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Wytyczne dla uczestnikow sptywoéw kajakowych i pontonowych.

W trosce o Patistwa wygode i komfort podczas splywow przedstawiamy kilka dobrych rad.

e Ubieramy odpowiednie buty . Najlepiej sprawdzajq sie ,,jeZowce” klapki na twardej
podeszwie, ostatecznie lekkie sportowe adidasy.

e  Chronimy gltowe. Ubieramy czapeczke z daszkiem lub chuste.

o Unikamy zaktadania spodni jeansowych i grubych swetrow. Jezeli jest cieplo i
stonecznie — zatdz koszulke z rekawkiem i krotkie spodenki a do bagazu podrecznego
zapakuj bluze sportowaq. Jesli jest pochmurno i zimno zaléz bielizng termoaktywnqg lub
dres.

e  Przy bardzo intensywnym storicu pamietaj o odpowiedniej ochronie skéry. Stosuj
kremy z filtrem.

o Komary i muszki takze lubiq rzeke. Warto pamietac o ochronie przed nimi.

e Pamietaj o wodzie. W ciqgu 3 godzin splywu nalezy wypié¢ 1-1.51. wody.

Dzigkuje i zycze udanego sptywu.
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