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An toan séng nudc = Lam thé nao dé moi ngudi biét cach hoat dong va & gan
nuwédc sao cho khéng nguy hiém

Tai Phan Lan cé rat nhiéu nudc, 188 000 hé (=ndi dia) va rat nhiéu bai bién. Phan
Lan c6 tong 313 000kilomét bd bién.

O gan nudc, cé thé tham gia nhiéu hoat dong khac nhau. Vi vay, diéu quan trong a
phai hiéu nhitng k§ nang can cé khi & do.

Nhiéu nguai Phan Lan song gan nué'c

Doi vGi ngudi Phan Lan, bién, ho va séng rat quan trong, chidng la mét phan ban sac
cla ngudi Phan Lan. Vi vy, tat ca nhirng ngudi séng & Phan Lan can hiéu an toan
dudi nudc c6 nghia la gi. Hau nhu tat ca ngudi Phan Lan déu thuong xuyén & gan cac
khu virc ¢6 nuée. O Phan Lan cé rat nhigu nha nghi cudi tuan va ching cé y nghia
quan trong d6i véi ngudi dan Phan Lan. Nhiéu nha nghi nam ven ho, ven séng hoac
ven bién.,

Ngudi Phan Lan thudng xuyén baoi [0i va di lai bang thuyén. Tré em dugc ti€p xuc véi
nudc va bai tir khi con nhoé hodc tham gia cac hoat dong thé thao dudi nudc.

Vao mua he, moi ngudi thudng mudn dén gan nudc hodc xuéng nudc nhiéu hon. Vao

mua hé cling cé nhiéu ngudi bi dudi nudc hon. Khi di thuyén, viéc udng rugu bia
hodc khéng mac 4o phao la rat nguy hiém.
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Vao mua dong, cac vung nuéc déu bi dong bang

Vao mua dong & Phan Lan, thai tiét rat lanh nén nhiéu vung bién va ho bi déng bang.
Ngudi Phan Lan thudong di b, truot tuyét va truot bang trén mat bang. Moéi nam déu
cé ngudi bi nga xuéng bang. Biéu d6 cé nghia la mot ngudi bi roi xuéng nudc khi l6p
bang bi v&. Diéu quan trong la phai biét khi nao c6 thé di trén bang va khi nao khong
nén di trén bang. Clng rat quan trong phai biét can lam gi néu bang bi v& va bj roi
xuong nudc.

Bé boi trong nha cé vai tro quan
trong d6i v&i ngudi Phan Lan

O Phan Lan, chiing t6i cho réng viéc tap luyén thé duc thé thao 1 rat quan trong. Tap
luyén thé thao gitip moi ngudi duy tri strc khde va c6 nhiéu nang lugng hon trong
cudc song. Nhiéu ngudi Phan Lan dén bé boi trong nha rat nhiéu. Tai bé boi trong
nha, moi ngudi cé thé tham gia nhiéu hoat dong khac nhau. & Phan Lan, biét boi I3
mot k§ nang rat quan trong. BE boi trong nha la nai tot dé hoc boi. Diéu quan trong
la moi ngudi (ngudi gia, tré em, phu nr, nam gidi, ngudi Phan Lan, ngudi dén tlr cac
nén van héa khac, ngudi khée manh va ngudi cé van dé vé sirc khde hodc khuyét tat)
déu c6 thé dén bé boi trong nha. 0 Phan Lan, moi ngudi cling cé thé hoc boi ngoai
troi. Nudc chi dm vao mua he, trong khi mua hé & Phan Lan kha ngan. Vi vay, & Phan
Lan c6 rat nhiéu bé bai trong nha.
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Ky nang boi
biéu d6 cé nghia la gi khi mét ngudi biét boi:

1. ngudi d6 cé thé nhay xudng nudc, mac
du chan khéng cham day.

2. sau dé ngudi d6 c6 thé boi dugc 200 mét

3. ngudi dé c6 thé boi nglra dugc 50 mét.

Né&u ban khéng biét bai, ban c6 thé hoc boi & I6p day boi. Ban cé thé hdi vé I1&p day
bai tai bé bai hodc tu tim trén Internet. C6 cac I6p day boi danh cho tré em va ngudi
I&n. Thudng thi truang hoc dua tré em dén bé boi dé bai, vi du khodng 5 1an. Tré em
khéng hoc boi t6t trong vong moét hodc hai nam néu cac em chi di boi cung véi
truong hoc. Diéu quan trong 1a tré em cling dén bé boi dé luyén tap thém ngoai
nhirng lan d6. Nhiéu tré em cling tham gia cac 1&p hoc boi. Tré em khong thé tu di
dén bé bai hodc bai tdm, cdc em ludn phai c6 ngudi I16n di cung.

Néu ban khéng biét boi, ban khéng dugc xudng nudc & nai chan khéng cham ddy.
Khi ban biét boi
e ban cé thé & gan nudc ma khong gap van deé gi

e ra khoi nuéc néu ban v tinh bj rai xuéng nudc
e |am nhiéu hoat déng khac nhau & dudi nudc va gan nudc
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Can phai can than khi & cac vung nudc ty nhién

Bai & viing nudc tu nhién (bién, ho, séng) khéng gidng nhu boi & bé boi trong nha.

e Nudc c6 thé lanh. Trong nudc lanh, ban c6 thé khé thd va nhanh bi mét.
e Dudi day co thé c6 da, bun hoac day co thé tron truat.

e Nudc c6 thé sdu dot ngot.

o Osong, nudc cé thé chay rat manh. O bién cé thé cé nhitng con séng.

o O dudi nudc khong nhin théy ré, nén khong biét dudi day nudce cé gi.

