KOSZALIN

Centrum Pomorza

Koszalin to liczace 107 tysiecy mieszkancéw najwieksze miasto Pomorza Srodkowego. Z uwagi

na swoéj potencjat i rozwdj, jest wizytéwka gospodarczg, spoteczng oraz kulturalng catego

regionu. Atrakcyjne potozenie, wynikajgce przede wszystkim z bliskosci strefy nadmorskiej

oraz szerokiego wachlarza waloréw turystycznych, stanowi duzy potencjat szans i mozliwosci
rozwoju, a takze jakze potrzebnego relaksu zaréwno dla mieszkancéw, jak i turystow.

Koszalin potozony jest pomiedzy Morzem Battyckim i urokliwymi jeziorami, a dodatkowo
osadzony jest przy zboczu wznoszacej sie nad miastem Gory Chetmskie]. To z jej szczytu,
na ktérym znajduje sie wieza widokowa, roztacza sie zapierajgca dech w piersiach panorama
miasta z wszechobecng zielenig oraz przyciggajacy wzrok btekit Battyku. Ten niepowtarzalny
pejzaz, potozenie i przygotowana infrastruktura kulturalno-turystyczna, stwarzaja doskonate
warunki do aktywnego i ciekawego spedzenia wolnego czasu wiasnie w Koszalinie. Magnesem
przyciggajacym turystéw sg réwniez zachwycajgce zabytkowe parki, czysta woda, bezposredni
dostep do jeziora Jamno oraz specyficzny mikroklimat. Tereny zielone zajmujg blisko 40%

ogodlnej powierzchni miasta, co zacheca do rekreacji i wypoczynku.

n PALAC MELYNARZA | MLYN Z XIX W.

Obecnie siedziba Muzeum w Koszalinie.

Najwczesniejsza  informacja o  prawie

;L}}K{fé do budowy pierwszego miyna znajduje sie

“““““ w akcie lokacyjnym Koszalina z 1266 r. Mtyn
istniat do 1601r., kiedy podczas pozaru
zostat  powaznie uszkodzony. Pd&Zniej
byt wielokrotnie przebudowany i moderni-
zowany. Pod koniec XIXw. do miyna

dobudowano  Pafac  Miynarza,  ktéry

PALAC MLYNARZA

I MLYN Z XIX W. po Il wojnie  Swiatowej byt budynkiem
administracyjnym Zaktadéw Zbozowych.

www.muzeum.koszalin.pl

n SKANSEN KULTURY JAMNENSKIEJ

Obok Patacu Mtynarza znajduje
sie zabytkowa zagroda rybacka
z 18609r,

przeniesiona B racce

> TURYSTY
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z Dabek k. Dartowa. OO Al

Wyeksponowane sg tam zabytki
kultury jamnenskiej i pomor-
skiej, zwigzane z  Zzyciem
codziennym i pracg dawnych
mieszkancéw podmiejskich wsi
Jamno i tabusz. W Skansenie
znajduje sie stodofa z 1882r.

z wystawg poswiecong kuzni
SKANSEN KULTURY

warsztat A MNENSKIE)

pomorskiej  oraz

szewski.
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ZAGRODA
JAMNENSKA

Zrekonstruowana XIX-wieczna
Zagroda Jamnenska, znajdujaca
sie na osiedlu Jamno-tabusz.
Zagroda pozwala przenies¢ sie
w czasie | pozna¢ unikatowg
kulture  jamneniska. ~ Skansen
ztozony jest z zespotu budynkéw:
chaty zbudowanej na podstawie
zachowanych oryginalnych planéw
i przy uzyciu autentycznych
materiatéw oraz  nowoczesnej

stodolty, w ktérej znajduje sie

pracownia ceramiczna. W Zagrodzie prowadzone sg warsztaty tematyczne skierowane

do réznych grup wiekowych. www.zagrodajamno.pl

n SREDNIOWIECZNE MURY OBRONNE

Zbudowane pod koniec Xlllw. tworzyty

wokot Koszalina zamkniety pierscien

o0 obwodzie 1600m. Grubos¢ .
o0 et
murd U podstawy wynosita [l -

1,30m, a wysokos$¢ siegata do 7m.
Po wielkim pozarze miasta w 1718r.
mury stopniowo obnizano do wysoko-
$ci 3m. Uzyskany materiat wykorzysta-
no do odbudowy miasta. Obecnie
najdtuzszy odcinek mozna zobaczy¢
pomiedzy ul. Mickiewicza i Miynska,
a najwyzszy, siegajacy 6m, przy ul. Marii Ludwiki.
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POCZTA GEOWNA

