											Załącznik nr 6
ZASADY BHP NA WYCIECZCE PIESZEJ I AUTOKAROWEJ
Wybierając się na wycieczkę pieszą lub połączoną z przejazdem autokarem lub pociągiem:
· Należy zadbać o odpowiedni ubiór. Zła i zmienna pogoda (deszcz, zimno, wiatr) jest częstym elementem wypraw, dlatego należy być wyposażonym w wygodne i sprawdzone obuwie, przeciwdeszczowe ubranie, czapkę, rękawiczki oraz ciepłe rzeczy w przypadku niskich temperatur.
· Zabrać ze sobą jedzenie bogate w węglowodany oraz napoje min. 0,5 litra.
· W trakcie przejazdu autobusem, tramwajem lub pociągiem należy przestrzegać przepisów przewozowych (nie wolno chodzić po autokarze w trakcie jazdy, wyrzucać śmieci przez okno). 
· Na początku i końcu kolumny powinna iść osoba dorosła.
· W mieście należy poruszać się chodnikami, a poza miastem – lewą stroną drogi, pojedynczo, ustępując z drogi nadjeżdżającym pojazdom. Dwójkami poza miastem można chodzić tylko po drogach o bardzo małym natężeniu ruchu.
· W lesie należy poruszać się po oznakowanych szlakach turystycznych lub wyznaczonych ścieżkach.
· W przypadku zgubienia się, należy wrócić do ostatnio widzianego znaku lub miejsca w którym był kontakt z grupą, zadzwonić do prowadzących.
· Nie zostawać samemu na szlaku, nie oddalać się, poruszać się w grupie.
· Należy zabrać za sobą mapę regionu po którym się poruszamy.
· Należy być w dobrej kondycji fizycznej, wycieczka wymaga 5 - 6 godzin dziennie marszu. Pokonywane dzienne odległości mogą dochodzić do 15 km.
· Nie posiadać przeciwwskazań zdrowotnych (w szczególności choroby układu oddechowego, krążenia, itp.). W przypadku wątpliwości należy skonsultować się z lekarzem, zgłosić problemy zdrowotne opiekunowi grupy.
· Informować o wszelkich problemach opiekunowi grupy, nie odłączać się bez pozwolenia od grupy.
· Zachować czystość i ciszę na szlaku, nie spożywać alkoholu i innych używek.

W wycieczkach mogą uczestniczyć uczniowie, u których nie stwierdzono przeciwwskazań zdrowotnych            i innych do uprawiania turystyki pieszej, a najważniejsze to:
· bardzo słaba kondycja fizyczna,
· niedawno przebyte urazy układu kostno-stawowo-wiązadłowego i mięśniowego (zwichnięcia i skręcenia stawu kolanowego, skokowego, stany po niedawnej rekonstrukcji wiązadeł w obrębie stawów, zerwania lub uszkodzenia mięśni i ścięgien),
· choroby układu krążenia (nadciśnienie tętnicze, tętniaki, miażdżyca naczyń krwionośnych, wrodzone i nabyte wady serca), choroby układu oddechowego (alergia oddechowa, odma opłucnowa, itp.)
· choroby nerek z tendencjami do odwodnienia,
· znaczna otyłość,
· choroby układu nerwowego (padaczka),
· choroby metaboliczne (cukrzyca w poważnym stanie).


ZASADY BHP NA WYCIECZCE W GÓRY
Wybierając się w góry:
· Należy zadbać o odpowiedni ubiór. Zła i zmienna pogoda (deszcz, zimno, wiatr) jest częstym elementem wypraw, dlatego należy być wyposażonym w buty górskie (sprawdzone w kilkugodzinnych marszach, wysokość obuwia najlepiej za kostki), przeciwdeszczowe ubranie, czapkę, rękawiczki, ciepłe rzeczy (ubranie na tzw. Cebulkę, pogoda w górach jest zmienna!), dodatkowa para skarpet i podkoszulka w plecaku, plecak tzw. Jednodniowy do 20 litrów pojemności, zalecamy zabranie kijów do turystyki lub narciarskich odpowiedniej długości.
· Należy zabrać ze sobą jedzenie bogate w węglowodany: np. czekolada, batoniki, kanapki oraz napoje min. 1,5 litra (dobre są napoje izotoniczne, herbata w termosie).
· Na początku i końcu kolumny powinna iść osoba dorosła.
· Należy poruszać się tylko po oznaczonych szlakach. W przypadku zgubienia się, należy wrócić do ostatnio widzianego znaku, zadzwonić do prowadzących.
· Nie zostawać samemu na szlaku, nie oddalać się, poruszać się w grupie
· Zabrać za sobą mapę regionu po którym się poruszamy, przydatna może być latarka, kompas, telefon komórkowy, którym w razie potrzeby można wezwać GOPR (601-100-300)
· Należy być w dobrej kondycji fizycznej, turystyka górska wymaga 5 - 6 godzin dziennie marszu, pokonywania dużej różnicy wzniesień. Pokonywane dzienne odległości mogą dochodzić do 20 km. 
