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Sanjkanje

Sanjkanje je jedna od najomiljenijih i najra-
sprostranjenijinh zimskih rekreacijskih aktivno-
sti u kojima najviSe uzivaju djeca. U cilju sprje-
Cavanja ozljeda prilikom sanjkanja, donosimo
osnovne preporuke koje su namijenjene rodi-
teljima i drugim osobama koje brinu o djeci.

Naucite djecu upravljati sanjkama i osnovnim

pravilima sigurnosti:

+ sjediti na sanjkama u pravcu kretanja
(nikako lezedi ili sanjkati se suprotno od
smjera kretanja)

+ jedno dijete — jedne sanjke

+ pridrzavanje razmaka i sigurnog zaustav-
ljanja

* penjanje sa strane, izvan staze za sanj-
kanje

Izaberite brdo koje:

* nije jako strmo, a staza za sanjkanje nije
zaledena

* nema opasnih prepreka — ograda, drveca,
kamenja i slicno

+ dovoljno je udaljeno od ceste, zeljezniCke
pruge, rijeke i jezera

* U podnoZju ima dovoljno dugo ravno pod-
rucje za sigurno zaustavljanje

Izbjegavajte mjesta na kojima je prevelika gu-
Zva; djeca se Cesto ozljeduju prilikom suda-
ranja.

Manja djeca trebaju biti pod nadzorom rodite-
lja za vrijeme sanjkanja.

Preporuca se koristenje kacige za sprjeava-
nje tezih ozljeda glave.

Djeca trebaju biti primjereno odjevena, najbo-
lie u zimsku, toplu, vodonepropusnu odjecu
i obuéu. Preporuéa se izbjegavati vezice na
odjedi i 3al, a ako se 3al koristi onda krajevi
Sala trebaju biti u jakni djeteta kako bi se sma-
njila mogucnost gusenja.
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Skijanje i daskanje na snijegu

Skijanje i daskanje na snijegu su vrlo popular-
ne zimske sportsko-rekreacijske aktivnosti u
kojima uZivaju odrasli i djeca. Kako hi se spri-
jecile ozljede koje nisu rijetke prilikom skijanja
i daskanja na snijegu, potrebno se pridrzavati
osnovnih preporuka sigurnosti.

Priprema za zimske aktivnosti redovitom tjelo-
vjezbom kroz Citavu godinu.

Ucenje skijanja/daskanja u skoli skijanja/da-
skanja, odnosno od strane ovlastenih ugitelja.

Djeca za vrijeme skijanja/daskanja trebaju biti
pod nadzorom roditelja ili drugih odraslih oso-
ba koja brinu o djeci.

Koristenje opreme koja je prilagodena dobi,
visini, tezini i vjestini, a pri odabiru je uputno
poslusati savjete strucnjaka. Redovito provje-
ravanje opreme.

Koristenje kacige kao obaveznog dijela zastit-
ne opreme jer sprieCava nastanak teskih oz-
lieda glave.

Koristenje posebnih Stitnika, te rukavica za
ruke.

NoSenje skijaskih naocala. KoriStenje zastit-
ne kreme za suncanje i zastite za usne. Sun-
ce se snazno odbija od snjeznog pokrivaca i
moze Stetno utjecati na o€i i kozu.

Koristenje prilagodenih, dobro osvijetljenih i
uredenih staza. Opasno je koristiti tzv. “divlje”,
jako strme i nepoznate staze.

Pridrzavanje uputa za sigurno skijanje — posti-
vanje sigurnosnih propisa.

Primjerena odjec¢a i obuéa (vodo-nepropusna
i vjetro-nepropusna) u cilju sprjeCavanja pot-
hladivanja i nastanka smrzotina.

Pracenje informacija o vremenskim prilikama.

Ne preporuca se konzumiranje alkohola jer se
smanjuje kontrola pokreta i vrijeme reakcije,
odnosno povedéava se rizik od ozljeda.



