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Yiizme salonuna hos geldiniz!

Yiizme salonu ziyaretgileri i¢in kilavuz

Bu kilavuz, Finlandiya Egitim ve Kiltlr Bakanhginin mali destegiyle Finlandiya Yiizme Egitimi ve Can
Kurtarma Dernegi tarafindan hazirlanmistir.

Egitim ve Kultlir Bakanhigi Spor Bolimd, Finlandiya Yizme Egitimi ve Can Kurtarma Dernegi blirosu
ve ylzme salonu komitesi, go¢men organizasyonlari, engelli vatandaslara yonelik organizasyonlar,
yluzme salonlari ve bu kilavuzun konusu hakkinda bilgi sahibi olan diger taraflarin temsilcileri, bu
kilavuzun hazirlanmasina ve yorumlanmasina katkida bulunmustur.

Katkida bulunan herkese tesekkiir ederiz!



Bu kilavuz kimler icin hazirlandi?

Bu kilavuz, 6zel olarak yiizme salonu ziyaretgileri igin hazirlanmistir.

Bu kilavuzun amaci, yizme salonu hizmetlerinin herkes igin uygun ve erisilebilir olmasini, ayrica
glvenlik ve hijyen gereksinimlerine gore kullaniimasini saglamak icin personele, ziyaretgilere ve
organizasyonlara rehberlik etmektir.

Amag, personelin farkh kiiltiirel gegmisleri daha iyi anlamasini saglamak ve yiizme salonunun
kullanimi sirasinda sorunlar olugsmasi durumunda hizmet saglayicilara destek olmaktir.
Kilavuz ayrica, organizasyonlarin yiizme becerisinin 6nemini ve saglkli yasam icin yeterli olan
egzersiz miktarini nasil vurgulayabileceklerini 6grenmelerine yardimci olma ve farkl kulttrel
gecmise sahip kisilere yiizme salonunun kullanimi konusunda rehberlik etme amacini
tasimaktadir.

Kilavuzda bunlarin disinda, miteahhitler, planlamacilar ve bakimdan sorumlu kisiler tarafindan
dikkate alinmasi gereken ve genel olarak ylizme salonlarinin kullanilabilirligini arttirabilecek
diizenleme ve alan ¢éziimleri de vurgulanmaktadir.

Yiizme becerisi herkesin sahip olmasi gereken bir beceridir

Finlandiya’de pek ¢ok nehir, gl ve deniz alani bulundugu icin, ylizme becerisi hem sizin hem de
diger insanlarin giivenligi icin biiyik bir 5nem tasimaktadir. “Ylizme becerisi herkesin sahip
olmasi gereken bir beceridir” ciimlesi, Finlandiya icin 6zellikle gecerlidir. Gitgide daha fazla insan,
bu hayati beceriyi yliizme salonlarinda 6grenmektedir.

Yiizme salonu hizmetlerinden, fiziksel durumlari, yasam kosullari veya kiltiirel ge¢mislerine
bakilmaksizin herkes faydalanabilmelidir.

Fiziksel egzersiz, viicut fonksiyonlarinin strdurilebilmesi icin 6nemlidir. Yasam tarzindan
kaynaklanan hastaliklarin artmasinin 6nemli nedenlerinden biri, insanlarin daha az egzersiz
yapmasidir. Yiizme ve diger su egzersizleri, hemen herkes igin uygundur ve onemli saghkh yasam
ve rehabilitasyon egzersizi tiirleridir.

