UTO AEJIATD, ECJIN...

rl Tbl nprbexkan. Horv ceoanT.
Taxxeno gblwnwb. HyBCTBYeLUb NMeperpys.

®ECT 31

LenTtp obyyeHusn
NEepeEoM NoOMOLWMK

PETMOHANbBHbBIN LEHTP
JETCKO-HOHOLLECKOIO TYPU3MA

l | KATMHWHIPALCKOW OBJTACTH

YACTb 1. CAMOMNOMOLLDb

1.0CTAHOBWUCb

He npogonxai 6exaTtb 1 He NbITalcs «40UTU 40
KOMaHAbI».

Ecnn Tebs uataet nam temHeeT B rnasax: CA4b/
NAr HA BOK. TBos nepBad 3ajaya — He ynacTb U He
NONYy4YUTb TPaBMY.

4. ECNIN CBOAUNT HOTU

OcTaHOBUCb. AKKYPaTHO PacTaAHU CBEAEHHYIO MbILLILLY.
MO>XHO MArKO MOMaccUpoBaThb €€, ec/in 3TO He
ycunmsaeT 60/b. [laii MblLULe paccnabuTbes. m
> He npoponxali 6er. o
X He pacTarusali pesko.

X He nbiTalica cunoli «pasbuTb» Cys0pory.

*

5.BO4A

Ecnn Tbl NONHOCTLHO B CO3HAaHUW, HOPMasbHO
rnoTaewwb N Tebs He TOLIHUT: ®
nei He6ONbLINMU FNOTKAMU; HE TOPOMUCh.
>{ He BbINuBaii cpasy 60/bLLIOE KOMMYECTBO
XNAKOCTH.

\

YACTb 2. KOTAA HY>)KHA MOMOLLDb

e |

2.0UEHW CEBA
3asan cebe Tpm NPOCTLIX BOMpOCa:
e S MoHUMato, rae a7
e S NOHKMAatO, UTO MPOUNCXOAUNT?
e 5 MOry HOpMasbHO roBOpPUTL?
Ecnn ga — cNnOKOWHO BOCCTaHaBnvBanmcs. Ecnm HeT —
30BN HATTIOMOLLb

=)

3.BOCCTAHOBW AbIXAHWUE
[Mocne MakcManbHOV Harpysku blxaHe MOXeT ObITb

OYEHb YacTbIM.
He Hy>HO cneumanbHo Aenathb raybokKme BAOXM.
Paccnabb nieym — AbllWn CNOKOVIHO — Aai OpraHn3
BPeMsi BOCCTaHOBUTLCS.

X He 3azepxuBali AbixaHue.
Y He abiwn B Naker.

\

6.ECJZIN )KAPKO

o yIiAn B TEHb U NPOXIaAHOE MECTO;
o CHUMW NTNLLIHIOKD OAEXAY; o L8 &
o HAYHM OXNAXAATHLCS; AR,

« OTAbIXaM. 'O

CaMOMOMOLLb 3aKaHUVBaETCS e Tepsiellb CO3HaHME NN YyBCTBYELLb, YTO BOT-BOT €ro notepsieLl;
TaMm, rae Tbl YKe He MOXelLLb e He MOXeLlb HOpMa/lbHO CO06paXxaTb U FTOBOPUTS;

6e30MacHO OLEeHUTb CBO& e [JbIXaHVe He BOCCTaHAB/MBAETCSA UM CTAHOBUTCS TSXeNee;
COCTOSHUIE. e nosiBuiack 601b UK JaBAeHWE B TPyAL;

30BU HA MOMOLLb, EC/IN: o Ltelidliis Gy Ofeenlyy
e OYEHb XXapKO N COCTOAHNE YXYALLAETCA;

e COCTOAHWME 6bICTpO CTaHOBUTCA XYXe.

UTO AENATb

1. OcTaHOBUCb.

2. Caab nnwv nar Ha 60k B 6€30nacHOM MecTe.

3. 'poMKo ckaxu: «KMHe nnoxo. MHe Hy>XXHa NMOMOLLb».
4. Ecnn cocTosiHMe cepbEé3Hoe — nonpocu Bbi3Bath 112.
5. He octaBancs oauH.