SREDNIOWIECZNE
MURY OBRONNE

Budynek neogotycki wzniesio-
ny w 1884r. jako siedziba
Naczelnej  Dyrekcji  Poczty
i Urzedu Pocztowego. Na dzie-
dzincu poczty znajdowata sie
takze powozownia. Od 1803r.
funkcjonowata w  Koszalinie
stacja poczty konnej, ktéra
dziatata do 1911r. W latach
1906 - 1908 wybudowano
skrzydto wschodnie, co zwigza-

ne byto z rozwojem komunika-

cyjnym regionu. W budynku Poczty miescit sie rowniez Urzad Budowy Telegrafu.

B ratusz

Wspétczesny budynek ratusza zostat
wzniesiony w 1962r. Jest szdstg

z kolei siedzibg wtadz miejskich P
O(f(*‘ TURYSTY
w  dziejach Koszalina. Rynek O

Staromiejski  to  centralny plac
wytyczony w czasie Sredniowiecznej
lokacji miasta. Na srodku Rynku
Staromiejskiego od XIlI do XVIliw.
WzNnoszono kolejne ratusze,
az do momentu wielkiego pozaru
miastaw 1718r1.0d 1720do 1945r. RATUSZ
nastepne siedziby wiadz miasta

budowano w potudniowe] pierzei

rynku, niedaleko katedry. Rynek Staromiejski obecnie jest miejscem wypoczynku mieszkancow

i turystéw. www.koszalin.pl

ARCHIWUM PANSTWOWE

Neogotycki budynek powstat na poczatku lat 80.

XIXw., pierwotnie petit funkcje szpitala garnizono-

. wego. Od 1988r. jest siedzibg Archiwum Panstwo-
ool

------- wego w Koszalinie. Do najcenniejszych zbioréw
Archiwum naleza m.in. cennik optat pobieranych
przez kata miejskiego w Koszalinie z 26 lutego
1743r., przedmatzenski akt zapisu majatku z 18 lu-
tego 1756r., a takze przepisy okreslajgce zasady
handlu, transportu i magazynowania kawy wydane
19 czerwca 1778 r. przez Fryderyka Il Wielkiego.

www.koszalin.ap.gov.pl

ARCHIWUM
PANSTWOWE

n KAMIENICA GOTYCKA Z XIV W.

Kamienica usytuowana przy
katedrze nawigzuje do S$rednio-

. wiecznego charakteru zabudowy
o T%Rzys"% Koszalina. Zachowane fragmenty
elewacji frontowej i gotycki ostrotu-

kowy portal $wiadczg o metryce

obiektu. W XVIllw. zostata przebu-

dowana. W 1945r. ulegta czescio-

wemu zniszczeniu, odbudowana

w latach 1958 - 1959. Obecnie jest

to budynek mieszkalny.
KAMIENICA
GOTYCKA Z XIV W.

MUZEUM OBRONY PRZECIWLOTNICZE])
IM. PLK. STANISLAWA PASZKIEWICZA

Muzeum jest oddziatem Muzeum Sit
Powietrznych w Deblinie. Placéwka

prezentuje rozwéj wojsk przeciwlot- i;{,‘kf;g;;g
niczych od poczatkéw ich powstawa- e

nia do czaséw wspodtczesnych. Przed bu-
dynkiem muzeum urzadzono wystawe
sprzetu  artyleryjskiego,  rakietowego
i radiolokacyjnego. W zbiorach muzeum

MUZEUM OBRONY PRZECIWLOTNICZE]
IM. PLK. STANISLAWA PASZKIEWICZA

znajduje sie wiele unikatowych ekspona-
téw broni palnej, a takze archiwalia
dotyczgce  dziatalnosci  wojsk  OPL.

www.muzeumsp.pl/muzeum-obrony-przeciwlotniczej

EfJ sviv BUDYNEK STRAZY POZARNE)