Zihinsel uyaniklik, olaylarla bas etmenize yardimci olur. Bir ylizme salonunu ziyaret ettiginizde
gercgeklestirdiginiz su egzersizleri ve sosyal iletisim, zihinsel uyaniklik diizeyinizi arttirarak glinliik
yasamla bas etmenize yardimci olur.
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Bir ylizme salonunu ziyaret etmek
(Ayrica 9. sayfadaki resimlere bakiniz)

Yiizme becerisi ve sagliga faydali egzersizler 6nemli bir rol oynamakta

Finlandiya’da ylizme 6grenmeye uygun pek cok gol, nehir ve deniz bulunmaktadir, ancak bu
bolgeler yalnizca kisa yaz mevsimi sirasinda kullanilabilmektedir. Bu durumun bir sonucu olarak,
son 60 yillik dénemde Finlandiya’da yiizme 6gretme ve hobi olarak yiizme imkani saglamak
amaciyla 200 ylizme salonu insa edilmistir. Yillar igerisinde, yasam tarzindan kaynaklanan
hastaliklar artip, niifus yaslandikga, saghkh bir yasam igin yeterli ve herkes i¢in uygun olan
egzersizin onemi spor politikasinda da vurgulanmistir. Yiizme salonlarinin sagladigi suda egzersiz
yapma imkanlari, yaslari ve fiziksel durumlari ne olursa olsun hemen hemen herkes icin uygundur.

Giriste licret alinmaktadir

Neredeyse istisnasiz olarak, tim ylizme salonlari, dogrudan veya kendilerine ait limited sirketler
aractligiyla dolaylh olarak belediyelere aittir. Yizme salonu ziyaretleri icin bir Gcret alinmaktadir.
Yiizme salonu hizmetlerinin herkes tarafindan erisilebilir olmasi amaclandigindan, giris tGcretinin
disik tutulmasi icin caba gosterilmektedir. Yizme salonlari igin tek seferlik giris Gcreti 4 ile 8 EURO
arasinda degismektedir. Buna ek olarak, ziyaret basina daha az licret ddenmesini saglayan
mevsimlik biletler mevcuttur. Cocuklar, emekliler ve issizler igin indirimli giris Gcretleri
uygulanmaktadir. Ogretmen yénetimindeki faaliyetler (ylizme okulu ve su aerobigi dersleri gibi)
icin genelde ayri bir katilim Gcreti alinmaktadir.

Yiizme salonu isletme maliyetlerinin bliylk bir kismi belediyeler tarafindan 6denmekte, boylece
giris Ucretlerinin diisik tutulmasi saglanabilmektedir.

Bir ylizme salonunun y6neticisi, ziyaretgilerden, yiizme salonunun isletme maliyetlerini ve giris
icretlerini diisiik tutmayi1 amaglayan giivenlik ve hijyen gereksinimlerine uymalarini isteyebilir.

Yiizme salonunun lobisinde, giris Ucretini 6deyeceginiz bir vezne (veya 6deme makinesi)
bulunmaktadir. Hangi ylizme salonunu ziyaret ettiginize bagli olarak, veznede size bir anahtar,
bileklik veya kart verilecektir. Bileklik veya kart verilmesi durumunda, soyunma odalarina genellikle
bir kapidan gecgerek girersiniz.

Dolabinizdaki kilit, anahtar veya bileklikle agilabilir veya kilitlenebilir. Size bir kart verildiyse, karti
dolabin kilidine takiniz. Bu islemden sonra, dolabin tGzerindeki anahtar normal bir sekilde
kullanilabilir. Havuza giderken anahtari veya bilekligi yaniniza aliniz.

Resimler: bir yizme okulu 6grencisi ve su
aerobigi dersine katilan insanlar
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Tum ziyaretgilere yliizme firsati vermek icin yiizme siiresi kisitlanmistir

Bu giinlerde, ylizme salonlari yizmeye ek olarak cok cesitli su egzersizleri yapma imkani
sunmaktadir ve mevcut havuz gesitleri, cok amagli havuzlar ve kiigtik cocuklara yonelik seyyar
havuzlarla tamamlanmistir.

Cok genis bir kullanici kitlesine uygun olmalari ve sunulan farkli su egzersizi sayisinin artmasi
sayesinde, ylizme havuzlari ¢cok popliler ve bazen de fazla kalabaliklasan spor tesisleridir. Bu
nedenle, yliizme salonlarindaki ylizme siiresi genellikle 1,5 — 2 saatle sinirlandirilmaktadir. Her
ylzme salonu, gecerli olan ylzme slresini kendisi belirleyebilir ve ziyaretciler bu siire sinirina
uymak zorundadir.

