Temat: Zdrowe i bezpieczne wakacje

Data: dd.mm.2021

Forma (on-line, w hufcu i/lub szkole, w terenie): w terenie
Prowadzacy (osoba odpowiedzialna): xx

Czas trwania: 2,5 h

Miejsce zbidrki: Las/park/ inna otwarta przestrzen

Cele:
e Zapoznanie sie z zasadami bezpieczenstwa podczas wakacji
e Poznanie zasad zdrowego trybu zycia
e Nauka poprawnego zaktadania maseczki, rekawiczek, dezynfekcji rgk

Zamierzenia:
e Uczestnicy poznajg zasady bezpieczenstwa podczas wakacji
e Uczestnicy poznajg zasady zdrowego trybu zycia

e Uczestnicy nauczg sie poprawnego zaktadania maseczki, rekawiczek, dezynfekcji rak

1. Przywitanie uczestnikow Przywitanie 5 - -
2. Podziat na grupy Podziat na grupy 10 Karteczki z nazwami Zatgcznik nr 1
zwierzat, woreczek
3. Stworzenie wspdlnych zasad Praca w grupach, 25 Kartki, dtugopisy Zatacznik nr 2
bezpieczenstwa podczas Burza mozgow
wakacji
4. Poznanie podstawowych zasad Szukanie kartek 30 Wydrukowane Grupy Zatacznik nr 3
zdrowego odzywiania na wyznaczonym zywnosci (dla kazdego
terenie zastepu 1 komplet),
Piramida zywnosci (dla
kazdego zastepu 1)




mapa mysli

karton/brystol/flipchart,
dtugopis/marker

5. lle jeste$ w stanie zapamietac? Trening 25 Wydrukowane Zatgcznik nr 4
spostrzegawczos rysunki/nazwy produktow,
cii opcjonalnie koc
zapamietywania
6. Zaktadanie maseczki, Cwiczenia 40 Kazda osoba powinna Zatgcznik nr 5
rekawiczek, dezynfekcja- nauka praktyczne posiadac wtasng
maseczke, rekawiczki i
ptyn do dezynfekgji,
infografiki (po 1 na
zastep)
7. Podsumowanie Podsumowanie- 15 Duzy Zatgcznik nr 6

Opracowat/a: xxx

Zataczniki:

e Zatgcznik nr 1 — Podziat na grupy

e Zatgcznik nr 2 — Zasady bezpieczenstwa

e Zatgcznik nr 3 —Zasady zdrowego odzywiania- grupy zywnosci i piramida zywienia
e Zatgcznik nr 4 —lle jeste$ w stanie zapamietac?

e Zatgcznik nr 5 — Zaktadanie maseczki, rekawiczek, dezynfekcja

e Zatgcznik nr 6 - Podsumowanie

Nalezy przygotowac tyle kartek z nazwami zwierzat, ile zamierzamy stworzy¢ grup (optymalna liczba 4-
zatgcznik nr 2), np. kon, matpa, pies, waz (tu 4 grupy). Uczestnicy losujg, np. z woreczka po jednej karteczce,
nikomu nie pokazujac jej zawartosci. Gdy kazdy juz bedzie posiadat karteczke, prowadzacy poprosi
uczestnikow i nasladowanie zachowania zwierzat bez stow. W taki sposdb uczestnicy dobiorg sie losowo w

grupy- szukajac swojego ,stada”

Kazda z grup bedzie miata za zadanie przygotowac zasady bezpieczenstwa zwigzane z 4 obszarami:

e Bezpieczenstwo nad woda

e Bezpieczenstwo w gorach
e Spacer na fake lub do lasu

e Wyprawa rowerowa




Czas na Burze mozgow to 10 minut. Po tym czasie kazda z grup prezentuje swoje pomysty, zapisujac je np. na
duzej kartce/flipcharcie itd. Po zakoriczeniu omawiania przez dang grupe zasad bezpieczenstwa zwigzanych z
konkretnym obszarem, pozostali uczestnicy mogg uzupetnic te zasady, podajgc wtasne pomysty.

