
 
ü Μην αποµακρύνοµαι κολυµπώντας 

από την ακτή, όταν µάλιστα δεν 
ξέρω καλό κολύµπι 

ü Μην κολυµπάω στα ανοιχτά, εκεί 
όπου υπάρχουν βάρκες ή ταχύπλοα. 

 
ü Μην ξεχνιέµαι πολλές ώρες στον 

ήλιο, χωρίς τα απαραίτητα µέτρα  
προστασίας. 

ü Μην κολυµπάω εάν δεν έχουν   
περάσει 3 ώρες από το  φαγητό. 

ü Μην κολυµπάω χωρίς την επίβλεψη 
των γονιών µου και ποτέ έξω από 
τις σηµαδούρες των ακτών. 

 

 
ü Η κολύµβηση σε περιοχές όπου 

υπάρχουν πινακίδες που προειδοποιούν 
ότι η θάλασσα είναι µολυσµένη µπορεί 
να προκαλέσει σοβαρές ασθένειες στο 
δέρµα µου και τον οργανισµό µου. 

ü Εάν πάθω κράµπα την ώρα που 
κολυµπάω χαλαρώνω το µέρος του 
σώµατός µου που πιάστηκε και µε 
αργές κινήσεις κινούµαι προς την ακτή. 

 
ü Η κολύµβηση είναι επικίνδυνη όταν 

υπάρχουν θαλάσσια ρεύµατα ή φυσάει 
δυνατά και έχει µεγάλα κύµατα. 

ü Εάν αισθανθώ κούραση  ενώ 
κολυµπάω, µένω στην επιφάνεια σε 
ύπτια θέση και συνεχίζω ήρεµα το 
κολύµπι όταν ξεκουραστώ. 

ü Δεν πρέπει να κολυµπάω όταν δεν 
αισθάνοµαι καλά ή είµαι κουρασµένος. 

 
ü Δεν ρίχνω σκουπίδια στις 
θάλασσες και τις ακτές. 

ü Δεν παίζω επικίνδυνα παιχνίδια 
στη θάλασσα που µπορεί να 
τραυµατίσουν εµένα ή τους φίλους 
µου. 

ü Ενηµερώνω γρήγορα κάποιον 
ενήλικο για οτιδήποτε βλέπω ότι 
µπορεί να θέσει σε κίνδυνο τη 
ζωή του άλλου. 

ü Ελέγχω ότι ο βυθός που θα κάνω 
βουτιές δεν έχει βράχια ή άλλα 
επικίνδυνα αντικείµενα. 

ü Φοράω γυαλιά ηλίου, καπέλο και 
αντηλιακό για να προστατευτώ 
από τον ήλιο. 

 


