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Инструкция по технике безопасности
(правила поведения на веломаршруте)
Туры активного отдыха связаны с физической нагрузкой и воздействием неблагоприятных климатических факторов. Важным требованием для безопасного прохождения маршрута является соблюдение данной инструкции, которая, однако, не является исчерпывающей. 

Турист обязан соблюдать правила личной безопасности, а также не допускать и не производить действий, ставящих под угрозу личную безопасность других лиц. 

Подготовка к туру
Для уменьшения факторов риска для жизни и здоровья турист должен подготовиться к прохождению активного тура:

· внимательно изучить информационный листок к туру с активными способами передвижения (Приложение 2),

· оценить свои физические возможности при выборе тура,

· пройти медицинское обследование, выполнить рекомендации врачей,

· взять с собой личное снаряжение в соответствии с рекомендациями турфирмы,

· взять с собой личную аптечку,

· пройти профилактику клещевого энцефалита,

· при необходимости проконсультироваться у туроператора.

Руководство группой осуществляет инструктор. 

Туристы обязаны выполнять распоряжения инструктора. 
Безопасность на транспорте

Во избежание травм во время перевозок (на транспорте):

· необходимо находиться на предусмотренных для этого местах,

· надежно упаковывать и фиксировать предметы с острыми углами, колюще-режущие, бьющиеся,

· на ходу запрещено высовывать в окна части тела, выкидывать предметы из окон, перемещаться по салону.

Одежда и экипировка.
Одежда должна быть подходящей для занятий активным отдыхом (экстремальными видами туризма), то есть не создавать помех для движения, защищать от неблагоприятных факторов окружающей среды, отвечать специальным требованиям безопасности вида экстремального туризма. 

Использование одежды:

· всегда сохраняйте комплект сухой одежды для сна,

· всегда одевайте дождевик или накидку при дожде,

· переодевайтесь в сухую одежду сразу после дождя, если предстоит стоянка,

· одевайте теплую и ветрозащитную одежду на длительных остановках, 

· для ходьбы используйте разношенную, предназначенную для этого обувь, одежду, закрывающую колени и локти,

· используйте головные уборы для защиты от солнца во избежание солнечных и тепловых ударов,

· для сна надевайте шапку и теплые носки.

Здоровье
Никто лучше Вас не знает о состоянии Вашего здоровья, поэтому внимательно следите за реакцией организма на необычные условия и действие неблагоприятных факторов.

· предупреждайте инструктора о возможных проблемах со здоровьем, индивидуальных отклонениях, дискомфорте во время прохождения тура,

· используйте средства профилактики заболеваний при низких температурах воздуха, длительном пребывании в сырой одежде и т.п.,

· при лечении предупреждайте инструктора об аллергии, противопоказаниях, хронических заболеваниях и т.п.

Правила поведения на стоянке

Во избежание травм на стоянке соблюдайте следующие правила:

· поддерживайте порядок в лагере, не раскидывайте вещи, посуду и т.п.,

· работайте с топором, пилой только с разрешения и под контролем инструктора,

· всегда зачехляйте топор и пилу после работы,

· не втыкайте ножи в землю, деревья, сидаки (бревна для сидения),

· не разводите костер горючими жидкостями (бензином и др.), если они для этого не предназначены,

· во избежание лесных пожаров не поджигайте сухую траву, торф, обкладывайте камнями костровище, тушите окурки, 

· снимайте горячие котлы (каны), костровую решетку или тросик только в специальных рукавицах,

· ставьте котлы с горячей водой и едой только на ровную поверхность в видное для всех место,

· не натягивайте веревочные оттяжки тентов, палаток и др. над тропами ниже роста человека, или отмечайте их яркими метками,

· в бане не прикасайтесь к горячим камням и стенам,

· во время купания соблюдайте осторожность при сходе в воду, движении по дну, выходе на берег,

· в состоянии алкогольного опьянения запрещается купаться, работать с топором и пилой,

· не ходите без обуви на стоянке,

· заливайте костер при уходе со стоянки,

· курите в отведенных для этого местах, всегда тушите окурки,

· не лазайте по деревьям, скалам, 

· не катайтесь на случайных судах и транспорте, 

· не проводите другие мероприятия, связанные с риском для жизни и здоровья, 

· всегда мойте и убирайте свою посуду, 

· не употребляйте в пищу продукты, пригодность к употреблению которых вызывает сомнения,
 Правила поведения в лесу
Во избежание несчастных случаев в лесу соблюдайте следующие правила:

· не покидайте лагерь в одиночку, перед темнотой и без предупреждения об этом инструктора.

