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Przez wiele miesięcy tematy aktywności z dziećmi 
– w wózku, nosidle, ze średniakiem, starszakiem, 
uczniem – wracały, jak bumerang. Z małego artykułu, 
który nigdy nie ujrzał światła dziennego dziś powstał 
dział dla rodzin z dziećmi – Akademia Odkrywców 
Beskidu, miejsce pomysłów i wskazówek.  

Na łamach AOB pokażemy Wam ciekawe miejsca 
warte zobaczenia z dziećmi – te dostępne latem i te, 
które mają niepowtarzalny urok wiosną, jesienią lub 
zimą. Będzie interesująco i aktywnie. Wybierzemy 

trasy idealne dla dzieci w różnym wieku i urokli-
we zakątki, z którymi związane są ciekawe legendy 
i opowieści. Będziemy się bawić, uczyć i relaksować. 

Akademia zaistniała z myślą o rodzicach mieszka-
jących w Beskidzie Sądeckim i tych, którzy dopiero 
chcą go poznać. Zatem pakujcie plecaki i wyruszcie 
z nami w drogę… bo najlepsze, co możemy poda-
rować swoim dzieciom, to wspólnie spędzony czas, 
który umacnia naszą więź i rozwija zdrowe nawyki.

Akademia Odkrywców 
Beskidu

#AOB #OdkrywcyBeskidu #wycieczki#rodzina #dzieci

Tekst: © Paulina Jagiełło
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W kwietniu tego roku w naszych mediach społecznościowych został ogłoszony konkurs 
dedykowany dzieciom do 12 roku życia. Konkurs na celu miał pobudzenie kreatywności 
oraz otworzenie świata dziecięcej wyobraźni! Jedyne ograniczenie, które postawiliśmy 
to format A4. 

 A oto lista Wyróżnionych, w poszczególnych kategoriach:

Kategoria: 3-6 lat:

Nikola Klimczak
Antoni Siniawa

Jan Krzaczkowski

Kategoria: 7-10lat:

Roża Dziedzic
Zuzanna Klimczak - okładka Akademii Odkrywców Beskidu

Julia Dziedzina
Mateusz Motyka - nagroda Dyrektora Projektu

Kategoria: 11-12 lat:

Julia Adamik
Weronika Grabek
Wiktor Rutkowski

Warto podkreślić, że wpłynęło aż 25 prac, które zostały nadesłane nie tylko z Beskidu 
Sądeckiego, ale również z dalekiego Piszu na Mazurach oraz Wadowic

Laureaci będą mogli: 

wejść na Wieżę Widokową w Krynicy-Zdroju, pójść na wycieczkę z Kamrat Travel, zostać 
odkrywcą Muszyny z Baba z gór, przez miesiąc brać udział w zajęciach w Dojo Akademia 
Sportowa Muszyna oraz zjeść pyszną pizzę w: Zapopradzie - Centrum Rekreacji i Sportu 
oraz Restauracja-Pizzeria "Rzym"

Wiosenny Konkurs
“Pokaż światu swoją wiosnę w górach”

Zobacz finałowy live

6



Wyróżnione prace  
w Pierwszym Wiosennym Konkursie  

Akademii Odkrywców Beskidu

Róża Dziedzic

Julia Adamik Weronika Grabek Wiktor Rutkowski

Julia Dziedzina Mateusz Motyka
Nagroda Dyrektora Projektu

Antoni SiniawaNikola Klimczak Jan Krzaczkowski
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Zwycięska praca konkursowa wiosennego 
konkursu Akademii Odkrywców Beskidu  

autorstwa Zuzanny Klimczak
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„Magiczna skała” 
Jaworzyny

Diabelski Kamień przypomina olbrzymiego grzy-
ba. Można go podziwiać w Beskidzie Sądeckim, na 
najwyższym szczycie Pasma Jaworzyny - Jaworzy-
nie Krynickiej (1 114 m n. p. m.). Z tą niezwykłą 
skałą wiążą się dwie legendy. Jedna z nich głosi, 
że to sam diabeł przyniósł go z Tatr, by zniszczyć 
krynickie zdroje.

