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1. Biegaj lub chodw tempie zgodnym z twoimi méwo ciami.
2.R0b sobie przerwy, kiedy jest Ci s abo.

3.0ceniaj swoje mdiwo Ci

4.Planuj tras wraz z przystankami.

5.Uzupe niaj zapasy energii.

6.Nawadniaj si

7.Dbaj o higien

8.Poruszaj sinie sam, lecz w grupie.

9.Nie oddalaj sie od grupy

10.W razie niebezpieczstwa no przy sobie telefon.



