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Gdy l6d sie pod toba zatamie
PAMIETAJ

® zachowaj spokéj
unikaj gwattownych ruchéw

® za wszelka ceng staraj sie nie wptynaé pod 16d
- to szczegdlnie waznie w przypadku zamarznietych
wéd plynacych: rzek i kanatéw o silnym nurcie

® rozi6z szeroko rece, zwiekszajac kontakt z pokrywa
lodowa

@ staraj sie wydosta¢ z wody, ostroznie podciagajac sie
na rekach

® w lodowatej wodzie mozesz przebywaé jedynie
kilka minut - dtuzsza kapiel grozi nadmiernym
wychtodzeniem organizmu

© gdy wydostaniesz sie na powierzchnie lodu, poruszaj
sie w kierunku brzegu w pozycji lezacej tak, aby
zmniejszy¢ nacisk na 16d

® caly czas staraj sie wzywaé pomoc





