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قواعد السباحة

لأن الماء خطير ويمكن للإنسان 
أن يغرق فيه...

... هناك الجمعية الألمانية للإنقاذ (DLRG) ومؤسسة التأمين 
بولاية بافاريا. تعمل كلا المؤسستان على مساعدتك دون أي 

استثناءات أو تحفظات وتصاحبك في جميع الظروف.

الأمر الأفضل من جميع شركات التأمين هو أن تتعلم السباحة 
بشكل صحيح وجيد وأن تلتزم بقواعد السباحة:

السباحة  سواء  الغوص،  أو  الحرة  بالسباحة  الأمر  تعلق  سواء 
على الصدر أو إنقاذ الغرقى - سوف تعلمك الجمعية الألمانية 
التأمين  مؤسسة  تقدم  ذلك  على  عــلاوة  شــيء.  كل   للإنقاذ 
في  للإنقاذ  الألمانية  للجمعية  الخاص  الدعم  بافاريا  بولاية 

مجال العمل مع الأطفال والشباب.  

نحن جميعا لنا نفس الهدف: هو أن لا يقع أي حادث أصلاً. 

بالتعاون مع:

هل تعرف كيف تحصل على المساعدة؟

بسرعة  التصرف  هو  فالمهم  خطر،  حالة  في  إنسان  كان  إذا 
وبشكل صحيح. بادر بالمساعدة ولا تتردد. ربما تحتاج أنت أيضاً 
في يوم من الأيام مساعدة من شخص آخر وستكون شكورا 

لمن يقدم لك المساعدة السريعة. 

إذا أردت شخصياً مساعدة الغير، فاحذر أن لا تبالغ في تقدير 
بالقرب  الناس  كان  إذا  للخطر.  أيضا  نفسك  وتعرض  قوتك 

منك حاول أن تنادي عليهم. 

حتى الإتصال بالتلفون يمكن أن ينقذ الأرواح: 
عليك إذن الإتصال برقم الطوارئ ١١٢. 

عندما تريد التبليغ عن حالة طارئة، تذكر جيداً:
أين وقع الحادث؟

ماذا حدث بالضبط؟
كم عدد الأشخاص المصابين؟

نوع حالة المرض / الإصابة؟
انتظر للرد على الإستفسارات!
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قواعد السباحة في المسبح

ل أبداً إلى الماء ومعدتك ممتلئة  � لا تىر�
تماماً أو فارغة تماماً.

تكن  لم  إذا  المسبح  إلى  تذهب  لا 
بصحة جيدة.

إلى  إنزل  السباحة  تعرف  كنت لا  إذا 
الماء إلى حدود مستوى البطن فقط.

المسبح  ــوض  ح تــدخــل  أن  قبل 
يد  ïتىر ــل  أج مــن  بالماء  استحم 

الجسم.

مفاجئ  بشكل  شخص  أي  تدفع  لا 
إلى الماء.

نتباه والسىر# ببطء لا"ن أرض  نرجو الا%
المسبح زلقة.

الا�خــريــن  ومــراعــاة  ام  احـــىر� عليك 
وخاصة الا�طفال وكبار السن.

° الماء. µلا تغطس أي شخص ڡى

° الماء إلا إذا كان عمقه كافياً  µلا تقفز ڡى
وكان خالياً من الناس.

عن  للخطر  شخص  أي  تعرض  لا 
° الماء. ولا تسبح أبداً  µطريق القفز ڡى

° المجال الخاص بالغوص. µڡى

تشعر  عندما  ـــوراً  ف الــمــاء  غـــادر 
د. öبالقشعريرة والىر

القابلة  والنجاة  المساعدة  وسائل 
 ° µڡى  ° µالكاڡى الا�مــان  لك  توفر  لا  للنفخ 

الماء.

فيها  تمر   � الــىى� الا�ماكن   � ڡى� تسبح  لا 
ركوب  أماكن  أو  والــقــوارب  السفن 

الا�مواج.

المغطية  ــن  ــاك الا�م  � ڡى� تسبح  لا 
بالنباتات والمستنقعات فذلك يشكل 

خطراً عليك.

تكن  لم  إذا  أبــداً  النجدة  تطلب  لا 
� خطر وساعد الاåخرين عندما  فعلاً ڡى�

� حاجة إلى العون. يكونوا ڡى�

أشعة  مــن  نفسك  حماية  عليك 
 � ڡى� البقاء  ويفضل  القوية،  الشمس 

الظل.

ومحيطها  المياه  نظافة  على  حافظ 
سلة   � ڡى� الــنــفــايــات  بــإلــقــاء  وقــم 

المهملات.

عند  ــوراً  ف ة  البحىر� مغادرة  عليك 
هبوب عاصفة رعدية.

� الماء إلا إذا كان عمقه كافياً  لا تقفز ڡى�
وكان خالياً من الناس.

� تقدير نفسك وقوتك ولا  لا تبالغ ڡى�
تسبح بعيداً عن الشاطئ.

قواعد إضافية خاصة بالسباحة في البحيرة


