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1. Uusi hallitus tammikuussa.
2. Laskiaispullat herkkusuille
3.San ja Sari grillaavat kuutamouintipaivana
4. Tulia kuutamouinnilla.

5. Kokkilan mitalistit Pablo Tikkanen, Sanna

Kesaniemi, Rasmus Blomqvist ja Mika Laine.
6. Uintikurssilaisten riemua.

7. Fiilistelya Pajulahden kisa-alueella.




Padkirjoitus
Toimitukselta

”ON ILMOJA PIDELLYT.” Mennyt
kevat on ollut sditten puolesta eri-
koinen, silld tammi-maaliskuussa
oli lampoasteita pdivisin lahes jat-
kuvasti. Pakkasen puolella taisi olla
alle 20 pdivda. Niinpa Pitkdnsalmen
jaalle el padssyt kdvelemdan saati
hiihtdméaan; joku rohkea pilkkija
nédkyi sen sijaan koettelevan onne-
aan. Avantouinnista voitiin kuiten-
kin jonkin aikaa puhua ja kylma-
uintia harrastettiin ahkerasti koko
kevddn ajan. Uimareita riitti.

Suomessa on kerétty valtava maa-
rd kansanomaista sadatietoutta.
Ennustaa on voitu luonnonilmi-
0istd, elaimistd ym. ”Jos vanhat
merkit paikkansa pitdvat”, niin
seuraavatkin ennustukset voivat
olla totta: Tulee lumisade, kun
aurinko on avannossa. Jos kuun
ympérilla on rengas, tulee tuisku.

/\/\/

TAU:n ennustus voisi olla:
Kun valkoposkihanhet saapuvat
rannalle, jatostenkeraily alkaa.

Heikki (19.1) taittaa talven selan.
Mita ilma laskiaisena, sitd koko
paaston ajan. Maaliskuu maan
avaa, huhtikuu jaat huhtoo. Sen
verran suvella sadetta, kuin on
maaliskuulla sumua. Kuu kiurus-
ta kesdan, puoli kuuta peipposes-
ta... Kun varpuset riitelee, sade on
tulossa. Jos helluntaina ei helota,
el helota koko kesdana. TAU:n en-
nustus voisi olla seuraava: Kun
valkoposkihanhet saapuvat ran-
nalle, jatostenkeraily alkaa.

Kylméauintikilpailuihin TAU:laisia
osallistui kiitettavasti. Kokkilan
kisat ja SM-kisat Pajulahdessa tuot-
tivat osallistuneille mitaleja, sijoi-
tuksia ja hyvaa mielta. Kisoista li-
saé lehdessa. Tutkija Kirsi A. Virta-
sen nakokulmasta kylmauintiin ja
ruskeaan rasvaan voit lukea tasta
lehdestd, ja ehkéd moni oli paikalla

11.4., jolloin han esitelmoi asiasta
my06s kerhohuoneessamme.

Jasenille osoitetulla kyselyllda ha-
luttiin kartoittaa mielipiteitd TAU:n
toiminnasta, tiloista ym. Kyselyyn
osallistui 294 jasenta. Tasta kooste
lehdessa. Hiljainen sauna lauantai-
sin oli monelle mieleen ja viikon-
lopun aikaistettu aloitusaika. Ke-
véttapahtumia olivat tietysti myos
perinteiset laskiaisenvietot ja kuu-
tamouinnit.

Uinti ja saunominen jatkuvat yli ke-
san. Tavataan saunalla.

Kiitos kaikille kuluneesta kevadsta
eika sitten muuta kuin Bara bada
bastu!

KAIJA SIPILA

Kylmaaki

Puheenjohtajan palsta
Terve!

SUURELLE OSALLE OLEN varmasti
tuttu kasvo saunan kioskilta. Aste-
lin ensimmaisen kerran TAU:n pal-
velukseen kesdlld 2013. Silloiseen
tehtavankuvaani kuului mm. ran-
nan siisteyden yllapito, pienet kiin-
teistod koskevat kunnossapitotyot
kuten kerhohuoneen maalaus seka
kioskilla tyoskentelevien avustami-
nen. Melko samoin kuvioin kuluivat
kesé 2014 ja 2015. Keséstéd 2016 asti
olen toiminut vakituisesti kioski-
tyontekijana vuoden ympari. Nuo-
resta idstani huolimatta kokemusta
TAU:sta ja sen toiminnasta on siis
ehtinyt kertyd melkein 12 vuoden
verran.

Opiskelen tieto- ja viestintatekniik-
kaa Turun yliopistossa, josta pitéisi
valmistua ldhiaikoina tekniikan
kandidaatiksi. Sivuaineena olen
opiskellut yrittdjyytta. Naita taito-

toukokuu 1/2025
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Paasaantoisesti vedenlaatu on
ollut hyva lapi leudon talven.

ja olenkin pdassyt hyddyntdméaan
TAU:lla kdytdnnossd mm. kehitta-
mallé reaaliaikaisen vedenlampo-
tilan seurannan, joka nakyy myos
kotisivuilla, kehittamalld digitaa-
lisen infondyton, jossa nakyvat
mm. ajankohtaiset tapahtumat.
Viimeisimpdné ja mahdollisesti
tarkeimpana on jasenrekisterin ja
jasenmaksuihin liittyvan lasku-
tuksen uudistaminen yhteistydssa
pitkdédn jasenasiainvastaavana toi-
mineen Goran Wikstedtin kanssa.
Se kuitenkin talld erdd minusta.
Mutta mitd TAU:lle kuuluu?

