AVANTOUINTIOHJEITA

Avantouinti sopii IGhes kaikille, mutta jos kdrsit sairaudesta, neuvottele ensin
|&akarin kanssa harrastukseen liittyvista riskeistd. Etenkin syddn- ja verenpaineoireet
saattavat estdd avannossa k&ymisen.

e Avantoon ei saa mennd alkoholin vaikutuksen alaisena eikd sairaana.

e Ofta kaveri mukaan, kun menet avantoon.

e Ldmmittele lihaksisto ennen avantoon menoa.

e Avantoon mennessd kannattaa kayttad jalkineita tai villasukkia.

e Anna kehon j@dhtyd saunan jGlkeen ennen avantoon menoa. Saunan ja
avannon vdlinen ldmpdero aiheuttaa syddmelle kovan rasituksen ja
verenpaineen vaihtelu saattaa aiheuttaa huimauksen tunnetta.

e Kulkutiet ja portaat voivat olla liukkaita. Kulje varoen.

o Al hyppdd avantoon pad edelld. Sukeltaminen ja p&dn kasteleminen ei
ole suositeltavaa.

e Avannossa kannattaa ensimmdaisillé kerroilla vain kastautua. Kylmé vesi voi
aiheuttaa normaalia ja vaaratonta hengityksen salpautumista.

e Huomioi veden virtaus.

e Pukeudu l&mpimasti avantouinnin jalkeen.

e IImoita avannon yllapitgjalle heti havaitsemistasi puutteista turvallisuuden
lis&amiseksi.

e Tarvittaessa halytd apua. Mieti ennakkoon, miten avun halyttédminen
tapahtuu. Hatanumero on 112,

Kaynti avannolle/rantauvintipaikalle uimahallista tapahtuu ainoastaan lukitun
takaoven kautta.

o Avain on henkildkohtainen ja on lunastettava erikseen.

o Avain on palautettava ennen kesdtauon alkamista uimahallin kassalle.
My&hemmin palautetusta tai kadonneesta avaimesta tulee asiakkaalle 30€
sakkomaksu.

o llman avainta uloskdynti on kielletty.

o Avaimen vadrinkdyttd johtaa avaimen valittdémadn poisottoon.

o Avanto/rantauintipaikka on uimahallista erilldén oleva palvelu, jossa ei ole
vinninvalvontaal
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