halutessasi kasineilla.

Al3 mene yksin

uimaan.

K E\@ Varustaudu uima-
o asulla, paahineella,
: jalkineilla seka

Lammittele hyvin ennen veteen menoa
esimerkiksi lyhyella jumpalla. Jos menet
suoraan saunasta uimaan, anna kehon
viilentya ennen uintia.

Aloita lyhyilla pulahduksilla ja pider.\.nii uinti-
aikaa oman tuntemuksesi mukaan. Ala hyppaa
veteen ja valta paan kastelemista.

Al3 mene uimaan sairaana tai alkoholin
vaikutuksen alaisena. Mikali epailet talvi-
uinnin sopivuutta itsellesi, keskustele

ensin laakarisi kanssa.

juotavaa talviuinnin

)
jalkeen. Q\r\l

o 2
/ o
\ Liiku rauhallisesti,
silla kulkureitit ja
portaat voivat olla
liukkaat.

0
\ Lf Hengita rauhallisesti
vaaratonta hengen

I salpautumista.

veteen mennessa,
ky|m5 vesi saattaa
aluksi aiheuttaa

Lammittele maltillisesti
ja juo reilusti lamminta

Nauti talviuinnin hyvista terveysvaikutuksista
kehoasi kuunnellen. Lapsetkin voivat kokeilla
talviuintia aikuisten seurassa.
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