Wzniesiony w 1928r., z charakterystyczng wysoka
wiezg usytuowang od strony zachodniej, stuzaca
pierwotnie jako Sciana ¢wiczen wysokosciowych. . e
Dawniej elewacja frontowa i plac ¢wiczer M. oo
usytuowane byly po stronie zachodniej, po Il wojnie
plac gtéwny umieszczono po wschodniej stronie
budynku, przy ul. Kazimierza Wielkiego. Wczesniejszy
budynek strazy istniat tuz obok i zbudowany byt z tak
zwanego muru pruskiego. Lokalizacja strazy pozarnej
nawigzuje do miejsca wybuchu wielkiego pozaru
miasta w 1718r., w ktérym sptonefa wiekszos¢

zabudowy miasta. Budynek spetniat swojg pierwotng .
BYLY BUDYNEK STRAZY

funkcje do roku 2021. Jednostka Strazy Pozarnej POZARNE]

zostata przeniesiona do nowo powstate] siedziby

na ul. Fatata.

m ZABUDOWANIA KOSZALINSKIEGO BROWARU

Zatozony w 1873r. jako spétka kapitatu ziemianskiego, byty

kilkakrotnie przebudowywane. Dawne browary i spichrze

. B miescity sie na placu pomiedzy budynkiem Strazy
“g?;m Pozarnej i ul. Zwyciestwa (warzeniem piwa zajmowano
sie w Koszalinie od poczatku powstania miasta). W latach
1909 - 1912 browar rozbudowano o budynek rozlewni
piwa i trzy wydzialy piwnic. Produkowano tutaj m.in. zna-
ne marki pilzner koszalinski i piwo lezakowe, w czasie
Il wojny okoto 60 tys. hl piwa i 5 tys. hl wody mineralnej
rocznie. W 1945r. budynki uniknety zniszczen. W latach

90-tych cze$¢ pomieszczern magazynowych od strony
ZABUDOWANIA

KOSZALINSKIEGO
BROWARU

ul. Grunwaldzkiej zaadaptowano na restauracje i pub.

m KATEDRA PW. NIEPOKALANEGO POCZECIA NAJSWIETSZE] MARYI PANNY

Jeden z najstarszych zabytkéw miasta, wzniesiony w latach 1300-1333. Reprezentuje najczesciej
spotykany na Pomorzu typ budowli - bazylike z wydtuzonym, zamknietym tréjbocznie prezbite-
rium, z wnetrzem sklepionym gwiazdziscie i kwadratowg, masywng wiezg. W oftarzu gtéwnym
znajduje sie 16 figur gotyckiego pentaptyku z 1512r., ponadto w prezbiterium na belce teczowej -
krucyfiks z korca XIVw. oraz witraze powstate w latach 1914-1915. Ko$ciét wyposazony jest w orga-
ny o barokowym brzmieniu z 1899r. Najstarszym eksponatem w Katedrze jest umieszczona

w kruchcie pod wiezg chrzcielnica z Xlllw. www.katedrakoszalin.pl

P rrakce
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KATEDRA PW. NIEPOKALANEGO
POCZECIA NMP

KB «oscio pw. sw. j6zEra

Zbudowany w neogotyckim stylu
w 1869r. dla wiernych parafii
katolickiej. Do konca Il wojny s
Swiatowe] byt jedynym [kl iSEh
kosciotem katolickim w Koszali-
nie. We wnetrzu zachowato sie
zabytkowe neogotyckie wyposa-
zenie, m.in. witraze w prezbite-
rium i czternascie obrazéw Drogi
Krzyzowejz 1886r. www.katedra-

koszalin.pl/historia-kosciol-jozefa

KOSCIOL PW. SW. JOZEFA

m KAPLICA PW. SW. GERTRUDY

Wzniesiona w 1383r. poza murami miejskimi

poczatkowo petnita funkcje kaplicy szpitalnej,

a nastepnie cmentarnej. W 1735r. B e
o= TURYSTY
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zostata zamieniona na skiad amunicji I e

miejscowego garnizonu. Na poczatku XXw.
przywrécono kaplicy funkcje sakralne i podda-
no jg restauracji, odtwarzajac pierwotny
wyglad. Po Il wojnie $wiatowej budynek
funkcjonowat jako magazyn, pézniej jako Mata
Scena Battyckiego Teatru Dramatycznego.
W 1999r. kaplica zostata przekazana parafii

ewangelicko-augsburskiej i do dzi§ pelni  KAPLICA

funkcje sakralne. SW. GERTRUDY

E KOSCIOL PW. MATKI BOSKIE] ROZANCOWE]J

Gotycki kosciét na osiedlu Jamno jest jednym z najstarszych i najcenniejszych zabytkéw w Koszali-
nie. W 1278r. istniat w Jamnie koscidt, ktéry zostat przekazany w dokumencie fundacyjnym pod
opieke Klasztoru Cysterek w Koszalinie. Rozbudowany i przebudowany zostat w 1737r. i w XIXw.
Posiada liczne fragmenty barokowego zabytkowego wyposazenia z XVIllw. (ambona, chrzcielnica).

Wewnatrz $wigtyni znajduje sie strop z polichromig z motywami jamnenskimi. W 2018r. przepro-

E PARK WODNY

Park Wodny to jeden z najno-

woczesniejszych i najwiek-

szych aquaparkéw
wregionie. Obiekt znajdu-

ATRAKCIE
TURYSTY
-CINE

wadzono kompleksowga rewaloryzacje Swigtyni z odstonieciem gotyckich struktur.
www.parafiamatkiteresyzkalkuty.pl
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KOSCIOL PW. MATKI BOSKIE)
ROZANCOWE])

CERKIEW PRAWOSEAWNA PW. ZASNIECIA PRZENAJSWIETSZE)
BOGURODZICY

Kosciét powstat w Xillw. jako

klasztor

P srraxcie
< TURYSTY
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cysterek. W latach
1602-1609 zostat odbudowany

przez ksiecia Franciszka | jako

CERKIEW PRAWOSLAWNA

kosciét  zamkowy.  Zniszczony

w czasie wielkiego pozaru
w 1718r., dopiero 100 lat péZniej
przeszedt gruntowny remont
i uzyskat obecng forme. W 1953r.
zostat przekazany prawostawnym
mieszkaricom Koszalina i do dzi$
petni funkcje sakralne.

www.cerkiewkoszalin.pl

AMFITEATR IM. IGNACEGO PADEREWSKIEGO

Wybudowany ~w  1973r. Zadaszenie

zaprojektowat prof. inz. Jan Filipkow-

ski z Wyzszej Szkoty Inzynierskiej ?L"R“fs?i
OO0 =413

w Koszalinie (obecnie Politechnika

Koszalinska), a wykonano je w 1975r.
z okazji Centralnych Dozynek w Koszali-
nie. Obiekt zostat zmodernizowany
w latach 2019-2021 m.in. dzieki wspotpra-
¢y z Neubrandenburgiem - miastem
partnerskim Koszalina. Amfiteatr kazdego
roku zaprasza na festiwal kabaretowy
,Kabareton”, festiwal rockowy ,Generacja”,

festiwal kulinarny ,Ulica Smakoéw" a takze

AMFITEATR IM. IGNACEGO
PADEREWSKIEGO

na koncerty, stand-upy, zloty foodtruckéw czy kino na lezakach. www.ck105.koszalin.pl/amfiteatr

m DOMEK KATA
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DOMEK KATA

Kamienica gotycka z XVw. Stanowisko
kata w $redniowiecznym Koszalinie
funkcjonowato od 1464r. Egzekudje
przeprowadzano na tzw. Gorze
Wisielcow (dzi$ ul. Dgbrowskiego) oraz
na rynku miejskim. Ostatnia przeprowa-
dzona egzekucja miata miejsce w 1893r.
Do lat 30. XXw. kamienica stuzyta jako
budynek mieszkalny rodzinie kata.
Od 1964r. jest siedzibg Teatru Propozy-
cji ,Dialog". Teatr ma w swoim repertu-
arze m.in. prezentacje poezji, recitale
piosenki aktorskiej i poezji $piewane;j.
www.teatrdialog.pl

m BALTYCKI TEATR DRAMATYCZNY IM. JULIUSZA StOWACKIEGO

Obiekt powstat w 1906r. jako budynek

parafialny

ewangelickiej gminy wyznaniowej. W 1945r. pefnit

funkcje obozu przejsciowego dla uciekinieréw . B

PV TURYSTY
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z Prus Wschodnich, przez kolejne dwa lata S -

miescit sie tu szpital zakazny dla wysiedlanych

Niemcéw. W latach 1953-1958 funkcjonowat jako

dom widowiskowo-sportowy. Od 1958r. jest siedzibg

Baftyckiego Teatru Dramatycznego.

W latach

2007-2008 teatr zostat gruntownie odnowiony.