EC/ZTN Tbl Y)KE HE MOXXELLUb MOMOYb CEBE

Ecnm TbI noTtepan CoO3HaHme, He MoXXellb HOPMaJibHO AblllaTb U HE
cnocobeH ajeKBaTHO OTB€YaTb — CaMOlNMoOMOLLb 60NbLUEe HEBO3MOXHa.

B 3TOT MOMEHT 3a4auya OKpYy>XatoLLnX:
— MPOBEepPUTbL CO3HaHMe

— MPOBepPUTb HOPMasibHOe AbIXaHue
— BbI3BaThb 112

x — [eNCTBOBAaTb MO NHCTPYKLNN.
MonpocuTb 0 NOMOLLU — He C/1aboCThb.
YMeHvie BOBpeMsi OCTAaHOBUTbLCA —
YacTb CMNOPTUBHOMN NOATOTOBKMW.

FNMABHOE:
MOTY CAM: CTOM — CA/Ab / IAT HA BOK — OLEHW CEBA — bl — BOCCTAHAB/IMBAICSA
HE MOry CAM: CTOIN — NMO30BUV HA NMOMOLLb — 112 = XAV NMOMOLLb



	ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ...
	Ты прибежал. Ноги сводит.
	Тяжело дышишь. Чувствуешь перегруз.
	ЧАСТЬ 1. САМОПОМОЩЬ
	ОСТАНОВИСЬ
	Не продолжай бежать и не пытайся «дойти до команды».
	Если тебя шатает или темнеет в глазах: СЯДЬ/ ЛЯГ НА БОК. Твоя первая задача — не упасть и не получить травму.

	ОЦЕНИ СЕБЯ
	Задай себе три простых вопроса:
	Я понимаю, где я?
	Я понимаю, что происходит?
	Я могу нормально говорить?
	Если да — спокойно восстанавливайся. Если нет — ЗОВИ НА ПОМОЩЬ
	4. ЕСЛИ СВОДИТ НОГИ
	Остановись. Аккуратно растяни сведённую мышцу. Можно мягко помассировать её, если это не усиливает боль. Дай мышце расслабиться.
	❌ Не продолжай бег. 
	❌ Не растягивай резко. 
	❌Не пытайся силой «разбить» судорогу.
	ВОДА
	Если ты полностью в сознании, нормально глотаешь и тебя не тошнит:
	пей небольшими глотками; не торопись.
	❌ Не выпивай сразу большое количество жидкости.
	ВОССТАНОВИ ДЫХАНИЕ
	После максимальной нагрузки дыхание может быть очень частым.
	Не нужно специально делать глубокие вдохи. Расслабь плечи → дыши спокойно → дай организму время восстановиться.
	❌ Не задерживай дыхание. 
	❌Не дыши в пакет.
	6.ЕСЛИ ЖАРКО
	уйди в тень или прохладное место; 
	сними лишнюю одежду; 
	начни охлаждаться; 
	отдыхай.




	ЧАСТЬ 2. КОГДА НУЖНА ПОМОЩЬ
	Самопомощь заканчивается там, где ты уже не можешь безопасно оценить своё состояние.
	ЗОВИ НА ПОМОЩЬ, ЕСЛИ:
	теряешь сознание или чувствуешь, что вот-вот его потеряешь; 
	не можешь нормально соображать или говорить; 
	дыхание не восстанавливается или становится тяжелее; 
	появилась боль или давление в груди; 
	начались судороги; 
	очень жарко и состояние ухудшается; 
	состояние быстро становится хуже.

	ЧТО ДЕЛАТЬ
	1. Остановись.
	2. Сядь или ляг на бок в безопасном месте.
	3. Громко скажи: «Мне плохо. Мне нужна помощь».
	4. Если состояние серьёзное — попроси вызвать 112.
	5. Не оставайся один.

	ЕСЛИ ТЫ УЖЕ НЕ МОЖЕШЬ ПОМОЧЬ СЕБЕ
	ГЛАВНОЕ:



