Terveytta talviuinnista

TALVIUIMARIN OHJEET

1. Lammittele lihakset hyvin ennen veteen menoa, esim. sauvaka-
vele, jumppaa, kahvakuulaa.

2. Jos menet saunasta uimaan, anna kehon viilentya ennen uintia.
3. Liiku rauhallisesti, silla kulkutiet ja portaat voivat olla liukkaat.
4. Ala koskaan hyppaa paa edelld kylmaan veteen.

5. Hengita rauhallisesti veteen mennessa, kylma vesi voi ensimmai-
silla kerroilla aiheuttaa vaaratonta hengityksen salpautumista.

6. Kay ensimmaisina kertoina vain kastautumassa ja pidenna uinti-
aikaa oman tuntemuksesi mukaan.

7. Pukeudu lampimasti uinnin jalkeen ja juo reilusti haaleaa juota-
vaa.

8. Al3 ui alkoholia nauttineena tai sairaana.
9. Ota kaveri mukaan.

10. Jos epailet lajin sopivuutta terveydellesi, keskustele asiasta
laakarisi kanssa.

Kylmassa vedessa kayntien maara, uinnin kesto seka kayko saunas-
sa vai ei ovat yksilollisia valintoja. Kuuntele omaa kehoasi,
niin tiedat mika sopii sinulle.

Lapsikin voi kokeilla talviuintia, jos han
on itse innostunut!
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