Pomoc dla prowadzgcego (przyktadowe zasady):

BEZPIECZENSTWO NAD WODA

Kapiel w miejscach dozwolonych i pod opiekg dorostych

Stuchamy sie polecen ratownika, jesli jest przy danym kapielisku

Nie kagpiemy sie w rwacych rzekach- moze nas porwac nurt

Kgpiemy sie w bezpiecznych miejscach- unikamy zapdr, mostow, dzikich plaz, brudnej wody
Pamietamy o smarowaniu sie kremem z filtrem UV

Pamietajmy o nakryciu gfowy i okularach przeciwstonecznych

Unikamy skokéw do wody- mogg skonczy¢ sie trwatym uszkodzeniem ciata

Na tédce, kajaku itd. zaktadamy kapok

P

Po dtugim przebywaniu na stoncu, nalezy ochtodzi¢ sie w cieniu, a przy wchodzeniu do wody, powoli oswajac
z nig swoje ciata, matymi krokami, aby unikngc¢ szoku termicznego w wodzie

Pijemy duzo wody

Miec przy sobie apteczke

Miec¢ natadowany telefon

BEZPIECZENSTWO W GORACH

Nalezy miec¢ ze sobg natadowang komadrke i zna¢ numer GOPR: 601 100 300

Na wedrowke najlepiej wyruszy¢ wczesng porg, aby wroci¢ do miejsca noclegowego/docelowego przed
zmrokiem

Planowac trase- pogoda, indywidualne umiejetnosci, czas

Zabrac ze sobg mape terenu

Sprawdzié czy po drodze sg jakie$ schroniska itd., gdzie bedzie mozna sie schronié¢ w razie zmiany pogody
Zapakowac do plecaka ptaszcz przeciwdeszczowy, czapke, okulary przeciwstoneczne, zapasowe skarpetki itd.
Zabrac ze sobg prowiant- najlepiej baton energetyczny lub czekolada (duzo weglowodandw)

Przed wyjsciem poinformowac kogos, gdzie sie wybieramy, z kim, jakim szlakiem i o ktérej planujemy wrocié
Pijemy duzo wody

Miec przy sobie apteczke

SPACER NA tAKE LUB DO LASU

W lesie poruszac sie po wydeptanych $ciezkach (inaczej tatwo sie zgubic)
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Nie zblizamy sie do dzikich zwierzat

Nie dokarmiamy dzikich zwierzat

Nie rzucac sie do ucieczki, gdy spotkamy dzikie zwierze (moze za nami pobiec), mozna zrobi¢ ewentualnie
kilka krokéw w tyt, nie patrzymy mu w oczy i nie pokazujemy zebow

Stosowac preparaty przeciw kleszczom, komarom itd.

Nie rozpalamy ogniska w lesie i jego poblizu

W przypadku zauwazenia pozaru dzwonimy na straz pozarng
Dbamy o odpowiedni ubiér- kryte buty, dtugie spodnie, nakrycie gtowy
Prowiant

Pijemy duzo wody

Miec¢ przy sobie apteczke

Mie¢ natadowany telefon

WYPRAWA ROWEROWA

Starac sie podrézowac¢ minimum w 2 osoby

Jezdzimy w kasku

Zwalniac na kretych drogach

Miec¢ przy sobie apteczke

Sygnalizowanie skretéw reka

Stuchamy i obserwujemy otoczenie- czy nie zbliza sie pojazd itd.
Miec¢ natadowany telefon

Prowadzgcy przed zbidrka powinien przygotowac sobie wydrukowane Grupy zywnosci (dla kazdego zastepu 1
komplet), Piramida zywnosci (dla kazdego zastepu 1) - dla kazdego zastepu moze by¢ inny kolor kartek,
symbol na kartkach itd. (wedtug uznania). Grupy zywnosci nalezy pocigé, aby zastepy mogty szukac
poszczegblnych grup w terenie, piramida moze pozosta¢ w cafosci.

Grupy Zywnosci
e Mleko i produkty mleczne
Zrédfo biatka zwierzecego, wapnia i witamin A, B, D
e Mieso, ryby, jaja

Zrédto biatka i zelaza, witamin B i PP. Zawierajg réwniez ttuszcze. CIEKAWOSTKA: 100 g miesa= 100 g
ryby=2 jaja)



e Warzywa i owoce

Zrédto btonnika i witamin
A'i C- np. cebula, buraki, ogdrki, por, seler, winogrona, jabtka
A- np. pietruszka, dynia, morele, satata, marchew
C- np. kapusta, pomidor, porzeczka, malina, szpinak
e Chleb, produkty zbozowe, ziemniaki, nasiona roslin strgczkowych

Zrédo weglowodandw i biatek roslinnych, witamin grupy B, energii i soli mineralnych. CIEKAWOSTKA:
im bielsze pieczywo i mgka, tym mniej majg w sobie witamin i mineratéw

e Tiuszcze roslinne i zwierzece

np. olej i margaryna (roélinne) oraz masto i smalec (zwierzece). Zrédto energii. Masto zawiera
witaminy A, D, E.