Diabelski Kamień to blisko 6-metrowy okazały pia-
skowiec o różnej odporność. Powstał przez wpływ 
warunków atmosferycznych – zmiany temperatur, 
zamarzanie wody czy wpływ wiatru. Te części, które 
były mniej wytrzymałe odpadały, co dało niesamo-
wity kształt skale. Jego obwód sięga od 3 do 8 metrów.

Dostępność Diabelskiego Kamienia jest bardzo dobra, 
bo obok niego przechodzą dwa szlaki: czerwony i 
zielony.

Tekst: © Paulina Jagiełło
Grafika: © Klaudia Stochmal
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Zdjęcie z niedźwiadkami 

Przy górnej stacji usytuowane są figury dwóch 
niedźwiedzi brunatnych. Pół wieku temu 

zamieszkiwały one okolice Beskidu Sądec-
kiego. Dzieci chętnie je głaskają i siadają na 

nich. Chyba nie ma rodziny, która nie zrobiłaby 
swoim pociechom zdjęcia z nimi.  

Redakcja rekomenduje: 
Dla rodzin z dziećmi, tymi całkiem małymi - w nosi-
dłach, jak i nieco większymi, które uwielbiają piesze 
wędrówki, najbardziej wygodne będzie wyjechanie 
koleją gondolową na Jaworzynę. Stacja dolna kolei 
znajduje się w dolinie Czarnego Potoku. Kabiny dla 
6 osób są wygodne i dają możliwość podziwiania 
wyjątkowych krajobrazów. Dla dzieci sam wyjazd 
jest już dużym wydarzeniem. Podróż na szczyt trwa 
7 minut.

Ważne! Darmowy przejazd przysługuje maluchom 
do 4 roku życia, a dzieci do lat 15 mają zniżkę na 
zakup biletu. Za wózek dziecięcy, ale tylko rozło-
żony zapłacimy dodatkowe 10 zł.
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Zdobądź pieczątkę mocy i zwiedź muzeum 
Zajrzyjcie do schroniska PTTK. Dzielni piechurzy 
będą mogli odbić sobie pieczątkę schroniskową - do 
wyboru dwa wzory. Dzieci: Aby zdobyć podwójną 
siłę – dajcie sobie odbić obie!

Idziemy na dół:  Trasy do „magicznej skały”

Dobra rada
ściągnij mapę lub skorzystaj z doskonałej, bezpłatnej strony do ustalenia tras turystycznych ma-

pa-turystyczna.pl. Strona pokaże trasę, jej długość, przybliżony czas przejścia, przewyższenia oraz 
obniżenia.

Czas zejścia: 
około 2,5 godziny.

Czas zejścia: 
około 2,5 godziny.

Mamy starsze dzieci- wybierzmy szlak zielony. Po 
wyjściu z wagonika na szczycie Jaworzyny kierujemy 
się w stronę schroniska PTTK, by następnie zejść 
drogą jezdną do rozgałęzienia na zakręcie. Wcho-
dzimy na ścieżkę nieco w poprzek zbocza, pod górę 
przez bukowy las. Po blisko 20 minutach marszu 
przekraczamy trasę narciarską I. W okolicach dolnej 
stacji wyciągu orczykowego trafiamy na znaki szlaku 
czerwonego, który prowadzi do „magicznej skały”. 

Dla mniejszych dzieci - Jest ono zdecydowanie ła-
twiejsze, bo nie jest tak strome. Z górnej stacji kolei 
kierujemy się na prawo, w stronę Muszyny. Ścieżką 
wiodącą równolegle do kolei gondolowej  idziemy w 
stronę lasu bukowego przez… pola borówek. Szlak 
ten przebiega wzdłuż trasy narciarskiej do Diabel-
skiego Kamienia. Ze szlakiem połączona jest ścieżka 
przyrodniczo - edukacyjna (tablice informacyjne i 
strzałki wskazują kierunek marszu). O edukacyjno 

- przyrodniczym szlaku napiszemy jeszcze w Akade-
mii Odkrywców Beskidu.  

