Pulahda rohkeasti
altaasta avoveteen

Uiminen laskee stressitasoa, parantaa hapenottokykyad ja kehittad lihaskuntoa. Ke

sal

|4 moni vaihtaa uinnin pikaisiin pulahduksiin luonnonvesissa. Kuntouinnista ei

tarvitse luopua kesiksi, silld suomalaisissa jdrvissa ei ole hirvioitd.
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uomessa on 187 888 jirvei tai

lampea, joiden pinta-ala on va-

hintéiin 0,05 hehtaaria. Jarvet
ja lammet houkuttelevat suomalaisia
my0s uimaan avoveteen.

— Avovesiuinnin perinne uhkasi jo
katketa. 1960-luvulla rakennettiin pal-
jon uimahalleja ja suomalaiset ryhtyi-
viit matkustelemaan ahkerasti ulko-
mailla. Opimme uimaan limpoisessi
vedessa, sanoo Suomen Uimaliiton ja
SUH:in Altaasta avoveteen turvalli-
sesti-hanketta koordinoiva Piivi Pil-
vimiki.

Avovesiuinti tarkoittaa uintilajia,
joka tapahtuu avovedessi, kuten me-
ressd, jarvessd tai joessa. Laji sopii
kaikille vahintiadn 200 metrin uima-
taidon omaaville. Avovesiuinti on tut-
tua triathlonista, jossa tdysmatkalla
uidaan 3,8 kilometrid ennen pyorailya

Jja juoksua.

Palvimiki kannustaa totuttelemaan

L]

Veesi on ihana ja
lemped elementti
sekd hyvdksi nivelille,

lihaksille ja myos
seldlle. Vesi tukee |
antaa vastusta.

avoveteen.

. Uimahallit saattavat olla kesa-
kaudella suljettuina pari kuukautta.
Rentoa uimaharrastusta ei kannata
lopettaa, vaan kuntoa voi pitaa ylla
avovedessi.

Palvimaki muistuttaa, ettd Suomen

avovedet ovat suhteellisen lJampimia
verrattuna esimerkiksi Iso-Britanniaa
ymparoivaan avoveteen

~ Kolmen kesakuukauden lisdksi so-
pivia uimakelejd on myos toukokuussa
ja viela syys- ja lokakuulla.

Uimari voi valmistaa kroppaansa
viile#an veteen roiskimalla vihdn
vettd kaulalle ja kasvoille.

Mikili uimari on kylménarka,
uidessa voi kiyttdd péaahinetta,
neopreenisukkia ja uimahanskoja,
vinkkaa Palvimaki.

Uimari voi myds vetaa perdssain
kelluvaa pussia tai uimarinpoijua,
jonka varassa voi tarvittaessa kellua.
Kelluvassa pussissa voi kuljettaa myos
tavaroita, kuten matkapuhelinta tai

avaimia,

Ihana ja lemped elementti

Altaasta avoveteen  turvallisesti

Ofemme todella etuoikeutettuja:
Jokarmiehenoikeudet takaavat-se

ettd Voimme uida missd vain.

ssa  kehitetadn turvallista

-hankkee
lilkkumista ja madritel-

avovede
laan turvallinen avovesiuintipaikka
Hankkeessa luodaan uusi matalan
kynnyksen toimintamalli avovesiuin-
tiin ja avovesiuinnin verkko-opetus-
kehitetdaan kuntien

materiaali seki
avovesiuintipaikkoja. Hanke jarjes-

taa myos avovesiuinninohjaajakoulu-
tuksia

~ 10 osa koulutusta on pelkojen ja
itsensa voittaminen. Uimaria saattaa
esimerkiksi pelottaa heikko nakyvyys
veden alla. Veden lampétilan lisak
haasteita asettavat myos saaolosuhtei-
den muuttuminen, mahdolliset ky
virtaukset ja vedenpinnan eloisuu
ettelee Palvimaki.

Pélviméen mukaan avovesiuinti so-
pii kaikille

— Vesi on ihana ja lemped elementti
sekd hyvaksi nivelille, lihaksille ja
myos selille. Vesi tukee ja antaa vas-

si

tusta

Hén muistuttaa, etta uimarin tu-
lee miettid, miten oma terveydentila,
kuten mahdolliset sydiin- ja verisuo-
nisairaudet, reagoi avovesiuintiolo-
suhteisiin. Osa avovesiuintikaudesta
sijoittuu siitepélykaudelle, joka saat-
taa vaikuttaa esimerkiksi astmaa sai-
r;l‘.xtn\';m henkilon uintimahdollisuuk-
siin

Perheet uimaan yhdessi
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Jokajsesta uidust arvesta, jo-
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Olemme todella
Jokamiehenoikeudet takaavat sen,
sain. En ole

jarjestdaa uintimatkoja ustaa Paivi Palvin

etuoikeutettuja.

ettd voimme uida missa

tormannyt Suomessa wnt ikieltoihin

Tietenkin on paikkoja, joissa on
merkiksi runsaasti veneliikennetta.
Niissé paikoissa uiminen el ole tur-

vallista

Maailmalla uinti on oma matkailun
alansa ja esimerkiksi Iso-Britanni-
llut jo kahden vuosikymme-

assa on o
nen ajan pelkastaan uintimatkailuun
keskittyvid matkatoimistoja.

tojen ja rantojen
jol-

— Englannissa
tvisomistus rajoittaa uintimanc
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