Kuten arvata saattaa, avantouinnin
suosio on pysynyt edelleen korkea-
na. Sauna on avattu viikonloppui-
sinjo klo 12, milla on pyritty tasaa-
maan ruuhkaisia aikoja. Suuren ka-
vijamaaran takia saunassa on aika
ajoin meluisaa, tasta syysta hiljai-

nen sauna on jarjestetty koko alku-
vuoden jokaisena lauantaina. Jasen-
madra kehittyy tasaisesti ja jasenia
yhdistykselld on 931 (30.3.2025).

Vedenlaatua on seurattu talvikau-
della omakustanteisin vesindyttein,
jotta saamme viikoittaisen tiedon
vedenlaadun tilasta. Padsaantoisesti
vedenlaatu on onneksi ollut hyva la-
pileudon talven.

Lopuksi haluan kiittda vield jokais-
ta talkoolaista. Talkoolaiset ovat
aina olleet ja ovat edelleen suuri ja
tdrked osa yhdistyksemme toimin-
taa. Talkoilla on tdnd vuonna mm.
uusittu saunan puiset lauteet sekéa
siivottu pukuhuoneita ja saunaa pe-
rusteellisesti.

JOUNI KUUTNIEMI
Puheenjohtaja
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Hallituksen jasenet Pirjo Hiltunen, Lotta Haapanen, Kevin Karlsson, Sari Penttinen, Jouni Kuutniemi, Sirkka Leiro, San Térnroth,
Kaija Sipila ja Vesa Paarni. Kuvasta puuttuu Eveliina Jokinen.

0

Turun Avantouimarit ry:n uutisia 2025

Uusi hallitus aloitti toimintansa vuoden alussa.

TEKSTI KAIJA SIPILA KUVA JOUNI KUUTNIEMII

SYYSKOKOUKSESSA 2024 VAHVISTETTIIN toiminta-
suunnitelma, kayttomaksut, jasenmaksujen suuruus
sekd tulo- ja menoarvio. Hallituksen kooksi vahvistet-
tiin entinen eli puheenjohtaja + 6 varsinaista jasenté ja
3 varajasentd. Yhdistyksen puheenjohtajaksi valittiin
Jouni Kuutniemi. Varsinaisiksijaseniksi erovuoroisten
tilalle valittiin Kevin Karlsson, Pirjo Hiltunen ja San
Tornroth. Varsinaisina jaseniné jatkavat Sirkka Leiro,
Eveliina Jokinen ja Lotta Haapanen. Varajaseniksi va-
littiin Vesa Paarni, Sari Tamminen ja Kaija Sipila.

Hallitus jarjestaytyi 7. tammikuuta 2025. Talloin vara-
puheenjohtajaksi valittiin Kevin Karlsson ja sihteerik-
si Eveliina Jokinen. Taloudenhoitajana jatkaa Sirkka
Leiro ja jasenasioista vastaa Jouni Kuutniemi. Teknis-

ta toimikuntaa edustaa Vesa Paarni. Kylmaaki-lehden
toimittajaksi valittiin Kaija Sipild. Tiedotusta hoide-
taan yhteisvoimin (pj., Kaija Sipila ym. jasenet tarpeen
mukaan). Taloustoimikuntaan valittiin Sirkka Leiro ja
Kevin Karlsson. Kilpailu-ja huvitoimikunnasta vastaa
San Tornroth.

Hallitus kokoontuu pdaasiassa kerhohuoneella, tarvit-
taessa myos etdyhteydellda. Hallituksen WhatsAppin
vélitykselld hoidetaan kiireellistd tiedonvaihtoa tai
paatoksentekoa. Hallituksen kokous jarjestetadn kuu-
kausittain, tarvittaessa useammin. Jasenid koskevia
paatoksia on alkuvuonna tehty mm. kilpailutoimin-
nasta, hiljaisen saunan jarjestdmisestd seké viikon-
loppujen aloitusajan aikaistuksesta.

Kylmaaki

Jasenkyselyn tulokset

Seuran toimintaa ja tiloja arvioitiin jasenkyselylla.
Yleisesti ottaen TAU:n toimintaan oltiin tyytyvaisia.

TEKSTI KAIJA SIPILA

TAU:N HALLITUS JARJESTI jasenille kohdistetun, jo
alemmin suunnitellun kyselyn seuran toiminnasta,
tiloista ym. Aikaa vastaamiseen oli 14.2.-9.3.2025. Vas-
tauksia saatiin 294, joista naisten osuus oli 67 prosent-
tia. Aktiivisin osallistumisryhma oli ikdryhma 60-69,
ja toiseksi eniten vastauksia saatiin ikdryhmasta 50-
59.Yleisarvosanaksisaatiin 8,5/10. Kyselya piti hyvana
4,4 (maksimi 5).

