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"Usein nauran itselleni,
kun aivan huomaamatta avannosta tultua
alan hyrailemaan jotain savelmaa.
Terveena olen saanut olla,
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”Kun kay saannollisesti avannossa niin pysyy
korvien valissa jarjenvalo kirkkaampana”

Teemu Saarikivi
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"Ulkoilun keskusjarjestd”

Valtakunnallinen ja paikallinen toimija
199 jasenyhdistyksessa 82 000 jasenta
Jasenyhdistyksia Hangosta Muonioon

Perustettu 1938

Keskustoimisto Helsingissa

50 tyontekijaa

| Osallistu | Vaikuta
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Sisaltd

Mita talviuinti on?

Varusteet
Terveysvaikutukset
Talviuintipaikat

Talviuimarin ohjeet
Harrastus- ja kilpailutoiminta
Koulutukset ja tapahtumat

| Osallistu | Vaikuta
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Talviuinti

Suosittu terveysliikuntamuoto,
jota voi harrastaa sille erityisesti
varatussa uimapaikassa tai
tutussa turvallisessa rannassa
luonnon vedessa.

| Osallistu | Vaikuta
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Matalan kynnyksen laji

v

Helppo aloittaa

v

Edullinen

v

Ei vaadi paljon aikaa

v

Uimassa voi kayda milloin tahansa

Ulkoile | Osallistu | Vaikuta
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Talviuinnin harrastajamaarat
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Kenelle talviuinti sopii?
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Nuorille
Opiskelijoille
Tyoikaisille
Senioreille

Talviuinti sopii lahes kaikille!
Jos epailet lajin sopivuutta,
neuvottele ensin laakarin kanssa.

Myds lapset voivat halutessaan tutustua
lajiin aikuisen seurassal

| Osallistu | Vaikuta
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Talviuinnin varusteet

v

Uima-asu

v

Talviuintijalkineet
ja -hansikkaat

» Lammin paahine

» Lamminta juotavaa uinnin jalkeen

| Osallistu | Vaikuta
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Kylma tekee hyvaa...

» Tuottaa mielihyvaa kun aivolisakkeesta
vapautuu betaendorfiinia

» Parantaa unensaantia kun verisuonista
vapautuu serotoniinia

» Parantaa vastustuskykya kun
immuunitoiminta aktivoituu

» Parantaa stressinsietoa ja tehostaa
lihasten palautumista (kortisoli)

» Elimistd polttaa tehokkaammin rasvoja

Ulkoile | Osallistu | Vaikuta
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...niin keholle kuin mielelle

* Lievittaa reuman ja astman oireita kun
aivolisakkeesta vapautuu ACTH -hormonia

 Helpottaa lihasten ja nivelten tulehduksia lisaamalla
paikallisverenkiertoa

e Vahvistaa sydanlihasta ja muutakin verenkiertoa

* Laskee perusverenpainetta

(Pirkko Huttusen tutkimus)

* Vilkastuttaa aineenvaihduntaa:

1. Lisdmunuaisesta erittyy adrenaliinia ja kortisolia

2. Verenkierto vahvistuu

| Osallistu | Vaikuta



Talviuinnin terveysvaikutukset

Suomen Ladun talviuintitutkimus 2010
Kyselyyn vastasi 968 talviuimaria

SUOMEN LATU
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Mutta miksi kylmaan kylpyyn?

Nuoret ja tyoikdiset
- lisda voimaa arkeen

Vaihdevu05| ikdinen
heI ottaa kuumien
tojen tuntemuksia

Reumaattisesti sairas
- vahentaa kipuja

Alavireinen, masentunut
> kohentaa mielialaa

Urheﬂq
- helpottaa palautumista
rankan suorituksen jalkeen

| Osallistu | Vaikuta






Talviuintipaikat

Talviuintipaikat ovat kuntien tai
vhdistysten yllapitamia

Avanto pidetaan avoinna yleensa
virrankehittimilla tai uppopumpuilla

Laiturit ja kulkureitit avannolle on usein
paallystetty lampdmatoilla ja
turvallisuuteen on kiinnitetty
erityishuomiota

Katso lahimman talviuintipaikan
yhteystiedot kotisivuiltamme:
www.suomenlatu.fi/talviuinti

Ulkoile | Osallistu | Vaikuta
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http://www.suomenlatu.fi/talviuinti

Talviuimarin ohjeet

Lammittele lihakset hyvin ennen veteen menoa

Jos menet saunasta uimaan, anna kehon viilentya ennen uintia

Liiku rauhallisesti silla kulkutiet ja portaat voivat olla liukkaat

Al koskaan hyppaa paa edelld kylmaan veteen

Hengita rauhallisesti veteen mennessa

Vesi voi aiheuttaa hetkellisesti normaalia hengityksen salpaantumista

Kay ensin vain kastautumassa, pidenna uintiaikaa oman tuntemuksen mukaan
Pukeudu l[ampimasti uinnin jalkeen ja juo reilusti haaleaa juotavaa

. Al3 ui alkoholia nauttineena tai sairaana

10.0ta kaveri mukaan

11.0ta jalkineet ja pipo mukaan

12.Jos epailet lajin sopivuutta terveydellesi, keskustele asiasta laakarisi kanssa
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| Osallistu | Vaikuta
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Al saikahda jos...

» Vesi on kylmaa
Syke kiihtyy
Sormia pistelee
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Tunnet huimausta

v

Punaisia laikkuja ilmestyy iholle
...Silla se on ihan normaalia!

Ulkoile | Osallistu | Vaikuta
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Kuuntele kehoasi

- Yksilollisia valintoja:

= = | = ‘?f.?f"—:;i-;}:";i?f:f,~f e Pulahduksen kesto
= | e Uintikertojen maara
e Saunasta vai ilman

Mielihyvan tunteen saa jo
nopealla kastautumisella
kylmaan veteen!

| Osallistu | Vaikuta
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Talviuinti harrastuksena

Talviuintia harrastaa noin 150 000 suomalaista

Paikalliset seurat jarjestavat monenlaista
talviuintitoimintaa kuten talviuintikauden
avajaiset lokakuun toisena lauantaina.

Talviuinnin harrastajat ja kilpailijat
kokoontuvat vuosittain Talviuinnin
SM-kilpailuihin

Talviuinnin MM-kilpailut on joka toinen vuosi.
Lajia harrastetaan aktiivisesti myos eri

puolella Eurooppaa kuten Venajalls,
Englannissa, Latviassa ja Slovakiassa.

| Osallistu | Vaikuta
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Talviuinnin SM-kilpailut

v

Karnevaalitunnelmaa hyvassa seurassa

v

Kilpasarjat ikakausittain
* 25 m rintauinti

e 4 x 25 m viestiuinti

* UUTENA v. 2017 tulevat 50 m rintauinti ja
25 vapaauinti

v

Harrastusuintisarjat
e 25 milman ajanottoa
» kastautumissarja aloittelijoille

| Osallistu | Vaikuta
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Koulutukset ja tapahtumat

» Terveytta talviuinnista
-luento (1-2 h)

» Talviuinnin ohjaaja -
verkkokurssi v. 2017

» Talviuintikauden avajaiset
lokakuussa

| Osallistu | Vaikuta



Terveytta talviuinnista

—www.suomenlatu fi/talviginti————
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