Twoje starsze dziecko interesuje się turystyką górską 
czy walkami partyzantów z okresu II wojny świato-
wej? Zaglądnijcie do Muzeum Turystyki Górskiej 
przy schronisku PTTK.
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Przyjrzyj się Diabelskiemu Kamieniowi z każdej strony. Znalazłeś na nim odbite 
łapy diabła?

Na Jaworzynie zbójnicy schowali skarby. W Jaskini Zbójeckiej, ale też w zbutwia-
łych drzewach - świerkach, jodłach i bukach. Pobawcie się w odkrywców. Może 
akurat Wy znajdziecie klejnoty?

Przeczytaj legendy:
1.      O miłości księcia i ubogiej pasterki oraz cudownym źródle.
2.      Diable chcącym zniszczyć krynickie zdroje.

Ważne! Pamiętaj zabrać zapasowe ubranie dla dziec-
ka i…

- czapkę z daszkiem;
- krem z filtrem;
- kurtkę lub pelerynę przeciwdeszczową/ przeciwwia-
trową;

- ciepłą bluzę;

- apteczkę podręczną;
- mokre chusteczki i chusteczki higieniczne;
- termos z herbatą;
- prowiant.

Ubierz dziecku buty ze sztywną podeszwą i grubym 
bieżnikiem!

Nie zapomnij o telefonie, aparacie i latarce.

Dzieci uwielbiają być równoprawną częścią wyprawy. Mały, lekki i wygodny plecak dla średniaka czy starszaka 
będzie strzałem w dziesiątkę. Pamiętaj, że nie musi być profesjonalny, ale ważne, żeby szelki się nie zsuwały. 
Spakuj do niego wodę, kanapkę lub kabanosiki i coś słodkiego, na dodanie sił. Jeśli dziecko chce ze sobą zabrać 
zabawkę, niech wybierze jedną małą - malutki pluszak, resorak.
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Małopolski Park Edukacji 
Przestrzennej

Tekst: © Maria Kościelniak
Grafika: © Klaudia Stochmal
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Plac nad Kamienicą w Nowym Sączu od wielu lat 
funkcjonował jako Miasteczko Rowerowe, miejsce 
dobrze znane sądeckim dzieciom, wciśnięte między 
Basen, a Park Tysiąclecia. Kilka lat temu Miastecz-
ko zostało gruntownie odnowione, zyskało wiele 
nowych atrakcji oraz nową nazwę  - Małopolski 

Park Edukacji Przestrzennej. To świetne miejsce 
dla dzieci w każdym wieku. Można tu spędzić cały 
dzień. W okolicy znajduje się kilka dodatkowych 
atrakcji - jak plaża nad Kamienicą, ścieżka rowerowa 
czy Park Tysiąclecia, a także restauracje, w których 
można zjeść obiad.

Co zobaczyć w pobliżu?

Plaża nad Kamienicą - to miejsce, w którym można 
wypocząć lub zagrać w siatkówkę. Plaża wysypana 
jest piaskiem.

Kryty basen ze zjeżdżalnią i basenem dla dzieci.

Park Tysiąclecia, w którym można się wyciszyć i od-
począć po całym dniu zabawy

Ścieżka Rowerowa - ciągnie się wzdłuż Kamienicy, na 
granicy lasu. Można nią dojechać do ciekawego pod 
względem przyrodniczym miejsca - Skałek piaskowca 
nad Kamienicą (3,5 km).

Skansen i Miasteczko Galicyjska - oddalone jest 
o niecałe 2 km od Parku.

