BEZPIECZENSTWO ZIMA

Drodzy Bursjanie,

Zimno...bedzie zimniej...moze $nieg popada...zamarzng jeziora, stawy...i ruszycie jak z tancuchow
(choinkowych) zerwani poszalec...zabawic si¢...ale uwazajcie bo maseczka nie uchroni Was przed
np. utonigciem gdy zarwie si¢ 1od...albo na kuligu gdy kto$ szybo ,,weZzmie” zakret w prawo (przy
zakrecie w lewo mozecie uderzy¢ w drzewo) a Wy wpadniecie pod nadjezdzajacy autobus...Takie
rzeczy si¢ zdarzaja...ale Was maja nie spotkac! Proszg! Myslcie! Nie dajcie si¢ ponie$¢ chwili!
Zyjcie i wroéeie do bursy po feriach, najlepiej cali i zdrowi:-)...A teraz poczytajcie...

Zima to doskonaty czas na wyjazd w gory 1 zabawy w $nieznym puchu. Nie warto wiec zaszywac

sie¢ w domu 1 rezygnowaé z zimowych atrakcji — wrecz przeciwnie. Aktywnos$¢ na Swiezym
powietrzu zapewni niezbedng dawke ruchu, a przy okazji zahartuje nasze zdrowie.

ZAGROZENIA ZIMOWE

m Woychtodzenia i odmrozenia
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Narty, snowboard, sanki czy lyzwy moga da¢ mnostwo radosci i frajdy. I cho¢ czasem trzeba si¢

zmusic¢, zeby wyjs$¢ z domu (,,bo za oknem mroz i $nieg”) i najchetniej przytuliliby$my sie tylko do

kubka z goraca kawa, owijajac si¢ grubo kocem, lepiej cho¢ na chwilg wyj$¢ na dwor i poczué jak
mrdz szczypie nas w policzki. Najtrudniejszy pierwszy krok...

,,Zima lubi dzieci (i mtodziez!...wszystkie dzieci boze;-)) najbardziej na $wiecie” — bo to one
zazwyczaj najbardziej cieszg si¢ na widok $niegu 1 jak z rekawa sypia pomystami na sportowe

zabawy w bieli. Wzmacniajmy nawyk uprawiania gimnastyki niezaleznie od pogody, dajac dobry
przyktad i dbajac przy tym o bezpieczenstwo.

Pamigtajmy jednak o kilku zasadach, dzigki ktorym zima bedzie przyjemniejsza i bezpieczna.



Narty i snowboard

Zanim wybierzemy si¢ na narty czy snowboard przygotujmy swoje migsnie do uprawiania tych
dyscyplin sportu. Zbudujmy swoja kondycje, by zminimalizowa¢ ryzyko kontuzji. Pomocne bede
¢wiczenia wzmacniajgce mig¢énie ndg i ogdlng sprawnos¢ ruchowa.

Wybierajac trasy zjazdowe zrobmy rachunek sumienia i ocenmy swoje mozliwosci. Nie kazda
atrakcja w snow-parku jest dla nas — wybierajmy te dostosowane do posiadanych umiejetnosci a te
warto rozwija¢ pod okiem instruktora. Zdobedziemy od razu dobre nawyki i technike, co pomoze
uchroni¢ si¢ przed kontuzja.

Dostosujmy si¢ do zasad panujgcych na trasach i przyjmijmy, ze inni ich nie znajg. Reguta
ograniczonego zaufania pomoze nam przewidywa¢ zachowania innych narciarzy
I snowboardzistow.

Zadbajmy o0 sprzet i strdj. Sprzet nalezy dobiera¢ do umiejetnosci, stylu jazdy, wysokosci i wagi.
Dobrze odwiedzi¢ serwis i odpowiednio wyregulowaé¢ wigzania. Olbrzymie znaczenie ma dobor
butdw, ktdre nie moga by¢ ani za ciasne ani za luzne — warto zda¢ si¢ na pomoc doswiadczonej

0soby

Podczas zimowych szalenstw powinnis$my ubiera¢ si¢ warstwowo. Odpowiednia bielizna zapewni
wlasciwag termoregulacjg, uchroni przed otarciami i zimnem. Kolejna warstwa zapewni nam ciepto.
Na trzecig sktadaja si¢ kurtka i spodnie narciarskie/ snowboardowe. Ta warstwa zabezpieczy nas
przed warunkami atmosferycznymi — unikniemy np. przemoknigcia. Wybierajmy odziez tzw.
techniczna, ktora jest lekka, ,,oddycha” i szybko schnie. Im wyzsze parametry wodoodporno$ci

i oddychalnosci (paroprzepuszczalnos$ci), tym lepiej. Zwroémy uwagg na to, by to, co na siebie
zaktadamy nie kr¢powalo naszych ruchow.

Dzieci i mtodziez do 16 roku zycia maja obowigzek jazdy w kasku, ale powinien to by¢ tez zdrowy
nawyk dorostych.

Gogle lub okulary przeciwstoneczne z filtrem polaryzacyjnym ochronig nasze oczy przed
snieznymi odblaskami w sloneczne dni, ale takze przed padajacym $niegiem, ktory przy szybkim
szusowaniu ma duzy wptyw na komfort i bezpieczenstwo jazdy.

Wybierajmy zawsze przygotowane trasy — zjazdy w puchu poza trasg sg bardzo przyjemne dla
mito$nikow mocnych wrazen, ale tez niebezpieczne ze wzgledu na zagrozenia lawinowe.

— Wychodzmy na stok wyspani i zregenerowani. Nie przedtuzajmy jazdy, kiedy czujemy nadmierne
zmeczenie lub rozkojarzenie — mowi dr n. med. Pawel Adamczyk, ortopeda z Centrum Medycznego
Gamma (PZU Zdrowie) — Od pacjentow z kontuzjami najczesciej bowiem styszymy: ,.,to mial by¢
ostatni zjazd, kiedy co$ poszto nie tak” — podkresla.

