyposaienie
Wybierz trase odpowiednig do swojej kondycji Poza podstawowym ekwipunkiem, takim jok Staraj si wedrowac w grupie. W razie wypadku
fizycznej i doswiadczenia. Nie przeceniaj swoich mapa, kompas, latarka, apteczka pierwszej bedziesz miat wsparcie i pomoc. Jesli musisz
mozliwosci i nie wybieraj ras, ktdre mogg by¢ pomocy, warfo zabra¢ takze koc termiczny, i8¢ sam, poinformuj kogos o swojej frasie
zbyt trudne. gwizdek ratunkowy i dodatkowq odziez na i planowanym czasie powrotu.
wypadek zmiany pogody.
Uwazaj na wysokos¢
Jesli planujesz wedréwke na duzej wysokosci, daj sobie czas na aklimatyzacje.
Wysokos¢ moze powodowac problemy zdrowotne, takie jok choroba wysokosciowa.
* Ochrona przeciwstoneczna - pamigtaj o kremach z filtrem i nakryciu glowy. * numer alarmowy 112

601 100 300 - numer ratunkowy w gorach (GOPR i TOPR)
pogotowie ratunkowe 999

straz pozarna 998

policja 997

* Pij duzo wody, aby unikng¢ odwodnienia.
e Tachowaj czystos¢

Pamigtaj, ze géry wymagajq szacunku i przygotowania. Bezpieczna wedrdwka to udana wedrdwka. Dbaj o swoje zdrowie i ciesz sig pigknem gdrskich krajobrazow!
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