Park podzielono na kilka stref przeznaczonych do wykonywania różnych aktywności:

Strefa Zabawy to miejsce idealne dla najmłodszych. 
Są tu huśtawki, piaskownice i karuzela.

Strefa Rowerowa - to miejsce, w którym dzieci mogą 
uczyć się jeździć na rowerze w ruchu drogowym. 
Znajduje się tam pełna infrastruktura drogowa - zna-
ki drogowe, pasy, ronda.

Strefa Ograniczonego Dostępu - to strefa dla od-
ważnych dzieciaków. Mamy tutaj piramidę linową 
i przestrzenne tory przeszkód. To jedyna płatna strefa. 
Wstęp kosztuje 2 zł i zawiera w sobie ubezpieczenie 
od kosztów nieszczęśliwych wypadków. 

Strefa Rodzinnej Wspinaczki - w tej strefie znaj-
dziecie małe ścianki wspinaczkowe z naturalnymi 
elementami np. głazami.

Strefa Siłowni Plenerowej - to miejsce dla dużych 
i małych. Znajdziecie tam znane z wielu parków 
urządzenia do ćwiczeń na świeżym powietrzu. 

Skate Park - choć jest niewielki to zawsze przepeł-
niony starszymi dziećmi, które uwielbiają szaleć na 
deskorolkach, rolkach czy BMX-ach.

Strefa Relaksu z altaną - tutaj dzieci mogą odpocząć, 
a opiekunowie spędzić miło czas przyglądając się 
zabawie swoich pociech. 

	 GODZINY OTWARCIA: 

8-20, codziennie

	 CENA: 

wstęp do Parku jest bezpłatny, za wstęp do Strefy 
Wspinaczkowej pobierana jest opłata w wysokości 2 
zł (w cenie zawarte jest ubezpieczenie od nieszczę-
śliwych wypadków).
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Ślimak Na Woli 
Kroguleckiej

Tekst: © Maria Kościelniak
Grafika: © Klaudia Stochmal
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Sądecki - pasmo Radziejowej i rozłożoną u jego stóp 
Dolinę Popradu z Barcicami, Rytrem Piwniczną 
i Starym Sączem. Dalej rozpościera się Beskid Wy-
spowy i Gorce! Widok w każdą stronę jest opisany 
na specjalnych planszach - możecie więc dokładnie 
przestudiować panoramę.  Warto przyjechać na Wolę 
Krogulecką w czasie zachodu słońca - widoki są wte-
dy jeszcze piękniejsze. 

Ślimaków w Beskidzie Sądeckim jest sporo, ale taki, 
tylko jeden. Nie ma muszli ani czułek, za to jest plat-
formą! Ślimak to potoczna nazwa platformy widoko-
wej zaprojektowanej w formie zawijasa przypomina-
jącego muszlę. Jednak od samej, ciekawej konstrukcji, 
ważniejsze są widoki. Wszak platforma jest punktem 
widokowym. Wznosi się na wysokość 530 m. n.p.m. 
Widoczność jest więc już całkiem niezła. A co zo-
baczymy z Woli Kroguleckiej? Po pierwsze Beskid 
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Jak wysoko wnosi się Wola Krogulecka? 
Ma 530 m.n.p.m. Skrót m.n.p.m. możemy rozwinąć jako metry nad poziomem morza. Oznacza to, że platforma 
wznosi się 530 metrów ponad Morzem Północnym (na świecie przyjęło się przyjmować odniesienie właśnie do 
poziomu Morza Północnego w Amsterdamie, choć poziom ten tylko nieznacznie różni się od naszego Bałtyku, 
to wszystkie góry na świecie muszą mieć równy start). To tak wysoko jakby postawić na sobie 2 i 1/3 Pałaców 
Kultury i Nauki, albo 1,5 wież Eifla. Z drugiej strony to tylko 1/5 najwyższego szczytu Polski - Rysów. Wyso-
kość względna, czyli taka, którą trzeba pokonać, startując z Barcic, to tylko około 207 m (to już niecały Pałac 
Kultury i Nauki).