Sauna

Saunaa pitaa liian ruuhkaisena enemmisto vastan-
neista. Loylyt koetaan yleisesti riittaviksi, vaikka
kédvijamaara vaikuttaa valill 1ampotilan laskuun.
Hiljainen sauna on enemmistén mieleen, ja niita
tarvitaan sen mielestd jatkossakin. Hiljaisia saunoja
vastustaviakin on jonkin verran. Saunan siisteyteen
ollaan tyytyvéisid; jonkun mielesta lattialle kuiten-
kin tulee hiekkaa ja joku toivoo puuta kaikille lauteil-
le. Ruuhkan takia osa suosii jasenpéivia tai vahentda
saunakaynteja.

Mahdollista hédirintda saunassa on kokenut nelja vas-
taajaa muutaman kerran, neljd yhden kerran, 281 ei
koskaan. Asiattomat keskustelut tai fyysista satutta-
mista on joku maininnut.

Saunatilat todetaan turvallisiksi ja asianmukaisiksi.
Liukkauden torjuntaa esim. liukuestein on toivottu.
Sauna on siisti ja hyvin siivottu. Tatd mielta oli 248 ja
eri mielta 24.

toukokuu 1/2025
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YLEISARVOSANA
TAU:N TOIMINNALLE
JATILOILLE

Pukuhuoneet

Pukuhuoneiden lattialla on mainittu olevan vetta,
hiuksia, hiekkaa, sukkanukkaa. Ruuhkaa mainitaan
olevan myo0s suihkujonossa ja pukukaappien luona.
[Huom. Marista tossuista sekd hiekkaa etta vetté siir-
tyy pukuhuoneisiin. Lattialastalla uimari voi itsekin
huolehtia omien jalkien siivoamisesta uintipaivan ai-
kana. Paivan paatteeksilattiat siivotaan.]

Jdsenpdivit ja rajoitukset

Joidenkin toiveina on jasenpdivien madran kasvatta-
minen, aamusaunan mahdollisuus, aikarajoituksien
ja varauksien vahentaminen, kdvijamaaran rajoitta-
minen seké toiminnan laajentamisen selvittdminen.

Maksut

Yleisesti ottaen maksuihin ollaan tyytyvaisia: liitty-
mismaksu 100 € on hyva noin 200 vastaajan mielesta
Jasenmaksu 40 € on myos yli 200:1le sopiva, samoin



kertamaksu 3,50 €. Ei-jasenen kertamaksu 7 € saa hie-
man alle 200 vastaajan kannatuksen.

Kilpailutoiminta

Uintikilpailumahdollisuudesta on tietoinen 87,1% vas-
taajista. Kilpailuihin on osallistunut 48 % vastaajista.
Sanallisissa vastauksissa mainitaan toiveina tiedot-
taminen, 25 metrin radan mahdollistaminen ja val-
mennusryhma. Kilpailuihin osallistumisen tukemista
kannattaa yli puolet, jotkut vastustavat, joillakin ei ole
mielipidetta asiaan. Ulkopuolisten (ei-jasenten) tuke-
mista vastustaa yli puolet vastaajista.

Talkootoiminta

Talkoihin osallistumisesta 3/4 tietdd mielestdan pal-
jon, joillekin taas asia on uusi. Mainitaan, ettd poten-
tiaalia talkootyohon olisi, ja aktiivisille annetaan kii-

Tervehdys TAU:n
hallituksen
varapuheenjohtajalta

Hejsan!

Yhdistyksen uutena varapuheenjohtajana ja suhteellisen
tuoreena naamana saunalla ja yhdistyksessa ajattelin lyhyesti
kertoa itsestani.

Pohjanmaan kasvattina muutin aikoinaan Turkuun opiske-
lemaan ja taalla olen edelleen. Istumatydn vastapainoksi
pyrin harrastamaan vahan kaikenlaista liikuntaa, mukaan
lukien avantouintia. Vasta pari vuotta sitten erehdyin kaverin
innoittamana kokeilemaan syysuintia saunan kera Ispois-
ten rannalla. Hurahdin hommaan kerrasta ja taysin ja liityin
my6s yhdistykseen. Ensimmaisessa yhdistyskokouksessa,
johon osallistuin, minut valittiin varajaseneksi hallitukseen,
ja viime syyskokouksessa varsinaiseksi jaseneksi. Sinansa

toksia. Aktiivisia talkoolaisia vastaajista on kyselyn
mukaan 62,6 %, harvoin osallistuvia 15,6 %. Talkoi-
siin liittyvasti on mainittu vegaaniruoan saaminen,
talkooillat, tiedottaminen ja kiire.

Vapaa osio

Toivomuksina Turun Avantouimareille on mainittu seu-
raavat: retkid, tapahtumia, parkkiportaat, kuntosali, ve-
denlaatu ja tiedotus. Kiitoksia kyselyssa on annettu aktii-
visille talkoolaisille, hallitukselle ja kassahenkildstolle.

varapuheenjohtajan pesti sopii minulle kuin uimari avantoon.
Ymmarran numeroita ja sopimusteksteja samalla kun tykkaan
my6s puuhastella erityisesti kaiken tekniikan parissa. Taalla
minut on useasti laitettu lokeroon "nuori ja aktiivinen", mika
lienee ainakin osittain totta. Haluan omalla panoksellani var-
mistaa yhdistyksen elinvoimaisuutta tulevaisuudessakin.

