AVANTOUINTI

Avantouinnin vaikutukset ovat yksildllisia ja riippuvat avan-
nossa kdyntien maarastd, viipymisajasta ja saunomisesta.
Kuuntele omaa kehoasi, jotta tunnistat, mika on itsellesi
sopivinta.

Al mene avantoon alkoholin vaikutuksen alaisena, fluns-
saisena, kuumeisena tai muuten sairaana.

Neuvottele ladkarin kanssa avantouinnin aloittamisesta, jos
sairastat sydan- ja verisuonisairauksia.

Valvo lasten avantouintia. Lapsen hatadntyessa saattaa ui-
mataito unohtua.

OHJEITA AVAN

¢ Lue ennen avantoon menoa ohjeet ja noudata niita. Oh-
jeet saattavat vaihdella eri paikoissa.

e Lihaksistoa on hyva lammitelld ennen avantoon menoa
liikunnalla esim. sauvakavellen tai hiihtaen.

¢ Ota kaveri mukaan, kun menet avantoon. Jos jotain sat-
tuu, kaveri voi auttaa.

¢ Saunasta ei ole hyva menna liian nopeasti avantoon eikd
avannosta saunaan. Saunan ja avannon valinen lampétila-
ero aiheuttaa sydamelle kovan rasituksen ja verenpaineen
vaihtelu saattaa aiheuttaa huimauksen tunnetta.

¢ Avantoon mennessd kannattaa kayttda jalkineita tai vil-
lasukkia. Uimareille on tarjolla erityisia avantouintiin tar-
koitettuja tossuja, jotka suojaavat myés liukastumisilta,
teravilta kivilta ja suolalta. Kasineiden ja padhineen kayt-
taminen on suositeltavaa.

¢ Avantoon mennessasi muista, ettd kulkutiet ja portaat
voivat olla liukkaita. Kulje rauhallisesti ja varoen.

¢ Jos avannossa on laite, jolla avanto pidetaan auki (kuten
pumppu), noudata annettuja ohjeita. Laitteen aiheuttama
virtaus voi olla voimakas. Joissakin talviuintipaikoissa lait-
teen voi sammuttaa uinnin ajaksi, jolloin kayttokytkin I6ytyy
avannon lahelta.

TOUIMAREILLE

o Ali hyppaa koskaan avantoon pad edelld. Sukeltaminen
ja paan kasteleminen avannossa ei ole suositeltavaa. Paan
kastelu lisda lammdnluovutusta, josta voi olla seurauksena
alildampdisyys.

¢ Avannossa kannattaa ensimmaisilla kerroilla vain kastau-
tua. Tottumattomille kylma vesi voi aiheuttaa normaalia ja
vaaratonta hengityksen salpautumista. Kun keho sopeutuu
kylmaan, voi vahitellen avannossa oloaikaa pidentaa.

e Muista, ettd kylma vesi kangistaa nopeasti. Tarkkaile li-
hastesi toimintakykya.

¢ Pukeudu lampimasti avantouinnin jdlkeen ja nauti tarvit-
taessa lammintd juotavaa.

« Ilmoita avannon ylldpitajalle heti havaitsemistasi puut-
teista turvallisuuden lisaamiseksi.

e Tarvittaessa hadlytd apua heti. Mieti ennakkoon, miten
avun halyttaminen kdytanndssa tapahtuu. Yleinen hata-
numero on 112,

Ohjeet on laadittu yhdessa Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton, Suomen Latu ry:n ja Opetusministerion kanssa.
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