· ознакомьтесь с картой местности (местностью) перед походом,

· необходимо всегда иметь при себе спички и нож,

· если Вы заблудились, не меняйте свое место положения. Ждите помощи, периодически подавая голосовые сигналы (если есть сотовая связь, то позвоните инструктору или в офис туроператора 8(8142)56-08-32)

· не употребляйте и не пробуйте на вкус незнакомые ягоды и грибы. Добавление грибов в пищу осуществляется исключительно с разрешения и под контролем инструктора.

· не приближайтесь к диким животным и не провоцируйте их на нападение. В лесах Карелии могут встретиться дикие животные, которые, как правило, не нападают на человека. По всей Карелии встречаются змеи, ядовитая из которых только гадюка. Как правило, змеи никогда не нападают сами, запрещается трогать их и приближаться.

· для профилактики клещевого энцефалита необходимо находиться на берегу в одежде, плотно обхватывающей запястья, поясницу, лодыжки, надевать капюшон. Избегайте хождения по лиственным участкам леса, сухой траве. Необходимо осматривать одежду каждые два часа. Пик активности клещей весной и в начале лета, ареал распространения Южная и Средняя Карелия. 

· не отлавливайте птиц, животных и насекомых. 

· не причиняйте ущерб природе (не ломайте живые растения, утилизируйте мусор и т.п.).

Правила поведения на веломаршруте

Велотуристу часто приходится ездить по дорогам, в том числе и с интенсивным движением. Поэтому, необходимо знать и уметь применять на практике Правила дорожного движения (ПДД).

Общие правила: 
· при движении на велосипеде турист должен находиться в ярком жилете и шлеме.

· велосипеды должны двигаться только по крайней правой полосе в один ряд как возможно правее. допускается движение по обочинам, если это не создает помех пешеходам.

· иногда, в случае поломки или травмы, приходится идти по дорогам с велосипедом пешком. Лица, ведущие велосипед, в этих случаях должны следовать по ходу движения транспортных средств.

· колонны велосипедистов при движении по проезжей части должны быть разделены на группы по 10 велосипедистов. 

· для облегчения обгона расстояние между группами должно составлять 80-100 метров.
· темп и порядок движения определяет инструктор.
· всегда соблюдайте необходимую для остановки дистанцию до подвижного или неподвижного объекта. 

· соотносите необходимый тормозной путь и усилия торможения с состоянием дороги.
Езда в дождливую (влажную) погоду
· в дождливую (влажную) погоду тормоза работают с меньшей эффективностью, чем в сухую, поэтому нужно принять во внимание увеличение тормозного пути.

· в условиях мокрой погоды снижается видимость и сцепление с дорогой. 

· при поворотах на скользких поверхностях нужно снижать скорость.

· берегите подшипники от попадания в них влаги!

Специальные знаки при движении на велосипеде:
Для обозначения маневра Правилами предусмотрены следующие знаки:

· поворот или перестроение направо: вытянутая правая рука либо вытянутая и согнутая в локте левая.

· поворот или перестроение налево: вытянутая левая рука либо вытянутая и согнутая в локте правая.

· остановка: поднятая вверх рука (любая).

· ямы справа: опущенная вниз правая рука.

· ямы слева: опущенная вниз левая рука.

· знаки первым подает ведущий, члены группы их немедленно повторяют. Не стоит дожидаться, пока вы проедете или увидите яму, надо подавать знак немедленно за следующим перед вами велотуристом. Ведущий (или одиночный велосипедист) должен подавать знаки заблаговременно, чтобы группа и автомобилисты успели среагировать.

ЗАПРЕЩАЕТСЯ:
· обгонять инструктора (исключение, если инструктор определил Вас ведущим колонну). 

· ездить, не держась за руль хотя бы одной рукой.
· буксировка велосипедов.  

· движение по встречной полосе.

· управление велосипедом в состоянии алкогольного опьянения, а также под воздействием наркотических и психотропных веществ.

· пользоваться во время движения телефоном, не оборудованным техническим устройством, позволяющим вести переговоры без рук.

При любом недомогании, дискомфорте или другой возможной проблеме незамедлительно обращайтесь к инструктору. 

С текстом вышеизложенной инструкции ознакомлены, обязуемся соблюдать в полном объеме все перечисленные положения и требования, а также всеми иными способами соблюдать личную безопасность и безопасность других участников при проведении тура.