Tata juttua varten kysyttiin plussia ja miinuksia toiminnasta.
Oman kokemukseni perusteella voin sanoa, etta sauna on
noin 70 astetta plussaa kun taas vesi on parhaimmillaan jopa
pari astetta miinusta.

I brist pa egen stuga eller strandbastu hittar jag lite tid att arbeta
for ndgot gemensamt som gynnar oss alla. Som aktiv i férenin-
gen handlar det for mig inte langre om att bara bada bastu.

Jatketaan yhdessa toimimista siten, etta kaikille halukkaille on
tarjolla upeita avantokokemuksia Ispoisten rannalla. Avannos-
sa nahdaan!

KEVIN KARLSSON,
TAU:N hallituksen varapuheenjohtaja

Kylmaaki

0

Kokkilan kisat

TEKSTI JA KUVA RISTO HARMAVAARA

TAU:n joukkue menestyi hienosti
Halikon kylméuintikisoissa.

KYLMAUIMARIT KOKOONTUIVAt Halikon Angelnie-
melld 16. kerran. Osa uimareista kilpaili kaikissa
sarjoissa, toiset nautiskelivat kuutteina tai norppaui-
mareina. Tammikuun 11. pdivdnd 2025 paikalle ke-
raantyi noin sata uimaria eri puolilta Etela-Suomea.

Turun Avantouimareista kilpailuihin osallistuivat
muun muassa Rasmus Blomqvist ja Sanna Kesénie-
mi, molemmat mitalisteja. Rasmus olikin Kokkilan ki-
sojen varsinainen mitalirohmu kolmella mitalillaan.

- Kokkilan kisat ovat todelliset hyvan mielen kisat,
joissa kaveria ei jatetd. Tama ndkyi hienosti siind, etta
kun Turun Avantouimareiden viestijoukkueesta puut-
tui uimari, tuli Méntsdlan retken avantouimareista
Pablo Tikkanen puolen minuutin varoitusajalla tuu-
raamaan puuttuvaa uimaria. Talla avulla saimmekin
kultaa viestistd, kertoi Sanna.

- Lisdaksi Kokkilan kisoissa tunnelmaa piti perinteises-
tiylla hyva kuuluttaja, joka piti huolen yleison viihty-
vyydesta ja tunnelma pysyinain korkealla. Tunnelma
on néissé kisoissa aivan huippua! kommentoi Sanna.

Kokkilan kisojen kilpailulajina on rintauinti. Kilpai-
lussa pddlaki ei saa kdydéa veden alla eivatka kadet
pinnan ylapuolella, paitsi lahddssa. Nastolan Pajulah-
den SM-kilpailussa uintilajina oli myds vapaauinti.
Suosituin rintauintimatka Kokkilassa on 25 m. Osa
kilpailijoista ui lisdksi 50 metrin matkan.

toukokuu 1/2025

Kokkilan kisojen mitalisteja. Mukana Sanna Kesaniemi ja Ras-
mus Blomqvist.

Rasmus Blomqvist voitti 25 metrin rintauinnin hienol-
la ajalla 20,7 s. Saman tien Rasmus nappasi ykkossijan
50 metrin matkalta.

Yksilouintien jalkeen TAU kilpaili viestissa. Tanéa
vuonna joukkueita oli yhdeksan. Kultaa tuli joukku-
eella Rasmus Blomqvist, Sanna Kesdniemi, Miika Lai-
ne ja Pablo Tikkanen. Onnea kaikille mitalisteille ja
my6s muille kilpaan osallistuneille TAU:n uimareille.

Mitaleja naista kisoista kertyi yhteensa viisi. Lisaéa tu-
loksia Kokkilan kisoista 1oydat Salon seudun avantoui-
mareiden kotisivuilta / Kokkilan kisat.

Talvella parasta ovat siis tuntemukset uimisen tai pu-
lahduksen jalkeen. Sen tietdvat kaikki avantouimarit.
Turun yliopiston tutkimuksissa avantouinnin on to-
dettu ehkaisevan sydan- ja verisuonisairauksia seka
tyypin 2 diabetesta.
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Mitalikahvit
maistuivat

SM-TALVIUINTIKISOISSA MENESTYNEITA ja niihin
osallistuneita muistettiin kakkukahveilla 1. maa-
liskuuta. Rattoisassa tilaisuudessa kerhohuoneella
pdaéstiin ihailemaan voitettuja mitaleja ja niiden
saajat kukitettiin.

Rasmus Blomqvist (sarja 45-49) sai hopeaa 50
m rintauinnissa, pronssia 25 m rintauinnissa ja
pronssia viestissd. Risto Piepponen voitti hopeaa
sekd 50 m ettd 25 m rintauinnissa (sarja 80+) ja Esa
Reunamo ui saman sarjan 25 metrin vapaauintiki-
sassa hopealle. KS

Kuvissa Rasmus Blomqvist (oikealla), Risto Piepponen
(alhaalla vasemmalla) ja Esa Reunamo (alhaalla oikealla).

LAMPIMAT ONNITTELUT
MITALISTEILLE!

Kylmaaki

0

TAU:n uintikurssilla hiottiin uintitekniikkaa

TEKSTI RISTO HARMAVAARA

TAU:n uintitekniikkakurssilla hiottiin rinta- ja vapaauinnin tekniikoita
innostuneessa ja kannustavassa ilmapiirissa.