Jesteś na szlaku!
Platforma Krogulecka leży tuż przy niebieskim szla-
ku pieszym. Szlak rozpoczyna się przy Stacji PKP 
w Barcicach, prowadzi pod Kościołem, gdzie można 
zostawić samochód i przebiega przez pierwszy par-
king, (400 m od platformy). Wycieczkę można wy-
dłużyć, podążając szlakiem dalej na Makowicę (948 
m.n.p.m) i Zadnie Góry (921 m.n.p.m). Na Zadnich 
Górach zmieniamy kolor szlaku na czerwony i ru-
szamy na zachód w kierunku Schronisku “Cyrla”. 
Tam można zrobić przerwę - mają pyszną kuchnię. 
Ze schroniska schodzimy czerwonym szlakiem do 
Rytra. Pod Kościół w Barcicach wrócimy kursowym 
autobusem - to tylko jeden przystanek! Cała trasa 
liczy około 15 km i 887 m przewyższenia.

Jak dotrzeć?

Tę samą drogę, od Kościoła 
w Barcicach, możemy pokonać 
pieszo, podążając za niebieskim 
szlakiem. Po minięciu pierwsze-
go parkingu, za drogowskazem, 
skręcamy w drogę prowadzącą 
na Platformę. Cała trasa prowa-
dzi drogą asfaltową wśród do-
mów i liczy 3,2 km.

Wzdłuż Doliny Popradu prowadzi 
ścieżka AquaVelo (od Nowego 
Sącza ku Piwnicznej-Zdrój). Ze 
ścieżki zjeżdżamy, także koło ko-
ścioła, na mało uczęszczaną dro-
gę asfaltową. Tą drogą prowadzi 
też niebieski szlak pieszy. Za szla-
kiem jedziemy aż do pierwszego 
parkingu, tuż koło niego skręcamy 
w prawo, za drogowskazem wska-
zującym Platformę i Krzyż. Trasa 
od kościoła liczy 3,2 km i ma 207 
m przewyższenia. 

Jadąc drogą nr 87, wzdłuż Doli-
ny Popradu, od strony Nowego 
Sącza lub Piwnicznej Zdrój, koło 
kościoła w Barcicach skręca-
my w mało uczęszczaną drogę. 
Po około 3 km dojeżdżamy na 
bezpłatny parking pod samą 
platformą. 
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Jesteś w Dolinie Popradu!

Stojąc na platformie widokowej, na pewno wypa-
trzycie niebieską wstęgę, wijącą się między wioskami 
i górami. To Poprad - najważniejsza rzeka Beskidu 
Sądeckiego, która dzieli go na dwa pasma - Pasmo 
Jaworzyny na terenie, którego znajduje się Wola Kro-
gulecka i pasmo Radziejowej, które pięknie prezentu-
je się z platformy. Doliną Popradu kiedyś prowadził 
ważny szlak handlowy, a dziś  to świetny szlak sa-
mochodowy lub rowerowy dzięki, którym poznacie 
lepiej nasz region! Na trasie znajduje się Stary Sącz, 
Rytro z ruinami zamku, Piwniczna-Zdrój, Muszyna 
i malutki Leluchów, tuż przy granicy państwa. To 
tu rzeka przekracza granicę ze Słowacją, na terenie 
której znajduje się jej źródło. 

Jesteś w Popradzkim Parku Krajobrazo-
wym!

Te piękne tereny, które Was otaczają, zostały doce-
nione przez przyrodników już dawno. Postanowiono 
objąć je ochroną i założono Popradzki Park Krajo-
brazowy. To największy Park Krajobrazowy w Polsce. 
Jak sama nazwa mówi, chronimy w nim Krajobraz 
terenów znajdujących się nad Popradem. Ale Park ten 
chroni także przyrodę Beskidu Sądeckiego. Pamiętaj 
o zasadach obowiązujących w takim miejscu - nie 
śmiecimy, nie krzyczymy, szanujemy przyrodę, tę 
ożywioną i te nieożywioną. 