Temizlik ve hijyen 6nemlidir

Yizme salonlari, ylizme 6grenme, ylizme pratigi ve hobi olarak diger su egersizleri yapma imkani
sunmaktadir. Yizme salonunun soyunma odalari, duslari ve havuz bélgeleri, sirasiyla yalnizca
kiyafet degistirme, yikanma ve su egzersizleri yapma amacini tagimaktadir. Yiiksek hijyen
seviyesi, ylizen kisilerin glivenligini garanti eden mutlak bir gereksinimdir.

Havuz suyu igin kalite gereksinimleri kanunla belirlenmistir ve her zaman yerine getirilmelidir.
Yizen kisilerin 6zenle banyo yapmasi, 6zellikle yiizme faaliyeti icin lretilmis temiz mayolar
giyilmesi ve tesislerin diizenli ve profesyonel bir sekilde temizlenmesi, iyi hijyen icin gereklidir ve
bu konularda taviz verilmemektedir.

Dikkat edilmesi gereken en énemli konular asagida listelenmistir. Semboller, metinleri
desteklemek amaciyla eklenmistir.

Sembollerin agiklamalarini 10. sayfada bulabilirsiniz.

Soyunma odalarinda, duslarda veya havuz alanlarinda yemek yemeyin. Kafeteryada yiyecek ve
icecek satin alabilir ve tlketebilirsiniz. Ancak, soyunma odasinda ¢ocuklara su veya meyve suyu
verebilirsiniz.

Saunaya veya yiizmeye gitmeden 6nce, mayo giymeden banyo yapiniz. By, iyi bir hijyen seviyesi
saglamak igin 6nemlidir.

Saunaya mayo ile girilemez. Gerekiyorsa, saunaya girerken viicudunuza bir havlu sarabilirsiniz.
Bu durumda, ylizme salonuna giderken yaniniza iki havlu almak iyi bir fikirdir.
Saunadan ve tuvalete gittikten sonra da yikanmaniz gerekir.
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Kadin ve erkeklerin soyunma odalari, duslari ve saunalari ayridir. Tesisler karsi cinsten bir gorevli
tarafindan temizlenebilir veya bir sorun olmasi durumunda karsi cinsten bir cankurtaran tarafindan
ziyaret edilebilir. Genellikle amag, bu islemleri ylizme salonu ziyaretgileri olabildigince az rahatsiz
edilecek sekilde organize etmektir. Temizlik gérevlilerinin islerinin profesyonel gereksinimleri
vardir ve cankurtaranlar da ylizme salonunun genel giivenliginden sorumludur. Temizlik, hijyen ve
glvenlik herkes icin faydahdir.

(Bu boliimdeki soyunma odasl, dus ve sauna sembolleri: Herkes i¢in Helsinki projesi)

Giyinirken veya yikanirken daha fazla mahremiyete ihtiyaciniz varsa, boyle bir ayarlama yapilip
yapilamayacagini sormak igin personelle temasa geg¢iniz. Soyunma kabini veya fiziksel
durumundan bagimsiz olarak herkesin kullanabilecegi sekilde insa edilmis soyunma veya dus
odasini, tuvaleti veya diger benzer tesisleri kullanirken, bu tesislerin ylizme salonu ziyaretiniz
boyunca yalnizca sizin kullaniminiza ayrilmadigini unutmayiniz — bu nedenle giysilerinizi bu
noktalarda birakmak yerine dolapta tutunuz.