· Nie posiadać przeciwwskazań zdrowotnych (w szczególności choroby układu oddechowego, krążenia, itp.). W przypadku wątpliwości należy skonsultować się z lekarzem, zgłosić problemy zdrowotne opiekunowi grupy.
· Informować o wszelkich problemach opiekunowi grupy, nie odłączać się bez pozwolenia od grupy.
· Zachować czystość i ciszę na szlaku, nie spożywać alkoholu i innych używek.
W każdych górach świata (gdy zawiedzie telefon), wezwanie pomocy to wezwanie głosowe lub wzrokowe (6 razy na minutę) – po każdorazowym sygnale 1 min. przerwy. Odpowiedź, że pomoc nadchodzi – trzy razy na minutę. Przy kontakcie wzrokowym, wezwanie pomocy to uniesienie rąk nad głowę w kształcie litery „Y” – yes, gdy pomoc nie jest potrzebna, jedna ręka w górze nad głową, druga opuszczona wzdłuż ciała – kształt litery „N” – no.

W wycieczkach mogą uczestniczyć uczniowie, u których nie stwierdzono przeciwwskazań zdrowotnych i innych do uprawiania turystyki pieszej, a najważniejsze to:
· bardzo słaba kondycja fizyczna,
· niedawno przebyte urazy układu kostno-stawowo-wiązadłowego i mięśniowego (zwichnięcia i skręcenia stawu kolanowego, skokowego, stany po niedawnej rekonstrukcji wiązadeł w obrębie stawów, zerwania lub uszkodzenia mięśni i ścięgien),
· choroby układu krążenia (nadciśnienie tętnicze, tętniaki, miażdżyca naczyń krwionośnych, wrodzone i nabyte wady serca), choroby układu oddechowego (alergia oddechowa, odma opłucnowa, itp.)
· choroby nerek z tendencjami do odwodnienia,
· znaczna nadwaga i otyłość,
· choroby układu nerwowego (padaczka),
· choroby metaboliczne (cukrzyca w poważnym stanie).
ZASADY BHP NA WYCIECZCE ROWEROWEJ
Wybierając się na wycieczkę ROWEROWĄ:
· Należy zadbać o odpowiedni ubiór. Zła i zmienna pogoda (deszcz, zimno, wiatr) jest częstym elementem wypraw, dlatego należy być wyposażonym w wygodne i sprawdzone obuwie, przeciwdeszczowe ubranie, czapkę, rękawiczki oraz ciepłe rzeczy w przypadku niskich temperatur. Obowiązkowy jest kask ochronny na głowę.
· Wymagany jest sprawny technicznie rower (sprawne hamulce, przerzutki, zalecany rower z dużymi kołami min. 26 cali, zalecane ramię bezpieczeństwa z odblaskiem przymocowane z tyłu do bagażnika) oraz zapasowa dętka lub łatki do naprawy
· Zabrać ze sobą jedzenie bogate w węglowodany oraz napoje (min. 0,5 litra).
· W wycieczkach rowerowych mogą brać udział osoby, które ukończyły 12 lat i posiadają kartę rowerową.
· Uczestnicy wycieczki powinni jechać jeden za drugim, jak najbliżej prawej krawędzi drogi, zgodnie    z przepisami ruchu drogowego. Odstępy między jadącymi wynoszą do 5 m.
· Na początku i końcu kolumny powinna jechać osoba dorosła. 
· W mieście należy poruszać się po drogach dla rowerów lub wyznaczonych pasach ruchu dla rowerów. W przypadku ich nie wydzielenia po jezdniach - zgodnie z przepisami ruchu drogowego. Korzystanie z chodników jest możliwe gdy szerokość chodnika wzdłuż drogi po której ruch pojazdów jest dozwolony powyżej 50 km/h, wynosi co najmniej 2 m i nie ma drogi dla rowerów oraz gdy panują złe warunki pogodowe zagrażające bezpieczeństwu rowerzystów.
· W przypadku zgubienia się, należy wrócić do ostatnio widzianego znaku lub miejsca w którym był kontakt z grupą, zadzwonić do prowadzących.
· Nie zostawać samemu na szlaku, nie oddalać się, poruszać się w grupie
· Zabierać za sobą mapę regionu po którym się poruszamy. 
· Należy być w dobrej kondycji fizycznej, wycieczka wymaga 4 - 5 godzin dziennie jazdy. Pokonywane dzienne odległości mogą dochodzić do 60 km.
· Nie posiadać przeciwwskazań zdrowotnych (w szczególności choroby układu oddechowego, krążenia, itp.). W przypadku wątpliwości należy skonsultować się z lekarzem, zgłosić problemy zdrowotne opiekunowi grupy.