Zostań Odkrywcą Popradzkiego Parku Krajobra-
zowego!

Zostań Odkrywcą Popradzkiego Parku Krajobrazowego!
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Na wieżę - przez świat 
edukacji

Tekst: © Paulina Jagiełło
Grafika: © Klaudia Stochmal

Gwarancja wspaniałej zabawy połączonej z nauką  

Wieża widokowa w koronach drzew góruje nad Krynicą. Znajduje się 
wśród lasów pasma Jaworzyny Krynickiej, na szczycie stacji narciarskiej 
Słotwiny Arena (896 m n.p.m.). To miejsce niezwykle przyjazne rodzinom 

z dziećmi, na trasie znajdziecie ciekawe gry i zabawy.
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Na górną stację kompleksu Słotwiny Arena, przy której znajduje się wejście na ścieżkę 
prowadzącą do wieży można:

 wjechać koleją krzesełkową  
(nawet ze złożonym wózkiem)

wyjść specjalnie przygotowaną, 
widokową drogą

Z pociechami lubiącymi piesze wycieczki 
warto spacerem dostać się na szczyt. Podej-
ście nie jest wymagające. Można je pokonać 
nawet z dziecięcym wózkiem, gdyż droga jest 
utwardzona.

Warto wiedzieć: Dzieci do 3 lat za darmo 
wjadą i zjadą koleją krzesełkową oraz wejdą 
na wieżę widokową. Dzieciom do lat 12 przy-
sługują bilety ulgowe (muszą posiadać ważną 
legitymację szkolną).
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Spacer ścieżką edukacyjno-przyrodniczą w koro-
nach drzew to piękne widoki i fantastyczna wyprawa 
na wysokości. To wspaniała okazja do zdobywania 
wiedzy przez zabawę. Na dróżce umieszczone jest 15 
tablic i instalacji edukacyjnych nt. etnografii, mito-
logii, geologii i przyrody. Wszystkie mają przybliżyć 
nam region.

Na poszczególnych stanowiskach dowiemy się wielu 
ciekawostek. Wejdziemy do głębi ziemi, przez małą 
dziurkę od klucza oglądniemy zabytki architektury 
drewnianej czy będziemy szukać inkluza.

Dzieci chętnie słuchają, oglądają i czytają. Będzie to 
ciekawa zabawa połączona ze zdobywaniem ogromu 
wiedzy zarówno przez dzieci, jak i samych rodziców. 
A przy tym poznacie np. skład skorupy ziemskiej… 
na pewno zapamiętacie tę lekcję.

Atrakcji jest sporo, więc nie zdradzimy wszystkich, żeby zasiać w Was ziarno ciekawości. Ważne, że wszystkie 
są przygotowane w taki sposób, by były interesujące i dla przedszkolaków i dla dzieci w wieku szkolnym.

Memory, zgadywanki i podglądanie… Łemków
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Z górki na pazurki
Na ścieżce znajduje się najdłuższa w Polsce metalowa 
zjeżdżalnia. Ma długość 60 metrów. Mogą z niej ko-
rzystać dzieci od 12 roku życia, ale i młodsze, jednak 
tylko z osobą dorosłą.

Dla grup - warsztaty edukacyjne:  

Przeznaczone dla różnych grup wiekowych. To forma 
zabawy połączona z działaniem, nauką umiejętności 
rozwiązywania problemów i wysiłkiem intelektual-
nym. Dzieci młodsze (od 5 roku życia) mogą pobawić 
się w detektywów i poznać różne gatunki zwierząt i 
roślin. Dzieci od 7 lat dowiedzą się m.in. czy w Kry-
nicy istniał wulkan, poznają duszki i inne mityczne 
postacie.

Łączna długość ścieżki: 1030 m. 

