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Itaasta avoveteen turval-
lisesti -hankkeen vetdja
sekd Avovesiuinti.fi-sivus-
ton yllapitajd Paivi Palvi-
maki kehottaa halliuima-
reita jatkamaan uimista
rohkeasti avovedessd
Hyvad harrastusta ei kannata lo-
pettaa mistadn syysta. Avovesiuinti
on monella tapaa jopa halliuintiakin
tehokkaampaa liikuntaa. Viiled vesi
vilkastuttaa hormonitoimintaa ja lisaa
endorfiinien tuottoa. Se lisda myos ener-
giankulutusta ja rasvanpolttoa, koska

elimisto joutunpennistelemaan enem-
man pitaakseen kehon lampimana. Peh-
meanaliikuntamuotona uinti sopii ldhes
kaikille.

Pdlviméaen mukaan avovedessa uimi-
seen kannattaa alkaa totutella itseddn
jo varhain kevéélld. Jos ei ole kovin
kylmanarka, niin 16-asteisessa vedessi
tarkenee uida jo pidempaa matkaa. Jos
kylmaén ei kuitenkaan totu tai viileissi
vedessd uiminen ei sovi terveydelli-

sistd syistd, on mérkdpuku hyvi laittaa
harkintaan.

Monen innokkaan hallivimarin harrastus jaa kesdlla

kuukausien mittaiselle tayolle.

yll Tuhansien jarvien
Suomessa vinti on mitd helpoin likuntamuoto,

kunhan

valineet ja turvallisuus ovat kunnossa. Uimarinpoiju sekd

mukana uiva tai soutava kaveri tekevat avovesivinnissa
hauskag, turvallista ja elamyksellista,

- Esimerkiksi Briteissi merivesiei
koskaan ldimpene Suomen jarvivesien lu-
kemiin ja sielld avovesiuinnin suosio on
huimassa kasvussa. Britit pitivit meidin
olosuhteitamme suorastaan ylellisin,
etenkin heina-elokuussa, jolloin jarvive-
sien limpotilat kohoavat kahdenkymme
nen asteen tuntumaan.

Avovedessa uidessa luonnon kokee
konkreettisesti ihollaan. Paivi Pil-
viméden mukaan avovesiuinti antaa
haasteita ja itsensa voittamisen elamyk-
sid. Vaihtelevat sddolosuhteet javeden

lampétila tekevit jokaisesta uintiker-
rastaainutlaatuisen.

Avovesiuinti parantaa stressin-
sietokykya ja lisaé elimistén endorfii-
nituotantoa. Briteissd kylmassi, 10-16
asteisessa avovedessa uintia kiytetaan
masennuksen hoidossa, enka yhtian
ihmettele miksi. Jarvi- tai meriluonto,
liikunta ja vesi elavana jalitkuttavana
elementtina tekevit hyvia kenelle ta-
hansa.

Avovesiuimarin
muistilista
» Yiiapida kestavyys- jalihaskuntoasi

» Osallistu avovesiuintikurssille,
jolla harjoitellaan suor: :
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