BTD jest organizatorem jednego z najwazniejszych

polskich ~ festiwali  teatralnych - Koszalinskich

Konfrontacji Mfodych ,m-teatr”. www.btd.koszalin.pl

BALTYCKI TEATR DRAMATYCZNY IM.
JULIUSZA SLtOWACKIEGO

m FILHARMONIA KOSZALINSKA IM. STANISLAWA MONIUSZKI

P Arrakce
PG TURYSTY
[OF -czNE

FILHARMONIA KOSZALINSKA
IM. STANISLAWA MONIUSZKI

Budynek powstat w 2013r. Filharmonia
jest siedzibg Orkiestry Symfonicznej
Filharmonii Koszalinskiej im. Stanistawa
Moniuszki, ktéra jest najstarsza, powsta-
tg w 1956r., instytucja kultury na Pomo-
rzu Srodkowym. Filharmonia Koszalif-
ska organizuje okoto 140 koncertéw
rocznie, z czego potowe stanowig
koncerty symfoniczne. Jest réwniez
organizatorem Miedzynarodowego
Festiwalu Organowego, najwiekszej tego

typu imprezy w Polsce. Festiwal odbywa

sie nieustannie od 1967r. i jest jednym z trzech najstarszych w kraju.

www.filharmoniakoszalinska.pl

m OBSERWATORIUM ASTRONOMICZNE

Obserwatorium w Koszalinie rozpoczeto
dziatalnos¢ 1 wrzesnia 2016r. Mozna

tutaj prowadzi¢ obserwacje nieba
zaréwno w dzien, jak i w nocy. T%Rlvs"rz
Obserwatorium wyposazone jest

m.n. w pie¢ i pét metrowg kopute
astronomiczna, skomputeryzowany
teleskop i teleskop do obserwadji
Storica. Posiada takze cztery stanowiska
komputerowe, pozwalajace na realizacje

OBSERWATORIUM ASTRONOMICZNE
warsztatéw z astronomicznych badan

obserwacyjnych, astrofotografii oraz zaawansowanej obrobki zdje¢ astro-fotograficznych.

www.pm.koszalin.pl/obserwatorium

je sie u podnéza Gory
Chetmskiej, w otoczeniu lasu
i terendw zielonych. W strefie
rekreacyjnej Parku Wodnego
znajduje sie sze$¢ basendw,
z ktérych dwa umiejscowione
s3 na zewnetrz. Strefa
rekreacji oferuje  mnostwo
atrakgji, m.in. mierzacg 176m
dtugosci zjezdzalnie Anakon-
da. W obrebie Parku korzystac¢ PARK WODNY

mozna z bogato wyposazonej

strefy saun. Na terenie kompleksu znajduje sie réwniez sitownia, strefa zabiegéw spa i restauracja.

www.aquapark.koszalin.pl

E GORA CHELMSKA, WIEZA WIDOKOWA NA KRZYZANCE

Masyw Goéry Chetmskiej zostat uksztattowany przez lodowiec okoto 120 000 lat temu. Najwyzszym

szczytem jest Krzyzanka o wysokosci 136,2 m n.p.m. Na szczycie zlokalizowane jest Sanktuarium

Matki Bozej Trzykro¢ Przedziwnej oraz wieza widokowa o wysokosci 31,5 m. Po wejsciu na szczyt

wiezy mozna zobaczy¢ panorame miasta i okolic, az po Battyk. Przez Gére Chetmskg przechodza

szlaki turystyczne, np. Niebieski Szlak Porwanego Ksiecia, Z6tty Szlak Petla Tatrzanska czy Pomor-

ska Droga Sw. Jakuba. Wytyczono tu liczne trasy piesze, rowerowe, $ciezki edukacyjne, a chwile

odpoczynku zapewniajg polany rekreacyjne. U podndéza Gory znajduje sie Park Linowy.

www.sanktuarium-koszalin.pl
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GORA CHEEMSKA, WIEZA
WIDOKOWA NA KRZYZANCE

m KOSZALINSKA KOLEJ] WASKOTOROWA
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KOSZALINSKA KOLE)
WASKOTOROWA

E STATEK JULEK

Statek ,Julek” kursuje z przystani

na osiedlu Jamno do Mielna

i Uniescia. Rejs odbywa sie B rracce
przez jezioro Jamno, ktére jest T%R;S"Tz
na dziewigtym miejscu pod wzgle-
dem powierzchni w Polsce. Podczas
jednego kursu statek moze zabrac
na pokitad 110 pasazeréw, a takze
woézki inwalidzkie i rowery. ,Julek” ma
naped hybrydowy i jest bardzo cichy.
Informacje dotyczace kurséw
dostepne sg na stronie Miejskiego
Zaktadu Komunikacji w Koszalinie.

