PZU WOJAZER

Czas na...
Idealne ubezpieczenie

z kazdej strony
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Jak wybrac dobra szkotke
narciarska dla dziecka?

Marzysz, by Twoje dziecko z radoscig jezdzito na nartach?
Najlepiej oddaj je pod opieke wykwalifikowanego instruktora.

Jak wybrac dobrg szkotke
narciarska?

Warto pamietac¢
e Pamietaj o kasku

e Sprawdz, czy szkota
I iInstruktorzy maja
licencje Polskiego
/Zwigzku Narciarskiego
(PZN), Stowarzyszenia
Instruktorow i Trenerdw
Narciarstwa PZN (SITN])
albo (za granica)
- Miedzynarodowej

Federacji Narciarskiej (FIS).

e Dowiedz sie, czy
instruktorzy prowadza
specjalne lekcje dla dzieci.

e Wazne, zeby miejsce,

w ktorym ucza sie dzieci,
byto dobrze zabezpieczone,
najlepiej odgrodzone

od gtownej trasy, albo
znajdowato sie na osobnym
stoku przygotowanym
specjalnie do nauki
najmtodszych.

ochronnym. W Polsce

od 1 lutego 2010 r. prawo
nakazuje noszenie kaskow
podczas uprawiania
narciarstwa lub snowboardu
przez dzieci do 15. roku
zycia. Taki sam przepis
obowigzuje we Wtoszech

I w Austrii. Kask powinien
dobrze przylegac do gtowy,
musi byc zapiety. Warto
pod kask zatozy¢ dziecku
specjalng kominiarke,
ktora dodatkowo ochroni
przed zimnem.

Dobrze, zeby dziecko
miato w kieszeni kartke

z telefonem kontaktowym
do Ciebie.
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Aplikacje przydatne w podrozy

Wyjazd na narty wigze sie z dtugg podroza. Podpowiadamy, co warto wziac,
by godziny w samochodzie, samolocie czy w pociggu uptynety przyjemnie.

Po co dzwigac¢ mapy, atlasy e Tripadvisor - tutaj Muzyka online W podroz samolotem
I przewodniki. Wystarczy znajdziesz oceny hoteli, Nie musisz bra¢ catego e Skyscanner - to aplikacja
mobilny internet, smartfon restauracji oraz atrakcji zapasu ptyt, zeby stucha¢ dla tych, ktérzy planuja
lub tablet oraz kilka rozsianych po catym ulubionej muzyki. Wystarczy podr6z samolotem.
sprawdzonych aplikacji: Swiecie. Warto czasem wtaczyé jeden z serwiséw Dzieki niej tatwo wyszukasz
o Polska niezwykta sprawdzi¢, co o miejscu, streamingowych: Spotify, interesujace Cie loty
~ dzigki GPS-owi, ktéry do ktorego jedziesz, sadza WiMP, Deezer, Rdio. i poréwnasz ceny. Wszystko
jest wbudowany w twoj Ci, ktorzy juz tam byli. po to, by wybra¢ optymalne

potaczenie.

smartfon, aplikacja
odczytuje, gdzie jestes
| pokazuje wszystkie
atrakcje w okolicy;

» Jakdojade.pl - ta
aplikacja przyda sie,
gdy znajdziesz sie
w obcym miescie.
Dzieki niej tatwo
odnajdziesz droge
i zaplanujesz podroz
takze srodkami
transportu publicznego;

Audiobooki

Dtuga podréz to Swietny
czas na nadrobienie
zalegtosci w czytaniu
ksigzek. Jak? Wystarczy sie
zaopatrzy¢ w odpowiednie
audiobooki (na ptytach CD
lub w plikach MP3).




Z dzieckiem w podrozy

Podrozowanie z dzieckiem moze byc wielka przyjemnoscia. Trzeba tylko zadbac
o wygode matego odkrywcy i miec kilka sprawdzonych sposobow na nude.

Fotelik

Wybierz fotelik
samochodowy odpowiedni
do wagi, wzrostu i wieku
dziecka. Zawsze przed
zakupem sprawdzaj
wyniki fotelikow

w testach zderzeniowych.
Dobry i bezpieczny

fotelik powinien miec
ocene co najmniej 3.

Jesli juz wybrates
odpowiedni fotelik,
przymierz go

w samochodzie.

Wszelkie niezbedne
informacje na temat
fotelikdéw samochodowych
dla dzieci znajdziesz

na stronie: fotelik.info.

Zabawy

W czasie podrozy nawet
najbardziej cierpliwe
dziecko w koncu sie znudzi.
Warto wiec przygotowac
kilka niezawodnych zabaw,
ktére zajma najmtodszych
podroznikdow:

e Spiewanie piosenek
(przypomnij sobie kilka
z dziecinstwa albo naucz
sie nowych),

e liczenie przez 10 min
np. mijanych czerwonych
samochodow,

e zabawa ,0 czym mysle?”;
na pytania mozna
odpowiadac tylko
Jtak” lub ,.nie”,

e literowe domino:
mowisz jakies stowo,
dziecko musi powiedziec
kolejne, zaczynajace sie
na ostatnig litere Twojego
stowa - i tak pdki sie nie
znudzicie.

Warto przeczytac

e Podrozuj z dzieckiem.

Poradnik praktyczny”

— Anna Olej-Kobus, Krzysztof Kobus
e .Gryizabawy w podrozy”

— Marsilio Parolini
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Jak S|Q Ubl’aé na StOk? Przede wszystkim wygodnie i ciepto.

Ubierz sie na cebulke

- najlepiej w takiej
kolejnosci: podkoszulek,
koszulka wierzchnia,
bluza polarowa I kurtka.

Pamietaj o sportowej bieliznie
- sportowa bielizna na zime
powinna by¢ wykonana z wetny
lub z poliestru.

Wybierz dobrg kurtke

I spodnie - kurtka i spodnie
narciarskie muszga byc¢ ciepte,
wiatro- i wodoodporne.

Zatoz skarpety narciarskie
- skarpety na stok nie moga

sie zwija¢ i marszczyc.
Najlepsze sg z wetny lub
poliestru.

Zadbaj o ciepte rekawiczki

- kup rekawiczki narciarskie
(lub snowboardowe - jesli
uprawiasz ten sport).

Sa ciepte i majg wzmocnienia
w odpowiednich miejscach.

Chron szyje przed zimnem
- podczas duzego mrozu
sprawdzi sie maska

z neoprenu, ktéra zastania
wszystkie odstoniete czesci
twarzy, a jednoczesnie

(<)

pozwala swobodnie
oddychac. W sytuacjach
mniej ekstremalnych dobra
bedzie polarowa chustka.

Zainwestuj w kask - nie tylko
chroni on gtowe przed urazem,
ale tez utrzymuje odpowiednia
temperature.

Nos gogle lub okulary

- kup dobre gogle lub
specjalne narciarskie
okulary przeciwstoneczne.
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Savoir-vivre na stoku

10 regut bezpieczenstwa opracowanych przez FIS (Miedzynarodowa
Federacje Narciarska). Przestrzegaj ich na kazdym stoku.

e Wzglad na inne osoby. Kazdy
narciarz i snowboardzista
powinien zachowywac sie
tak, aby nie zagrazac nikomu
innemu i nie spowodowac
zadnej szkody.

e Panowanie nad szybkoscia
i sposobem jazdy. Kazdy
narciarz i snowboardzista
musi zjezdzac z szybkoscig
dopasowang do swoich
umiejetnosci, rodzaju i stanu
trasy, warunkéw pogodowych
I natezenia ruchu.

e Wybor toru jazdy.

Narciarz lub snowboardzista
znajdujacy sie wyzej

na stoku, musi wybrac tor
jazdy pozwalajacy uniknac
zderzenia z narciarzem
znajdujgcym sie nizej

na stoku.

* Wyprzedzanie. Wyprzedzac

mozna i z gory, i z dotu,

I z prawej, 1 z lewe, ale

w odlegtosci, ktora zapewni
wyprzedzanemu narciarzowi

e Zachowanie sie w razie
wypadku. W razie wypadku
kazdy narciarz ma obowigzek
udzielenia pomocy.

e Obowigzek ujawnienia
tozsamosci. W razie wypadku
kazdy narciarz (zaréwno
Swiadek, jak i uczestnik]
ma obowigzek podania
swoich danych osobowych.

wystarczajaca przestrzen

dla jego manewrow.

Wjazd i ruszanie z miejsca.
Narciarz, ktory wjezdza

na droge zjazdu lub po
zatrzymaniu chce znowu
ruszy¢, ma obowigzek
sprawdzi¢, patrzac w gore

i w dot stoku, czy moze

to zrobi¢ bez zagrozenia

dla siebie i innych.
Zatrzymywanie sie.

Narciarz tylko w razie absolutnej
koniecznosci moze zatrzymac
sie w miejscach zwezen i ztej
widocznosci. Po upadku

musi usungac sie z toru jazdy
najszybciej, jak to mozliwe.
Podchodzenie i schodzenie.
Narciarz moze podchodzic lub
schodzic tylko skrajem trasy,
a w razie ztej widocznosci
powinien z niej zejs¢.
Stosowanie sie do znakow

i sygnalizacji. Kazdy narciarz
ma obowigzek stosowania sie
do znakdw i sygnalizacji.

Zrédto: strona Stowarzyszenia Instruktoréw i Treneréw Narciarstwa PZN: www.sitn.pl

(<)

X



Przygotowanie do sezonu

Nie mozesz doczekac sie chwili, kiedy staniesz na gorze stoku,
by za chwile poszusowac w dot? Zeby biate szalenstwo
nie zakonczyto sie kontuzjg, pamietaj o kilku zasadach.

e Uprawiaj sport przez caty rok. Narty dla zdrowia

Moze to by¢ bieganie, jazda
na rowerze, wedrowanie
po gorach czy nawet
spacerowanie.

e Juz wczesng jesienig
zacznij bardziej intensywne
przygotowania. Regularnie
wykonuj ¢wiczenia
wzmacniajace przede
wszystkim miesnie ndg,
plecow i brzucha: przysiady,
wypady ndg, brzuszki,
¢wiczenia z hantlami,
skrety tutowia.

e BadZ wytrwaty
I konsekwentny.

Nie odktadaj przygotowan
na przystowiowe jutro.

e Wczesniej wylecz wszystkie
kontuzje - np. kolan.

e Jesli cierpisz na jakas
chorobe przewlekta, zapytaj
swojego lekarza, jaki sport
zimowy mozesz uprawiac.

Juz samo przebywanie

na Swiezym powietrzu
korzystnie wptywa

na uktad odpornosciowy.

Co wiecej, jesli nie uda ci sie
zrzuci¢ nadprogramowych
kilogramow przed zimowymi
wakacjami, moze uda sie to
na nartach. W ciggu jednej
godziny szusowania organizm
spala nawet 510 kcal.
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Wypadki chodzg po... narciarzach

Sport wzmacnia kosci i stawy. Ale czasami nawet najlepszym narciarzom
moze sie zdarzyc¢ kontuzja. Podpowiadamy, co robic.

Sttuczenie - sttuczone

miejsce trzeba ochtodzic.
Warto tez smarowac sttuczenie
masciag lub zelem o dziataniu
przeciwobrzekowym,
przeciwzapalnym

| przeciwbolowym.

Naciggniecie - na naciagniete
miesnie lub Sciegna stosuj

zele, kremy lub aerozole
przeciwzapalne, przeciwbodlowe
| przeciwobrzekowe.

Jesli objawy nie ustapia,

a bol sie nasili, koniecznie
zgtos sie do lekarza.

Zwichniecie - podwichnigte
miejsce smaruj mascia

lub zelem o dziataniu
przeciwobrzekowym,
przeciwzapalnym

| przeciwbolowym.

To powinno wystarczyc.
Jednak zwichniecie musi
zobaczy¢ lekarz. Co mozesz
zrobi¢? Na bolgce miejsce
przytdz zimny kompres

I unieruchom konczyne.

Skrecenie - w lzejszych
przypadkach wystarczy
kilkudniowy odpoczynek.
Warto smarowac

obolate miejsce zelem

lub mascig o dziataniu
przeciwzapalnym, tagodzacym
bol i zmniejszajgcym obrzeki.

Ztamanie - unieruchom
konczyne i natychmiast wezwij
pomoc lub zgtos sie do lekarza.
Najlepiej jesli od razu obejrzy
Cie ortopeda, ktory okresli
rodzaj ztamania i zdecyduje

o formie leczenia.

Pamietaj!

Sporty zimowe to wielka
przyjemnosc i korzysc

dla zdrowia. Przestrzegaj
podstawowych zasad
bezpieczenstwa i zawsze
przed wejSciem na stok

zrob krotka rozgrzewke.

W ten sposob zminimalizujesz
ryzyko kontuzji.
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C 801102102 pzu.pl

Podroze
dajg szczescie.
Ubezpieczenie
— spokoj.
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PZU Wojazer to:

e ochrona ubezpieczeniowa na catym Swiecie
- jestes nig objety od wyruszenia w podroz
do powrotu do domu,

e poczucie bezpieczenstwa, dzieki pomocy Centrum
Alarmowego, ktore w kazdej sytuacji zorganizuje
dla ciebie pomoc,

* organizacja i pokrycie kosztow opieki medycznej
w nagtych wypadkach oraz transportu do domu
dla Ciebie i najblizszych,

e pomoc w nieoczekiwanych zdarzeniach,

e pokrycie kosztow rezygnacji z uczestnictwa
w zorganizowanym wypoczynku, lub zwigzanych
ze skroceniem uczestnictwa.
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