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yllapida kestavyys- ja lihaskuntoasi

osallistu avovesiuintikurssille, jolla harjoitellaan
- suoraan uimista ja suunnistusta

- eri sdaoloissa ja viiledssa vedessa uimista

- taloudellista uintipotkua vapaauinnissa

- rentoa ja tehokasta kasivetoa vapaauinnissa

- korkeaa hengitysasentoa vapaauinnissa

- niskan rentoa asentoa ja pitkaa liukua rintauinnissa
- markapuvussa uimista

tai harjoittele yllamainittuja asioita kokeneen
avovesiuimarin kanssa seka uimahallissa ett3
avovedessa

tutustu veteen, rantoihin, reittiin ja venevayliin
ennakolta

tarkista levatilanne kunnan sivuilta tai
uimarannan infotaululta

ui kaverisi tai ryhman kanssa, ala ui yksin

ota mukaasi saattaja veneessa, kanootissa tai
SUP-laudalla

opettele vesipelastusta ja ensiapua kaverisi,
ryhmasi tai saattajasi kanssa

totuttele koskemaan vesikasveja

mieti, milla tavoin rauhoitat itseasi, jos kohtaat
yllattden esim. vesikasvin, kalan, uppopuun,
ison kiven tai matalikon

varaa mukaasi ldmminta juotavaa uinnin jalkeen
nautittavaksi

lataa puhelimeesi ilmainen 112 Suomi -sovellus,
jonka kautta soitetusta hatapuhelusta sijainti-
tietosi valittyvat suoraan Hatakeskukseen

uimaliitto.fi/uinti/avovesiuinti