Jest najdłuższa w Polsce. Podejście na wieżę nie jest 
strome. Pnie się delikatnie ku górze. Z obu stron 
podczas całego wyjścia mamy barierki, dzięki któ-
rym można poczuć się naprawdę bezpiecznie. Sama 
ścieżka nie będzie stanowiła problemu dla średniaka 
czy starszaka. Dla dzieci do 3 lat też będzie idealna..

Dostępna dla rodzin z maluchami w wózkach!

Na wieżę widokową dostaniesz się nawet wózkiem. 
Spacerówką czy gondolą można wjeżdżać na ścieżkę 
wiosną, latem i jesienią.

Dobra rada:
Dla zmęczonych nóżek: Super opcją jest możliwość 
wypożyczenia rowerka dla dziecka PUKY za jedyne 
20 zł. Rodzic, spacerując pcha przed sobą dziecko.
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Bezpieczeństwo 
w górach latem

Poradnik odpowiedzialnego turysty

Co UBRAĆ w góry latem:

Buty - wygodne, lekkie, w miarę sztywne półbuty z podgumowanymi czubkami.

Skarpetki - ze sztucznych włókien lub wełny Merino 

Koszulka - termoaktywna, oddychająca i ściśle przylegająca do ciała. Szybko wy-
sycha, odprowadza pot i jest lekka. 

Spodnie - przewiewne, wyposażone w co najmniej jedną kieszeń (najlepiej zapina-
ną na boku lub udzie). 

Bluza - lekka, ciepła i wiatroodporna. Kaptur i ściągacz na dole doda jej funkcjonal-
ności. 

Kurtka - przeciwdeszczowa z membraną oddychającą, minimum dwiema kiesze-
niami, kapturem, i przedłużonym tyłem. 

Czapka / chusta - do ochrony przed słońcem.

#bezpieczeństwo #poradnik #góry#AkademiaGOPR

Tekst: Akademia GOPR
Rysunki: Rysuj, Pani! Z. Stawowy
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Przed wyjściem w góry pamiętaj  
o podstawowych zasadach:

Zaplanuj trasę. Sprawdź lokalną komuni-
kację i możliwości skrócenia trasy. Oceń 
stopień trudności wycieczki i stopniuj wy-
zwania. Nawet w łatwych górach przyzwy-
czaj organizm do wysiłku.

Zabierz ze sobą coś do zjedzenia, słodycze 
i picie. W czasie wysiłku regularnie uzu-
pełniaj płyny. Odwodnienie organizmu jest 
niebezpieczne i powoduje utratę sił i dezo-
rientację.

Zainstaluj bezpłatną Aplikację RATUNEK. 
Dzięki niej szybko wezwiesz pomoc, a Ra-
townicy będą znali Twoje położenie z do-
kładnością do kilku metrów. Więcej infor-
macji na www.ratunek.eu
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Ubierz się odpowiednio do pogody. Pamię-
taj o nakryciu głowy. W ciepłe dni załóż 
przewiewny strój, w chłodne - odzież cie-
plejszą, oddychającą i chroniącą od wiatru. 
Stosuj mocne i wygodne buty zapewniają-
ce przyczepność i dobrze trzymające stopę.

Zawsze sprawdzaj prognozę pogody. Wa-
runki w górach potrafią się zmienić bardzo 
szybko. Weź pod uwagę że na większych 
wysokościach jest zwykle chłodniej. Nie 
wychodź w góry przy burzowej pogodzie!

Pamiętaj o naładowaniu telefonu i oszczę-
dzaniu baterii. Zabierając ze sobą power 
bank zwiększasz na szybkie wezwanie po-
mocy w sytuacji awaryjnej

Do plecaka spakuj: podręczną apteczkę, la-
tarkę, mapę okolicy. Nawet przy ładnej po-
godzie nie zapomnij o kurtce od deszczu i 
wiatru. W górskich wędrówkach mogą się 
przydać kijki trekingowe
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