Na stoku zrezygnujmy catkowicie z alkoholu (dotyczy petnoletnich bo mtodsi nie pija...tak
mysle...bo nie moga zgodnie zobowigzujacym prawem) i innych uzywek.



Sanki

Na sankach nawet doro$li bawig si¢ jak dzieci, $miato mozna wiec powiedzie¢, ze ta zimowa
atrakcja ma w sobie szczegolny urok. | cho¢ zjazd na saneczkach jest dziecinnie prosty, to i w tym
przypadku przyda si¢ przestrzeganie kilku zasad bezpiecznej zabawy.

Przede wszystkim pamietajmy, zeby na trasie zjazdu nie byto drzew, stupdéw czy wystajacych
przedmiotow oraz zebysmy $lizgali si¢ w bezpiecznej odleglosci od zbiornikow wodnych
i samochodow.

Dla dzieci, ktére mozecie dosta¢ pod opieke, wybierajmy sanki, ktorymi beda mogly cho¢ troche
sterowac 1 korygowac kierunek jazdy. Wazne, by siedzialy lub znajdowaty si¢ w pozycji potlezace;,
z nogami w kierunku jazdy. To najbezpieczniejsze pozycje zjazdowe. Pamigtajmy o kasku — to
uchroni nasze pociechy przed urazami glowy.

Ubierajmy si¢ ,,na cebulke”. Przyda si¢ tez nieprzemakalna odziez, termoaktywna bielizna i solidne
rgkawice.

Prawdziwy kulig mozliwy jest tylko zima! Kiedy mroz trzyma, galezie drzew uginaja si¢ pod
ciezarem $niegu, dookota $wiezutka biel, a gory czy las sa wyjatkowo malownicze — zabawa
murowana. Do tego obrazka brakuje tylko san z zaprz¢giem konnym :) Cho¢ coraz czgsciej
przyczepiamy sanki do samochodéw czy ciaggnikdéw, to pamigtajmy, Ze jest to bardzo niebezpieczne
i moze dojs¢ do wypadku czy zatrucia spalinami.

Skutery Sniezne

Ta coraz bardziej popularna forma zimowej rekreacji przyciaga matych i duzych. Nie jest
wymagane prawo jazdy, jedynie zdrowy rozsadek i bezpieczne tereny do jazdy (z dala od tras
wedroéwek pieszych i narciarskich oraz wody). Zazwyczaj wypozyczalnie tego typu sprzetu maja
swoje prywatne trasy, po ktorych mozna poruszac si¢ bez przeszkod. Pamigtajmy, zeby zawsze
zaktadac¢ kask z atestem i gogle. Catkowicie zakazana jest jazda skuterami po drogach publicznych.

Atrakcje na lodzie

Jesli chcemy bawic sie na lodzie, to tylko na sztucznie przygotowanych lodowiskach. To jedyne
bezpieczne miejsca do jazdy na tyzwach. Dzieci dla bezpieczenstwa powinny zaktada¢ kask

I pamigtac, aby jezdzi¢ zgodnie z kierunkiem jazdy. Tu rowniez przyda si¢ kilkuwarstwowa odziez
z nieprzemakalnymi spodniami — zwtaszcza dla poczatkujacych ;) Cukierki i gumy do zucia
powinny poczeka¢ az skonczymy zabawe.

Nigdy nie wchodzmy na skute lodem zbiorniki wodne. Cho¢ bardzo wiele mowi si¢ o zagrozeniach,
jakie niesie ze sobg zabawa na zamarzni¢tych jeziorach czy rzekach, rokrocznie styszymy
w mediach o wypadkach i tragediach do jakich doszto z powodu zatamanego lodu.

ZAWSZE PRZYDA SIE ZNAJOMOSC ZASAD UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY'!

Przygotowania rozpocznijcie najpdzniej miesige przed wyjazdem w gory. Trening przygotowawczy
musi zawiera¢ elementy treningu motorycznego i treningu funkcjonalnego. Oznacza to, ze poza
wzmacnianiem migsni ndg 1 poprawa wytrzymalosci, powinieniscie popracowac nad stabilizacjg



i koordynacjg calego ciata. Najlepiej ¢wiczy¢ ja wykonujac funkcjonalne (tzn. naturalne) ruchy
kombinowane. Takie ruchy powinny angazowac¢ duze grupy migsniowe i by¢ wykonywane
w fizjologicznych ptaszczyznach, a nie w izolowanych pozycjach.

Nie skupiajmy si¢ na wzmacnianiu mies$ni nog, tylko ¢wiczmy z catym ciatem — mowi Aleksandra
Wysokinska, specjalista fizjoterapii z Centrum Medycznego Gamma (PZU). — Pamigtajmy, ze nasze
migs$nie muszg wytrzymac prace na stoku pod obcigzeniem, dtugo, i w dodatku w dynamicznie
zmieniajacych si¢ warunkach. Poza tym, aby nasze nogi mogly poprawnie wykonywac ruchy,
konieczna jest dobra kontrola tutowia i miednicy — dodaje.

...1 tak by mozna moéwié...przestrzegaé...a wszystko zalezy od tego czy sami tego chcecie...czy
mys$lenie Wam si¢ nie wylaczy...czy przez to nie zjedziecie z tego $wiata...czy kalekami nie
zostaniecie...Mocne slowa....wybaczcie...ale nie ma zartow...sprawa jest powazna! Ostrzegam!

Arkadiusz Kedzior za: https://blog.pzu.pl/home/lista/artykul/bezpieczenstwo-podczas-uprawiania-
sportow-zimowych