PIRAMIDA ZYWNOSCI




Prowadzgcy powinien przygotowac nazwy/obrazki nastepujgcych produktéw:

Mleko
Jogurt naturalny
Mieso
Ryby

Jaja
Cebula
Burak
Pietruszka
Dynia
Kapusta
Malina
Pomidor
Seler

Por

Chleb
Ziemniaki
Olej
Masto

Zastepu majg 2 minuty na przyjrzenie sie rysunkom/nazwom, ktore zostang roztozone np. na kocu. Po tym
czasie prowadzacy zbidrke zakrywa rysunki/nazwy, a zastepy majg za zadanie w ciggu 5 minut wypisac jak
najwiecej zapamietanych produktow i przypisa¢ im witaminy, jakie w nich wystepujg (moga sie wspomagac
materiatami z Zatgcznika nr 3)

Prowadzgcy pokazuje uczestnikom, jak prawidfowo powinno nosi¢ sie maseczke i jakie sg zasady z tym
zwigzane. Pomocna bedzie ponizsza grafika (mozna jg wydrukowac po kilka na kazdy zastep).
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Jak prawidtowo p
. & ° ” "“;":] rganization
natozyc i zdjag¢ maseczke "

Zakryj usta i nos maska i upewnij sie, ze miedzy
twarza a maska nie ma zadnych przerw

Wymien maske na nowa, gdy tylko
bedzie wilgotna, nie uzywaj ponownie
masek jednorazowych

Wyrzuc maseczke do zamykanego
a pojemnika; umyj rece mydtem i wodg
lub ptynem do dezynfekcji na bazie alkoholu

Nie wrzucaj maseczki /\/\7
do toalety! -

Ministerstwo Zdrowia

Zrédto: https://www.gov.pl/web/gis/jak-prawidlowo-nalozyc-i-zdjac-maseczke

Nastepnie kazda osoba ¢wiczy poprawne zaktadanie i zdejmowanie masek zgodnie z powyzszymi
wytycznymi.

Prowadzgcy pokazuje réwniez uczestnikom, jak poprawnie zatozy¢ i zdja¢ rekawiczki, zgodnie z ponizszg
grafika.
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Przed natozeniem na dtonie rekawic doktadnie umyj
rece woda z mydtem przez minimum 20 sekund
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na wysokosci nadgarstka w rekawiczce i ruchem slizgowym rekawice do §
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rekawiczek Nie dotykaj twarzy
do toalety! w rekawiczkach!
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Gtowny Inspektorat Sanitarny

Zrédto: https://www.gov.pl/web/gis/koronawirus--jak-prawidlowo-nalozyc-i-zdjac-rekawice

Nastepnie kazda osoba ¢wiczy poprawne zaktadanie i zdejmowanie masek zgodnie z powyzszymi
wytycznymi.

Na sam koniec prowadzacy prezentuje uczestnikom poprawng dezynfekcje rak, aby uchroni¢ sie przed
zakazeniem, zgodnie z ponizszg grafika.



Uzyj srodka do dezynfekcji rak, Czas trwa_nia_:
ktéry zawiera co najmniej 60% alkoholu. Cowystaicchs
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Ministerstwo Zdrowia

Zrodfo: https://www.gov.pl/web/gis/jak-skutecznie-dezynfekowac-rece
Nastepnie wszyscy wspdlnie poprawnie dezynfekujg rece zgodnie z powyzszymi wytycznymi.

Na koniec prowadzgcy pyta uczestnikow, co zapamietali ze zbidrki i zapisuje te rzeczy na
brystolu/kartce/flipcharcie w formie mapy mysli.

Opracowanie: Krystian Papierowski Hufiec ZHP Sochaczew, Zespdt programowy Chorggwi Mazowieckiej ZHP