UIMATAITO EI PYSY yll4, jos ei kdy uimassa, muistutti
uintikurssin kouluttaja Timo Tahtinen. TAU:n uinti-
kurssilla kohennettiin uintitekniikoita. Impivaaran hal-
lin altaaseen pulahteli toistakymmenté uintikurssilaista.

Kurssilla opeteltiin ja kerrattiin muun muassa rinta-
ja vapaauinnin tekniikoita ja samalla kehiteltiin uin-
tiasentoa tehokkaammaksi. Timo antoi tekniikkaohjei-
ta altaan reunalta. Lahtoasento vedessd on avantouin-
nin rintauintikilpailussa tarkein ja hankalin vaihe: sii-
nd on oltava oikeassa asennossa ennen ldhtélaukausta.

Kurssi jdrjestettiin myohaén illalla. Oma uimataitoni
ja tekniikkani vaativat todella hiomista. Kilpailut Kok-
kilassa ja Nastolan Pajulahden SM-kilpailut alkoivat jo
ladheta.

Uinti on hyva liikuntalaji, silla siind nivelet saavat
positiivista kyytid. Vaaralla tekniikalla olen saanut
niskani ja koko kropan kipeédksi. Nyt oli mahdollisuus
vaikuttaa omaan uintiin ja muuttaa tilannetta.

Myo6s Sanna Kesdniemi oli mukana ja totesi: "TAU:n
uintitekniikkakurssilla oli ilo tavata ja tutustua mui-
hin kisoihin osallistuviin uimareihin. Jokaisella oli ta-
voitteena saada oma aika paremmaksi omasta tasosta
riippumatta. Kaikki kurssilaiset kannustivat toisiaan
ja treeneissd oli upea yhteisollinen tunnelma."

Kurssilaiset olivat innostuneita ja halusivat oikeas-
ti oppia. Kurssilla sai olla hauskaa ja altaasta kuului
iloista puheensorinaa, jopa naurua.

toukokuu 1/2025

Avantouinti vaatii tietysti hiukkasen rohkeutta. Toi-
saalta jos hallitsee ja jaksaa 25 metrin uinnin omal-
la tyylillddn, niin uinnista selviytyy myos kylmassa
vedessd tuon matkan. Ndin ainakin itse olen kokenut.

Talviuinnin MM-kilpailut jarjestetddn vuonna 2026
Oulussa ja SM-uinnit toistamiseen Nastolan Pajulah-
dessa. Uimareiden antaman palautteen perusteella
ei ole lainkaan huono ajatus, ettd TAU jarjestaa ensi
syksynédkin uintitekniikkakurssin. Nain voidaan val-
mistautua tuleviin MM- ja SM- kilpailuihin.

Timo Tahtinen koulutti avantouimareita Impivaarassa.
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Sirpa, avantouimarien mitalikuningatar

TEKSTI JA KUVA KAIJA SIPILA

Kuka TAU:laisista on osallistunut talviuintikilpailuihin kauimmin ja menestynyt?

Kivekkdan Sirpa tietenkin. Sirpan mitalisatoa vuosien varrelta on uskomaton.

Niin paljon niitd on, etteivat ne mahtuneet yhteen kuvaan.

JO 36-VUOTISEN KILPAUINTIURAN saavuttanut Sirpa
kertoi osallistuneensa kaikkiin mahdollisiin uintiki-
soihin; henkilokohtaisten mitalien ja palkintojen li-
saksi myos viestissd hdn on menestynyt mitalitasolla.

MM-Kkisoista Sirpa mainitsi Siperian Tjumenin, Latvi-
an Jurmalan, Slovenian Bledin, Iso-Britannian Lon-
toon. Tjumenin kisat tuntuivat aluksi pelottavilta,
koska paikalla oli paljon vartijoita. Hopeaa tuli niis-
ta kisoista. Jerisjarven MM-kisoista 2004 Sirpalla on
hauskoja muistoja. Karkauspaivana eras miesuima-
rimme joutui ostamaan hamekankaan erdélle innok-
kaalle kosijattarelle.

Ensimmaisissda SM-talviuintikisoissa 1990 Tampe-
reella Sirpa sijoittui neljanneksi. SM-kisat jarjestet-
tiin meilld Turussa ja Aurajoessa 2019. Niissé Sirpa
sijoittui kuudenneksi omassa sarjassaan.

Paikallisista uintikisoista Sirpan mieleen ovat jaa-
neet Turun Ukkopekan talviuinnit. Vuonna 1996 han
sai kultaa sekd vield palkinnoksi ruohonleikkurin!
Vuoden 1997 Ukkopekka-uinneista Sirpa nappasi jal-
leen kultaa. Mitalien liséksi Sirpa on saanut erilaisia
palkintoja, kuten silakoita Sdkylasta, taytekakun j
Fiskarsin puutarhasakset Tampereelta. Myds par-
haasta, mustista sukkahousuista tehdysta, hatusta
tuli maininta Tampereelta.

Kaikki mitalit eivat edes mahtuneet kuvaan.