Yiizme salonlarindaki havuz suyuna klor eklenmektedir. Mayolar, havuza tiftik, kir veya diger
yabanci maddelerin girmesine neden olmayacak malzemelerden yapilmis olmalidir. Mayolarda
cep varsa ceplerdeki kagit, tiftik veya kirlerin havuza girmemesi icin mayolarin cepleri bos
olmalidir. Mayonun altina i¢ camasiri giymek yasaktir. Mayolar, havuz ekipmanlarina (kulvar
halatlari, trabzanlar, basamaklar ve merdivenler gibi) takilmamalari igin dar olmali, mayolarin
bacak, kol ve baslik kisimlari da siki olmalidir. Dar mayolar, iglerinde veya mayo ile viicut arasinda
su toplanmasina izin vermez. Mayonuzu, evde degil, yiizme salonunda yikandiktan sonra giyiniz.
Sort veya hasema giyilmesine izin verilip verilmedigini 6grenmek igin ylizme salonunun web
sitesine bakmaniz ya da kasadaki gorevliye sormaniz gerekmektedir.

Saunaya veya ylizmeye gitmeden 6nce 6zenle yikanin. Saunaya giderken mayonuzu
cikartin.

Sayfa5/10



Ebeveynler ¢ocuklarinin giivenligiyle ilgilenmelidir

Guvenlik cok 6nemli bir konudur. Havuz alaninda, genel yiizme glivenligini saglamaya odaklanan
en az bir cankurtaran bulunmaktadir. Cankurtaran, belirli bir kisi veya grubun korumasi gibi
davranamaz.

Ebeveynler, yiizme salonundayken kendi ¢gocuklarindan sorumludur. Cocuklar, yiizme salonuna
ebeveynleri disinda bir vasiyle birlikte de gelebilir. Hem ylizme salonu hem de ebeveynler
tarafindan onaylanan, ylizme bilen ve ¢ocuklarin giivenligi konusundaki sorumlulugunun bilincinde
olan bir kisi vasi gorevi gorebilir. Ebeveynler veya vasiler, ylizme salonu ziyaretlerinin siiresi
boyunca ¢ocuklarina dikkat etmekle yiikiimlidiir.

Gocuklar yizme salonunda yalniz birakilamaz. Yiizme salonuna yiizme bilmeyen kigik ¢ocuklarla
geldiyseniz, yalnizca cocuklara yonelik sig havuzu kullanin. Cocuklar igin tiretilen sisme kolluklar,
simitler veya sisme mayolar ylizme becerisinin yerini tutamaz. Ebeveyn veya vasi, ylizme bilmeyen
cocugun yani basinda olmalidir.

Derin havuza yalnizca yiizme biliyorsaniz girin

Yiizme salonlarinda yalnizca ylizme bilenlere yénelik derin havuzlar vardir. Derin havuzlar, ¢cocuklar
veya ylizme bilmeyen kisiler i¢in uygun degildir. Aquajogging (suda jogging) kemerleri, can
kurtarma ekipmani degildir, dolayisiyla suda jogging yapmadan énce ylizme bildiginizden emin
olun. Yiizme bilmeniz, yiizme salonlarinda ¢ok daha fazla aktiviteden faydalanabilmenizi
saglayacaktir.

Islak yiizeyler kaygan olabilir

Yiizme salonlarinin zeminleri kaymaz karolarla kapli olsa da, i1slak zeminler yine de kaygan olabilir.
Ozellikle su birikintilerine dikkat ediniz.

Yiizme salonlarinda sakin ve dikkatli hareket etmeniz gerekir. Yiizme salonu ziyaretcileri arasinda
yaslilar ve gorme veya duyma bozuklugu olan kisilerin yani sira, hareket etmekte zorlanan veya
yavas hareket eden kisiler de yer alir. Kogmak ve giiriiltii yapmak gibi davraniglarin yiizme
salonunda yeri yoktur.
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Yiizme salonlarinda sakin ve dikkatli hareket etmeniz gerekir.

Havuza atlamak genel olarak yasaktir.

Havuza atlamaya izin veriliyorsa, havuzdaki diger insanlara dikkat ediniz.