STATEK JULEK
www.mzk.koszalin.pl/julek

¥[8 PARKI MIEJSKIE
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PARKI MIEJSKIE

Kolej uruchomiona 1 listopada
1898r. - to jedna z najstarszych
atrakcji Koszalina, ktéra obecnie jest
zarzadzana  przez = Towarzystwo
Koszalinskiej Kolei Waskotorowej.
Kursuje na trasie Koszalin - Manowo
i Koszalin-Rosnowo. W Rosnowie
mozna skorzysta¢ z plazy, sitowni
plenerowej, ogniska i placu zabaw
dla dzieci. W 2021r. uruchomiono
i naprawiono zabytkowg lokomoty-
we parowg Px48-3910, tzw. Zoske.

ww.waskotorowka.koszalin.pl

W Koszalinie tereny zielone zajmuja okoto
40% powierzchni. Miasto dysponuje
dziewiecioma parkami miejskimi i 34
zielericami. W centrum znajduje sie zabyt-
kowy Park im. Ksigzat Pomorskich, gdzie
rosng najstarsze drzewa Koszalina i wiele
z nich jest pomnikami przyrody. Park
posiada staw z Wyspg tabedzi, liczne
alejki i fontanny. W Koszalinie znajdziemy
takze obszary chronione i rezerwaty:

Rezerwat Jezioro Lubiatowskie im. profe-

sora Wojciecha Gorskiego, Rezerwat Bielica oraz Zespdt Przyrodniczo-Krajobrazowy ,Wawozy

Grabowe”.

WODNA DOLINA

Zalew na rzece Dzierzecince jest atrakcjg

dla oséb lubigcych aktywnie spedzac czas.
Znajduje sie tutaj plaza miejska

ze strzezonym w sezonie  letnim ;{,E;}%;E
kapieliskiem, boisko do  siatkdwki, —Se—ere
sifownia plenerowa, pole do minigolfa i plac

zabaw. W sezonie letnim skorzysta¢ mozna

z trampoliny i zamku dmuchanego.
Wakepark Koszalin (Wakeboarding),
z wypozyczalnig sprzetu i obstugg instruk-
torska, zapewnia sportowe wrazenia dzieki
wyciggowi dwustupowemu. Znajdujg sie tu
takze punkty gastronomiczne, zaplecze

sanitarne oraz bezptatny parking.

m SPORTOWA DOLINA

. B
PR TURYSTY
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SPORTOWA DOLINA

WODNA DOLINA

Centrum rekreacyjno - sportowe
w Srodku miasta. Korzysta¢ mozna tu
z boisk do koszykéwki, w tym jednego
przystosowanego do siatkéwki, boiska
do pitki noznej, kortu tenisowego
ze $ciankami  do tenisa ziemnego,
skateparku oraz trzech placéw zabaw.
Na terenie Sportowej Doliny
organizowane sg koncerty (w okresie
letnim) oraz liczne  wydarzenia

dla dzieci.
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INSTRUKCJA UDZIELANIA PIERWSZE) POMOCY PRZEDMEDYCZNE]
Im szybciej udzielisz pomocy poszkodowanemu, tym wigksze s3 jego szanse na przezycie!
Zanim przystapisz do udzielania pierwszej pomocy ustal tANCUCH RATUNKU
= Ocen sytuacje i zabezpiecz miejsce zdarzenia- najpierw pomysl o swoim bezpieczerstwie,
potem o bezpieczenstwie poszkodowanego i oséb postronnych.
= Ocen stan poszkodowanego- zorientuj sie ile 0s6b uczestniczyto w wypadku i jakich doznali obrazen.
= Oceniajgc stan poszkodowanych sprawdz:
- przytomnos$¢: kontakt stowny, lekkie klepnigcie w ramie, nie ma reakcji wotaj ,Pomocy”
- droznos¢ drég oddechowych: rozluznij ubranie, sprawdz czy w jamie ustnej nie ma ciata obcego, odchyl
gtowe do tytu ( 3 palce jednej reki utdéz na brodzie, drugg dton na czole i delikatnie odegnij gtowe do tytu)
- oddech : kontrola oddechu przez 10 sekund. Pochyl sie nad ustami poszkodowanego i sprawdzZ oddech
przy pomocy swoich zmystéw: czujac (jezeli oddycha wyczujesz na policzku ciepty wydech), slyszac
(ustyszysz wydech), widzgc (zobaczysz, ze klatka piersiowa sie unosi).
- Wezwij pomoc telefonujac na jeden z ponizej podanych numeréw
- 999 Pogotowie Ratunkowe
- 112 Centrum Powiadamiania Ratunkowego
- 998 Straz Pozarna
- 997 Policja
+ Podaj w kolejnosci: co sie stato, rodzaj wypadku, zagrozenia; gdzie doktadnie stuzby ratownicze majg sie stawi¢
w jakim stanie znajduija sie poszkodowani ( liczba, stan czynnosci zyciowych); przedstaw sie odtéz
stuchawke dopiero po przyjeciu zgtoszenia przez dyspozytora.
= Udziel pierwszej pomocy