Eri avantouintikisoista Sirpalle on jaanyt paljon
hauskoja muistoja. Yhteishenked vahvistavasta kil-
pailuharrastuksesta on tullut sisaltod elamaan. Han
suosittelee lampimasti tatd harrastusta nuorille ui-
mareille!

Kylmaaki
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SM-uintiradat Pajulahdella.

O

TAU:laiset SM-kisoissa Pajulahdessa

TEKSTI JA KUVA SAN TORNROTH JA SARI PENTTINEN

Avantouinnin SM-kisat kaytiin 31.1.-2.2.2025 Lahden Pajulahdessa.
Turun Avantouimareista mukana oli noin 30 osallistujaa osana yli 800

uimarin joukkoa. Kisamatka sujui onnistuneesti. Seuraavaksi suunnataan

ensi vuoden SM- ja MM-Kisoihin.

AVANTOUINNIN SM-KISAT pidettiin 31.1.-2.2.2025
Lahdessa Pajulahden urheiluopistolla (Liikuntakes-
kus Pajulahdella). Se sijaitsee Lahdessa, entisessa
Nastolan kunnassa, luonnonkauniin ja kirkasveti-
sen Iso-Kukkasen rannalla. Vesi oli poikkeuksellisen
kirkasta, koska ylh&altad katsomosta oli mahdollista
hyvin ndhdé uimareiden raajojen liikkeet.

Matkaan lahdettiin kahdella henkilopakettiautolla
perjantaiaamuna. Osa meista siirtyi Lahteen omilla
kyydeilld. Kaiken kaikkiaan SM-kisoihin osallistui

yli 800 pelotonta talviuimaria ja meiddn seurastamme
osallistujia oli kolmisenkymmenta.

Kisaohjelmassa perjantaina olivat 50 metrin rintauin-
nin yksilélajit, joihin osallistuivat Risto Piepponen,
Markus Rantanen, Rasmus Blomqvist, Mika Laine ja
naisten sarjassa Sanna Kesaniemi.

Lauantaina olivat vuorossa 25 metrin rinta- ja vapaa-
uinnit. Osallistujat 25 m rintauintiin olivat Risto Piep-
ponen, Markus Rantanen, Rasmus Blomqvist, Mika

Kylmaaki

Uimarit 1dhddssa SM-kisoihin Uittamon parkkipaikalla (Kuva S. Penttinen).

Laine, Esa Reunamo, Sampo Laakkonen, Jari Kesdnie-
mi, Risto Harméavaara ja naisten sarjassa Sanna Kesa-
niemi, San Tornroth, Veera Haponen, Harriet Lonn-
qvist, Eeva Himmanen, Satu Loponen ja Sari Penttinen.
25 metrin vapaauintiin osallistuivat Markus Ranta-
nen, Rasmus Blomqvist, Mika Laine, Mika Mikander,
Esa Reunamo, Sampo Laakkonen, Jari Hartikainen ja
naisten sarjassa ainoa osallistuja oli Harriet Lonnqvist.

Sunnuntaina vuorostaan olivat viestit. Ikaryh-
massd 240 vuotta ja yli Turun Avantouimarien
3. joukkueessa olivat Jari Hartikainen, Satu Lo-
ponen, Risto Piepponen ja Harriet Lonnqgvist. Tka-
ryhmadssd 200-239 vuotta Turun avantouimarien
2. joukkueessa olivat Sari Penttinen, Jari Kesaniemi,
Veera Haponen ja Mika Mikander. Ikdryhméssd 150-
199 vuotta Turun Avantouimarien 1. joukkueessa oli-
vat Markus Rantanen, Mika Laine, Sanna Kesdniemi
ja Markus Blomqvist.

Jalleen kerran Turun Avantouimareiden yhteinen ki-
samatka oli oikein onnistunut. Ensi vuonna suunni-
telmissa ovat tietenkin SM-kisat Pajulahdessa ja MM-
kisat Oulussa.

toukokuu 1/2025
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Turun Avantouimareiden SM-viestien pronssijoukkue
(Kuva S. Penttinen)
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Kylmaaltistuksen terveyshyodyt

ja ruskea rasva

TEKSTI KIRSI A. VIRTANEN KUVAT KAIJA SIPILA & KIRSI A. VIRTANEN

Sdannollinen kylmaaltistus, kuten avantouinti, tarjoaa keholle monipuolisia
terveyshyotyja. Se parantaa kehon kykya sopeutua kylmaén, aktivoi ruskeaa rasvaa
lammontuotantoon ja tehostaa immuunipuolustusta.

SAANNOLLISELLA KYLMAALTISTUKSELLA, esim. talvi-
uinnilla tiedetdan olevan hydédyllisia terveydellisia
vaikutuksia. Sdannollisyys auttaa kehoa sopeutumaan
kylméan eli karaistumaan. Kevaan kylmyys el tunnu
kehossa niin voimakkaalta kuin syysviiman aiheutta-
ma kylméan tunne.

Kylmé&uinti on tiettdvasti tehokkain keino sopeuttaa ke-
hoa kylmavaikutuksille. Koko kehon ihoalueen altistumi-
nen kylmalle vélittda tiedon kylmastd hermovalitteisesti
aivoihin. Autonomisella hermostolla on keskeinen rooli
kylméviestin nopeassa vélityksessé (tapahtuu sekunneis-
sa), ja aivot ldhettdvéat edelleen kaskyja kehon muihin
elimiin ja kudoksiin, kuten esimerkiksi rasvakudokseen
ja lisdimunuaisiin. S&&dnnollinen kylméuinti pitdd ikdan
kuin “reitin selvand” ja viesti valittyy nopeasti saaden
tehokkaasti aikaan kehon vastamekanismien kaynnisty-
misen, eli kehon ldmmontuotannon turvaamisen.

Kylmé on uhka elimiston ldampotaloudelle, koska ihmi-
nen on tasalampoéinen. Niinpa ldmmontuotantoa py-
ritddn turvaamaan kylmassa ympdristossa monin eri
tavoin, muun muassa lihasvarinalla (kylmanvéreet ja
tarind) ja aktivoimalla ruskeaa rasvaa. Ruskea rasva ky-
kenee tuottamaan lampoéa rasvoista ja sokereista, joita
verenkierrossa virtaa, ja varastoimisen sijaan muuttaa
ne lammoksi. Suurin ruskean rasvan kertyma aikuisel-
la 1oytyy solisluiden tienoilta kaulalta (kuva, kirkkaan

Apulaisprofessori Kirsi A. Virtanen esitelmdi kerhohuonees-
samme kylmauinnin vaikutuksista.

keltainen alue) ja onkin mahdollista, ettd ruskea rasva
sijaitsee juuri talla alueella turvatakseen lampiméan
veren virtauksen aivoihin. Aivojen aineenvaihdunta
on erittdin vilkasta (kuva, aivot kirkkaan keltaiset) ja
sen vuoksi lampotilan tasainen turvaaminen lienee
keskeistd. Yksi syy, miksi pddn kastamista avantouin-
nin yhteydessa ei suositella, liittyy tdhdn. Kun kylma-
altistus alkaa, thonlampotila laskee lahes kaikissa ke-
hon osissa, paitsi solisluiden tienoilla ihon lampotila
pysyy tasaisena tai nousee hiukan ruskean rasvan
lammontuotannon seurauksena.

Kylmaaki

5 syyta

miksi kylméuinti on hyvéksi terveydelle

man hengitystieinfektioita.

puolustuksesta vastaavia valkosoluja verenkierrossa.

ja muita sydan- ja verisuonisairauksia.

1 saannéllinen kylmauinti pitaa ylla kehon vastamekanismien
kaynnistymisen, eli kehon lammé&ntuotannon turvaamisen.

2 Kylmaan tottuneilla uimareilla on havaittu 40 % vahem-

3 Kylmaan tottuneilla uimareilla on enemman elimiston

4 ssannéllinen kylmauinti rentouttaa ja vahentaa stressia.

5 Ruskea rasva vihentaa tyypin 2 diabetesta, verenpainetautia

Alvot viestivat kehon muille kudoksille kylmasta. Ajal-
lisesti tama on hitaampaa kuin iholta aivoihin tuleva
viesti, mutta reagointi kudoksissa tapahtuu kuitenkin
jo minuuteissa. Ruskean rasvan alueella solisluiden
seudulla lammontuotanto lisddntyy. Valkoisessa rasva-
kudoksessa, jota on thonalaisesti varastorasvana, alkaa
rasvojen vapauttaminen polttoaineeksi ruskealle ras-
valle. Lisamunuaisista vapautetaan noradrenaliinia,
joka puolestaan toimii mm. kivun lievittajana. Norad-
renaliini supistaa verisuonia ja nostaa verenpainetta,
mutta sdannollinen kylmauinti totuttaa tdhan nopeasti.
Kokeellisissa olosuhteissa, toista jalkaa jadvedessa uitet-
taessa, verenpainetasot ja pulssi palautuvat lahtotasolle
n. 10 minuutin kuluttua kylmaaltistuksen aloituksesta.

Kylméauinti auttaa monen sdannollisesti uintia harras-
tavan mukaan parantamaan vastustuskykyd. Kylmaan
tottuneilla uimareilla on havaittu 40 % vahemman
hengitystieinfektioita, kuten flunssaa. Verenkierrossa
valkosolujen pitoisuudet ovat suuremmat. Valkosolut
vastaavat elimiston puolustuksesta taudinaiheuttajia
vastaan. Kylméan vaikutuksesta aktivoituvan ruskean
rasvan osuutta immuunipuolustuksessa tutkimme tal-

toukokuu 1/2025

14 hetkelld Turun PET-keskuksessa, Turun yliopistossa.

S&dnnollinen kylmauinti toimii rentouttavana ja lievit-
taa stressia. Tama perustuu osittain noradrenaliinin
vaikutuksiin, mutta my0s verenkierron beetaendorfii-
nitja kortisoli valittdvat vaikutusta. Endorfiinit lievitta-
vétkipua ja aiheuttavat hyvan olon tunnetta. Kortisolin
pitoisuus puolestaan laskee kylmduinnin seurauksena,
jolla on merkitysta stressin lievittymisessa.

Ruskean rasvan aktiivinen toiminta esimerkiksi kylma-
uinnin seurauksena on eduksi aineenvaihdunnalle. Niil-
14 henkil6illd, joilla ruskea rasva on aktiivista, on havait-
tu my6s vihemman tyypin 2 diabetesta, verenpainetau-
tia ja muita sydén- ja verisuonisairauksia, kehon painosta
riippumatta. Aktiivinen ruskea rasva polttaa tehokkaasti
sokereita ja rasvoja joka kerta, kun altistuu kylmélle, ja
se kykenee ikddn kuin puhdistamaan verenkierrosta yli-
madraisia rasvoja ja sokereita. My0s ruokailun jalkeen
ruskea rasva toimii samankaltaisesti, polttaen tehokkaas-
ti sokereita niilla henkil6illg, joilla ruskea rasva on aktii-
vista ja toimivaa. Sen seurauksena verensokeripitoisuus
normalisoituu nopeasti ruokailun jalkeen.
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Saunasta ja saunapaivasta

Sauna ja saunominen ovat nousseet mediassa taas vah-
vasti esille, jopa euroviisukilpailussa KAJ:n huippusuo-
situn Bara bada bastu -laulun myota. Kaikkialla laulel-
laan ja tanssitaan taiman huumorikappaleen tahdissa.

Saunominen on nostettu silloin talloin myos kansalli-
sesti esille. Turun Avantouimareissakin vietettiin val-
takunnallista saunapdivda 27.7.2019. Saunan paivin
ovat perustaneet vuonna 1986 Suomen Saunaseura,
Visit Finland, Visit Estonia ja kansainvalinen liitto ISA.

Viime vuonna 8. kesdkuuta kilpailtiin saunojien maa-
rassd yhden tunnin aikana, klo 19-20, pyrkimyksena
saada suurin saunojamédra Guinnesin enndtysten kir-
jaan. Tuolloin pitilahettda saunakuva yhteissaunomi-
sesta Facebookiin. Uuden saunomisen maailmanenna-
tyksen saivat Suomi ja Viro pistein 3909. Saunapéaivan
maailmanennatykselld muistutetaan koko maailmaa
saunan ja saunomisen merkityksesta. KS

6

Planin toimintaa

HUHTIKUUN ALUSSA TULLEESSA Amyn Kkirjeesséa
kerrotaan hénen olevan terve ja jatkavan opiskelua.
Hanen vanhempansa kiittavat Turun Avantouimareil-
ta saamastaan tuesta. Maassa on talld hetkelld hyvin
kuumaa. Ramadan-kuukausi oli menossa kirjeen kir-
joittamisaikana. Seuraava Planin kummilapsiraportti
on tulossa vield tdna kevaana.

Saunomisen
maailmanenndtyksen vuonna
2024 saivat Suomi ja Viro.

Perheet tdlla alueella ovat osallistuneet Planin jarjesta-
madn Chagasin taudista tiedottamiseen ja ehkédisyyn.
Se on alkueldimen aiheuttama trooppinen tauti. Pro-
jektina on ollut myo6s ravitsemustilan parantaminen ja
lasten suojeleminen pahoinpitelyiltd, hyvaksikaytolta
jalaiminlyonneilta. Ks

Kylmaaki

Niksinurkka

Miesten pukuhuoneessa kuultua: kuljetaan
aina ilman sukkia, koska suihkun jalkeen
nihkeat jalat tekevat kenkien jalkaan vetami-
sesta hankalaa. Sita paitsi avantouimarilla veri
kiertaa jaloissakin. KS

Muistal!

Talvikauden paattajaiset torstaina
29. toukokuuta 2025.

Ispoisten rannalla silma le
oli kesa taikka talvi

Katson rantamaisemaa ja ymm

JOEREENEREVEEER: L

Rantamaisemaa en saata unoht

toukokuu 1/2025
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turunavantouimarit.fi

@ Turun Avantouimarit ry

@ Kylméauimarin muotokuva

Kylmauintia ilman saunaa

Anne Maskula pulahtaa erddnd keskiviikkoaa-
muna reippaasti uimaan laiturilta noinkolmeas-
teiseen veteen. Han suostui vastaamaan muuta-
miin uteliaan haastattelijan kysymyksiin.

1. Esittele itsesi.
Olen Anne Maskula, 73, eldkeldinen.
5. Mita vaikutuksia kylméauinnilla mielestasi on?
2. Milloin aloitit avantouinnin? Se virkistaa ihanasti. En osaa sanoa mitaan kylma-
Vuodesta 2021. uinnin terveysvaikutuksista, mutta uinnin jalkeen
on raikas olo.
3. Mihin aikaan tavallisesti kdyt uimassa?
Aamuisin. Turussa ollessani kdyn kylméauinnil- 6. Uitko myos kesaisin?

la muutaman kerran viikossa. Puolet ajastani Kayn kylla kesallakin tdalld pulahtamassa.
asun muualla. Sain my06s mieheni innostu-

maan lajista; han saattaa olla minuakin in- 7. Mita muuta harrastat?

nostuneempi. Tdnd aamuna han on kuitenkin Jumppaan.

Aarnen tallilla jumppaamassa.

8. Terveisia TAU:n hallitukselle?
4. Kaytké myos saunomassa? Téamaé on hieno paikka, olen tyytyvéainen. Kayn
Sauna ei ole mun juttu. Kylmauinti riittaa. joskus seuran jarjestdmissa tapahtumissakin. Ks




