AVANTOUINTIOHJEET - KUOPION PURSISEURA RY

Avantouinti on virkistavaa, mutta vaatii huolellisuutta. Noudata naita ohjeita, jotta avantouinti
on turvallista kaikille.

Ennen avantoon menoa

Ald mene avantoon, jos olet alkoholin vaikutuksen alainen, flunssassa, kuumeessa
tai muuten sairaana.

Jos sinulla on sydan- tai verenkiertosairaus, keskustele laakarin kanssa ennen
avantouinnin aloittamista.

Lammittele kehoa kevyesti ennen avantoon menoa (esim. kavely).
Kay avantoon aina kaverin kanssa. Yksin ei saa menna.
Lasten avantouintia tulee aina valvoa.

Avannolla ja vedessa

Avantotossujen kaytto on pakollista. Ne suojaavat liukastumiselta, teravilta kivilta ja
kylmalta.

Kayta tarvittaessa kasineita ja padhinetta.

Kulje rauhallisesti, silld kulkutiet ja portaat voivat olla liukkaita.

Ala hyppaa avantoon. Mene veteen rauhallisesti.

Ala sukella tai kastele paata. Paan kastelu lisda kehon jaahtymista.

Ensimmaisilla kerroilla kastautuminen riittda. Kylma vesi voi aluksi salpauttaa
hengitysta — se on normaalia.

Lisda vedessa oloaikaa vahitellen, kun keho tottuu kylmaan.

Saunan ja avannon vililla

Al3 siirry lilan nopeasti saunasta avantoon tai avannosta saunaan. Suuri lAmpdero
rasittaa sydanta ja voi aiheuttaa huimausta.

Avantouinnin jalkeen

Pukeudu heti lampimasti.
Juo tarvittaessa ldAmminta juotavaa.

Jos piha on hiekoitettu, pyyhi tossut ennen pukuhuoneeseen menoa.

Yhteiset vastuut

Ensimmainen tulija: Tarkista avanto ja lakaise ohutkin lumikerros laiturilta. Poista jaa
kaiteista, jos mahdollista.

Viimeinen lahtija: Sammuta saunat ja valot Luotsista.

Ilmoita heti avannon yllapitajalle (0400 571 382), jos huomaat puutteita tai
vaaratilanteita.

Hatatilanteessa hélyta apua heti. Hitdanumero on 112.