· Informować o wszelkich problemach opiekunowi grupy, nie odłączać się bez pozwolenia od grupy.
· Zachować czystość i ciszę na szlaku, nie spożywać alkoholu i innych używek.
W wycieczkach mogą uczestniczyć uczniowie, u których nie stwierdzono przeciwwskazań zdrowotnych            i innych do uprawiania turystyki pieszej, a najważniejsze to:
· bardzo słaba kondycja fizyczna,
· niedawno przebyte urazy układu kostno-stawowo-wiązadłowego i mięśniowego (zwichnięcia i skręcenia stawu kolanowego, skokowego, stany po niedawnej rekonstrukcji wiązadeł w obrębie stawów, zerwania lub uszkodzenia mięśni i ścięgien),
· choroby układu krążenia (nadciśnienie tętnicze, tętniaki, miażdżyca naczyń krwionośnych, wrodzone i nabyte wady serca), choroby układu oddechowego (alergia oddechowa, odma opłucnowa, itp.)
· choroby nerek z tendencjami do odwodnienia,
· choroby układu nerwowego (padaczka),
· choroby metaboliczne (cukrzyca w poważnym stanie).
ZASADY BHP NA WYCIECZCE KAJAKOWEJ

Wybierając się na wycieczkę kajakową:
· Należy zadbać o odpowiedni ubiór. Zła i zmienna pogoda (deszcz, zimno, wiatr) jest częstym elementem wypraw, dlatego należy być wyposażonym w wygodne sportowe i sprawdzone ubranie, klapki lub obuwie wodoodporne, przeciwdeszczową pelerynę lub owiewkę, czapkę z daszkiem, oraz ciepłe rzeczy w przypadku niskich temperatur. Zabieramy krem przeciwsłoneczny. Wartościowe rzeczy (dokumenty, telefon) powinny być zabezpieczone w nieprzemakalnym i pływającym opakowaniu.
· Zabrać ze sobą jedzenie bogate w węglowodany: np. czekolada, batoniki, kanapki oraz napoje (min 0,5 litra).
· Należy założyć kamizelkę asekuracyjną.
· W trakcie spływu kajakowego należy przestrzegać przepisów żeglugi po akwenach wodnych (mniejsza jednostka ustępuje drogi większej, prawostronny ruch, przestrzeganie zakazów pływów).
· Na początku i na końcu grupy powinna płynąć osoba dorosła.
· W trakcie podróży nie wolno stawać w kajaku, przechylać łodzi na boki, wpływać w inne osady.
· W przypadku wywrotki nie należy odpływać od kajaka, trzymając się łodzi należy oczekiwać na pomoc. Przy udzielaniu pomocy kierować się najkrótszą drogą do brzegu akwenu.
· W przypadku zgubienia się, należy wrócić do ostatnio widzianego znaku lub miejsca w którym był kontakt z grupą, zadzwonić do prowadzących.
· Nie zostawać samemu na szlaku wodnym, nie oddalać się, poruszać się w grupie.
· Zabrać za sobą mapę regionu po którym się poruszamy.
· Należy być w dobrej kondycji fizycznej, wycieczka wymaga 5 - 6 godzin dziennie aktywności ruchowej podczas spływu. Pokonywane dzienne odległości mogą dochodzić do 20 km.
· Nie posiadać przeciwwskazań zdrowotnych (w szczególności choroby układu oddechowego, krążenia, itp.). W przypadku wątpliwości należy skonsultować się z lekarzem, zgłosić problemy zdrowotne opiekunowi grupy.
· Informować o wszelkich problemach opiekunowi grupy, nie oddalać się bez pozwolenia od grupy.
· Zachować czystość i ciszę na szlaku, nie spożywać nawet minimalnych ilości alkoholu i innych używek.
[bookmark: _GoBack]W wycieczkach mogą uczestniczyć uczniowie, u których nie stwierdzono przeciwwskazań zdrowotnych           i innych do uprawiania turystyki pieszej, a najważniejsze to:
· bardzo słaba kondycja fizyczna,
· niedawno przebyte urazy układu kostno-stawowo-wiązadłowego i mięśniowego (zwichnięcia i skręcenia stawu kolanowego, skokowego, stany po niedawnej rekonstrukcji wiązadeł w obrębie stawów, zerwania lub uszkodzenia mięśni i ścięgien),
· choroby układu krążenia (nadciśnienie tętnicze, tętniaki, miażdżyca naczyń krwionośnych, wrodzone i nabyte wady serca), choroby układu oddechowego (alergia oddechowa, odma opłucnowa, itp.)
· choroby nerek z tendencjami do odwodnienia,
· znaczna otyłość
· choroby układu nerwowego (padaczka),
· choroby metaboliczne (cukrzyca w poważnym stanie).
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