Havuza atlamak igin yalnizca belirlenen yerler kullanilabilir; havuzun kenarlarindan atlamak
yasaktir.
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Ylizme salonu ziyareti i¢cin denetim listesi

Yiizme salonlari yiizme 6grenmeye, yiizme pratigine ve hobi olarak diger su egersizleri
yapmaya yoneliktir.

Yiizme salonuna giriste licret alinmaktadir.

Genellikle, yiizme salonlarindaki yiizme siiresi 1,5 — 2 saatle sinirlandirilmaktadir.

Saunaya veya havuza girmeden once yikaniniz.

Havuza girmeden dnce 6zenle yikaniniz ve yiizme solununda kullanima uygun temiz
bir mayo giyiniz.

Tuvalete girdikten sonra da yikanmaniz gerekir.

Yizme salonundaki soyunma odalarinda, duslarda, saunalarda veya havuz alanlarinda
yemek yemeyiniz.

Yiizme salonundaki soyunma odalarinda, duslarda, saunalarda veya havuz alanlarinda
tiras olmayiniz.

Ebeveynler veya vasiler, yiizme salonu ziyaretleri boyunca ¢ocuklarina dikkat etmekle
ylikiimliidr.

Derin havuzlar yalnizca ylizme bilenler igindir.

Kibar ve distinceli davranislar, daha fazla konfor ve glivenlik demektir.

Lffeguard
Valvoja

\ifeguard
\alvoja

Cankurtaranlar yuzen kisilerin genel glivenligini korumaya odaklanir.
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Yliizme salonu nasil isler

1-2

Yiizme salonunun lobisinde, giris licretini 6deyeceginiz bir vezne (veya 6deme makinesi)
bulunmaktadir. Hangi ylizme salonunu ziyaret ettiginize bagli olarak, veznede size bir anahtar,
bileklik veya kart verilecektir. Bileklik veya kart verilmesi durumunda, soyunma odalarina genellikle
bir kapidan gegerek girersiniz. Yizme siiresi genellikle 1,5 — 2 saatle sinirlanmistir.

3-4

Dolabinizdaki kilit, anahtar veya bileklikle agilabilir veya kilitlenebilir. Size bir kart verildiyse, karti
dolabin kilidine takiniz. Bu islemden sonra, dolabin anahtari normal bir sekilde kullanilabilir.
Havuza giderken anahtari veya bilekligi yaniniza aliniz.Havuza girmeden 6nce 6zenle yikaniniz.
Ayrica makyajinizi temizleyiniz. Saginizi suyla durulayiniz veya bone kullaniniz.

Giyinirken veya yikanirken daha fazla mahremiyete ihtiyaciniz varsa, boyle bir ayarlama yapilip
yapilamayacagini sormak igin personelle temasa geginiz. Bazi ylizme salonlarinda gruplara yonelik
soyunma ve dus odalari, ayri kullanilabilir soyunma ve dus odalari, soyunma kabinleri veya perdeli
duslar olabilir. Soyunma kabini veya fiziksel durumundan bagimsiz olarak herkesin kullanabilecegi
sekilde insa edilmis soyunma veya dus odasini, tuvaleti veya diger benzer tesisleri kullanirken, bu
tesislerin ylizme salonu ziyaretiniz boyunca yalnizca sizin kullaniminiza ayrilmadigini unutmayiniz —
bu nedenle giysilerinizi bu noktalarda birakmak yerine dolapta tutunuz.

Soyunma odalarinda, duslarda, saunalarda veya havuz alanlarinda yemek yemeyiniz.

Soyunma odalarinda, duslarda, saunalarda veya havuz alanlarinda tras olmayiniz.

5-6

Saunaya gidecekseniz, saunadan 6nce ve sonra yikaniniz.

Saunada Uzerine oturacaginiz bir 6rti kullanmak isterseniz, ylizme salonuna gelirken yaniniza
kiguk bir havlu aliniz. Yiizme salonlarinda genelde lzerine oturulacak 6rti temin edilmemektedir.
Saunadan ayrilirken Uzerine oturdugunuz havluyu yaniniza aliniz. