
 



18. Купаться лучше утром или вечером, тогда вы сможете хорошо 

отдохнуть, не опасаясь получить ожоги. 

20. Не оставайтесь при нырянии долго под водой. 

21.  Выйдя из воды, вытретесь насухо и сразу оденьтесь. 

22. Почувствовав даже лѐгкую усталость, сразу плывите к берегу. 

Судорога - непроизвольное болезненное сокращение мышц во время 

плавания. При судорогах не теряйтесь, старайтесь держаться на воде и зовите 

на помощь. 

Применяйте способы самопомощи при судорогах: 

судорога ног - вы делаете глубокий вдох, ныряете, хватаете себя за 

большие пальцы ног и сильно тянете на себя; 

судорога мышц бедра - вы сгибаете ногу в колене и руками прижимаете 

еѐ к задней поверхности бедра; 

судорога мышц живота - подтягиваете согнутые в коленях ноги к 

животу; 

судороги мышц рук - сжимаете и разжимаете кулаки, сгибаете и 

разгибаете руки в локтях. 

Запомните! Движение сведѐнной мышцей ускоряет исчезновение 

судороги; если судорога закончилась, быстрее выбираетесь на берег, потому 

что судорога может повториться. 

Запрещается: 

1. Купаться вблизи водосбросов, шлюзов, мостов, водоворотов, шлюзов, 

плотин, пристаней, причалов и других гидротехнических сооружений. 

2. Входить в воду разгорячѐнным (потным). 

3. Заплывать за установленные знаки (ограждения участка, отведѐнного 

для купания). 

4. Подплывать близко к моторным лодкам, баржам. 

5. Купаться при высокой волне. 

6. Прыгать с вышки, если вблизи от неѐ находятся другие пловцы. 

7. Толкать товарища с вышки или с берега. 

8. Нырять после долгого пребывания на солнце (опасно тем, что резко 

рефлекторно сокращаются мышцы, что ведѐт к остановке дыхания). 
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