Jesli stwierdzisz brak oddechu lub zauwazysz oddech nieprawidtowy:
wezwij pomoc,
przystap do rozpoczecia PPZ ( podstawowe podtrzymywanie zycia)
wykonaj 30 uci$nie¢ miesnia sercowego,
nastepnie wykonaj 2 wdechy ( sam decydujesz czy bedziesz wykonywat wdechy).

PPZ - podstawowe podtrzymywanie zycia wykonuj do chwili:
odzyskania oddechu,
przybycia fachowej pomocy,
zmiany przez drugg osobe,
mozesz przerwac gdy poczujesz, ze stabniesz.
WAZNE: Jesli w poblizu znajduje sie AED ( Defibrylator) to uzyj go zgodnie z instrukcja

Jesli zauwazysz powrét oddechu to utéz osobe w pozycji bocznej bezpiecznej.
Pozycja boczna bezpieczna ma utatwi¢ oddychanie oraz zapobiec uduszeniu sie wymiocinami czy tez jezykiem.
Pozycja powinna by¢ stabilna na boku, z odgieciem gtowy i brakiem ucisku na klatke piersiowa.
= zdejmij okulary poszkodowanemu,
= wyprostuj obie nogi poszkodowanego,
= reke blizsza tobie utéz pod katem prostym a nastepnie zegnij w tokciu pod katem prostym, tak aby
dtori byta skierowana do gory,
- dalszg reke przetéz przez klatke piersiowa i przytrzymaj strone grzbietowg przy blizszym policzku,
= noge dalsza zegnij w kolanie,
= przytrzymujac dior docisnietg do policzka, pociggnij za dalsza koriczyne dolng tak, by poszkodowany
obrécit sie na bok,
= odegnij glowe poszkodowanego ku tytowi,
= sprawdzaj oddychanie,
= jezeli poszkodowany musi by¢ utozony w tej pozycji diuzej niz 30 minut, to po tym czasie obré¢ go
na drugi bok.

ZASADY
ROWERZYSTY
W PIGULCE

1. Zadbaj o rower i jego stan techniczny:

- przestrzegaj zakresu cisSnienia powietrza zalecanego
przez producenta,

- sprawdz bieznik opony rowerowej pod katem zuzycia,

° = kontroluj hamulce.

Pamietaj, ze ogumienie wraz 2z hamulcami
to_najwazniejszy element wplywajacy na Twoje
bezpieczenstwo.
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2. Miej na uwadze odpowiednie wyposazenie:

- kask ochronny,

- kamizelke odblaskowa,

- sygnat dZwiekowy i oswietlenie roweru: co najmniej jedno

Swiatlo pozycyjne barwy biatej lub Z6tej selektywnej

z_przodu oraz czerwone odblaskowe z tytu.

3. Przestrzegaj zasad ruchu drogowego.

Rowerzystéw obowigzuje ruch prawostronny:

- jesli na trasie przez nas uczeszczanej jest wyznaczona

R ° : droga lub pas dla roweréw, skorzystaj z nich,
0 ° - w sytuacji, gdy na trasie nie ma dedykowanej drogi,
l l rowerzysta musi jecha¢ poboczem - jesli sie ono nadaje
ol I . do jazdy,
. l . - pamietajmy o wyraznym sygnalizowaniu manewrow.
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