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Рекомендуется ↓↓↓
· Окунаться следует в специально оборудованных местах 
· Перед спуском в прорубь необходимо разогреть тело (сделайте разминку)
· К проруби необходимо подходить в удобной, нескользкой обуви
· Окунаться лучше всего по шею, не замочив голову, чтобы избежать сужения сосудов головного мозга
· [image: C:\Users\Инженер ПО\Downloads\Крещенское купание.jpg]Находиться в воде не более 1 минуты, чтобы избежать переохлаждения организма
· Перед погружением нужно обязательно поесть, чтобы насытить организм энергией
· После купания растереть себя полотенцем и надеть сухую одежду
· После купания выпить горячий чай, лучше из ягод, фруктов или трав
· Полностью исключите прием алкоголя и наркотических веществ
[image: C:\Users\Инженер ПО\Downloads\Купальщик.jpg]Запрещено ↓↓↓
· Купание без присмотра представителей служб спасения и мед.работников
· Купание детей без присмотра взрослых
· Нырять в воду непосредственно со льда
· [bookmark: _GoBack]Распивать спиртные напитки, купаться в состоянии алкогольного опьянения
· Купание группой более 3 человек
· Нырять в прорубь вперед головой

Инструктор противопожарной профилактики пожарной части Государственной противопожарной службы ПЧ (поселок Солнечный)
филиала казенного учреждения ХМАО-Югры «Центроспас-Югория» по Сургутскому району Е.А. Шибакова  
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YTO HY>KHO 3HATb O KPELLLEHCKOM KYMNAHUU
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Kynanue Ge3 npeacTasuTeneit Cnyxo
CMaceHws U MeA. PAGOTHMKOB
Kynanue neteii 6e3 npucmotpa
B3pOCAbIX

HBIPATH B BOAY HEMOCPEACTBEHHO

co nbpa

PacnuBath CUPTHbIE HANUTKY,
KYNaTbCA B COCTOSHMUM aNKOFONLHOTO
onbaHeHMs

KynaHue rpynnoii Gonee Tpex uenosek
HEIPATH B NPOPYGb BNiepea ronoBoi

Nepen Kynakvem pasorpers Teno,
cAenats pasmuHKy

HaxonuTbCs B NPOPY6HU He Gonee
ORHO MUHYTI

Mocne Kynanus pactepets ce6s
nonoTeHLeM U HageTs

cyxyio opexay

Mocne KynaHus! BINUTS ropsuMit
wait, nyuue u3 irod, hPYKTOB U
TPas

BocnanutenbHble 3a6onesanms
HocornoTKM
CeppeuHo-cocyancTbie
3a6onesanms

3a6oneBaHus OPraHOB AbIXaHNs!
3a60NeBaHMS LEHTPANLHON
HEpBHOI CUCTeMbI
KoXHo-BeHepuueckie
3a6onesanms
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