10 tipu pro bezpecné jarni aktivity

(] Zkontrolujte vybaveni

Je vase kolo, brusle, skateboard Ci jiné sportovni nacini v perfektnim technickém
stavu? Ovérte funkénost brzd, nahusténi pneumatik a dotazeni vsech spoju.

D Pouzivejte ochranné prvky

Helma a vhodné chranice (zapésti, kolena, lokty) by mély byt samozrejmosti pfi
rizikovéjsich aktivitach.

() Respektujte své limity a terén

Vybirejte aktivity a trasy odpovidajici vasi fyzické kondici a zkusenostem. Budte
obezretni vlci nerovnostem, kluzkym povrchdm a potencialnim rizikim v okoli.

() zajistéte si viditelnost

Zejména pri pohybu v silnicnim provozu pouzivejte reflexni prvky a svétlé
obleceni, abyste byli pro ostatni Ucastniky dobre viditelni za vSech podminek.

() Nezapominejte na zahFati

Pred kazdou fyzickou aktivitou vénujte ¢as dukladné rozcvicce, kterd pripravi
vase svaly a snizi riziko zranéni.

O Udrzujte hydrataci

Méjte u sebe dostatek tekutin a pravidelné doplAujte pitny rezim, zvlasté pri

delsi a intenzivnéjsi aktivité.

() Informujte o svych planech

Pokud se chystate na narocnéjsi vylet nebo do neznamé oblasti, dejte védét
nékomu blizkému o svém cili a predpokladaném Case navratu.

() Maéjte po ruce zakladni Iékarni¢ku

Pro osetreni drobnych poranéni je praktické mit s sebou naplasti, obvaz a
dezinfekEni prostredek.

() Budte pozorni a soustfedéni

Vyvarujte se rozptyleni, napriklad sledovanim mobilniho telefonu, a pIné se
vénujte provadéné ¢innosti.

() Osvézte si znalosti prvni pomoci

Pamatujte na postupy, které jste se naucili— mohou v kritické situaci zachranit
zdravi nebo zivot.
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