O bd hd, bd bién hodc b séng, khdng dugc nhdy xudng nudc néu khdng biét noi dé
c6 an toan hay khdng. Biéu quan trong la phai biét ché ban nhay xuéng nudc sdu
bao nhiéu mét. & Phan Lan, cac bai tdm c6 thé rat khac so vdi cac nudc co khi hau
am ap. biéu quan trong la chi nén boi & nhirng noi ma ban biét ré. Xudng nudc mét
cach can than. Biung di boi mét minh.
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Ngudi I6n phai ludn trong chirng tré em khi & gan nué'c

biéu cyc ky quan trong la tré em khong bao gio dugc @ mét minh gan nudc. Néu mot
dlra tré cé nguy co bi dudi nudc, co thé tré sé khdng phat ra tiéng. Ngudi 1én phai &
dd gan dé co thé nhanh chéng dua tré ra khédi nudc.

—




Néu tré khong biét bai, ngudi I6n phai ludn theo d&i tré moi IGc. Ngudi d6 khong thé
vura noi chuyén véi ngudi khac hoac vira nhin dién thoai cung mot luc. Mét ngudi I6n
6 thé trong chirng hai tré em. Néu cé nhiéu hon hai tré em, thi can c6 nhiéu ngudi
I&n hon.

O bai tdm hodc bé boi cé thé cd nhan vién gidm sat lam viéc. Cong viéc clia ho khéng
phai la trong tré em & bai tam. Cong viéc clia ho la gidm sat dé bdo ddm bai tam
khong cé nguy hiém. Ho cling c6 thé nhac ngudi I6n rang ho phai tu tréng con cua
minh. Ngudi I&n ludn chiju trach nhiém vé con cta minh.

Néu ban dang da ngoai & bai tam cung tré em, luén phai biét ngudi Idn nao dang
chiu tradch nhiém tréng chirng cac em. Néu ngudi I6n an udng va trd chuyén, tré em
c6 thé xuéng nudc ma ngudi Ién khéng nhan ra.

Khi dén bai tam, ban c6 thé xem bang
huéng dan. Bang d6 cung cap thong
tin vé bai tam.




Ao phao

Ao phao rat quan trong. Ludn méc 4o phao va méc 4o phao cho tré em

e khi & trén thuyén
e khi di thuyén kayak hodc xudng ca nd
e khi di md td nudc

Ao phao gitp ngudi mac néi trén mat nudc dé ho khdng bi chim xuéng dudi nudc. Ao
phao gilp xoay mat ngudi mac hudng Ién trén va lén khdi mat nudc. biéu quan trong
la 4o phao phai cé kich c& phu hgp. Trén 4o phao ¢ ghi can nang. biéu dé cé nghia
la can ndng clia ngudi sir dung o phao c6 thé nam trong khoang dugc ghi trén ao.
Néu do phao qua rong hoac qua chat thi sé khéng an toan.
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Ban cling c6 thé luyén tap bai khi mac
ao phao.
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NéEu tré em khong biét boi, trer c6 thé
mac do phao & bai tam hodc khi & gan
nudc.
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Ao phao ctru sinh va 4o phao néi khong giéng nhau

Ao phao Ao hé trg néi

e Gilp lat ngudi ndm nglra trén e khong xoay ngudi médc nam
ma&t nudc, néu ngudi dé bi ngét nglra

e Giltr cho mat nam trén mat e chiduoc sir dung, néu ban
nudc biét boi gioi

e Thich hop cho tit cd moi ngudi, e cheo canoe/kayak, chéo van
ké ca tré em dirng

e diéu quan trong &, néu khong e trong nudc am
biét boi e khong dung khi & trén thuyén

e Ludn phai mac khi & trén e khong danh cho tré em
thuyén

e Cling nén st dung khi & trong
nudc lanh

Luén chon 4o phao theo can nang ctia ngudi st dung.

Gidi han can ndng clia do phao thuong dugc ghi & phan c6 4o phia sau.

Vi du, trén 4o phao c6 thé ghi 40-60 kg hodc 70-90 kg. Biéu nay cé nghia la 4o phao
phu hgp véi ngudi cd can ndng bao nhiéu.

Trén ao phao con cé ky hiéu nhu 50N hoac 100N.

Chir N la viét tat cia don vi newton. N6 khéng c6 nghia la can ndng clia ngudi s
dung. N6 cho biét 4o phao c6 kha nang gilr ngudi noi trén nudc toét dén mirc nao.
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Ao phao 100N cé kha nang néi rat tét.

Loai 40 nay cé nhiéu vat liéu tao d6 noi, dac biét & phan than trén va nguc.
Ao phao 50N nhe hon va dé st dung hon khi di chuyén.

Vi du, chung phu hgp cho cac hoat déng sau:
e cheo thuyén
cheo kayak hodc xuong canoe
di thuyén may c& nhé hodc thuyén may nhe
tham gia cdc mon thé thao dudi nudc

Ao phao 50N la lua chon tot khi ngudi mac cé thé bai trong nudc va bd hodc su trg
gitp & gan.
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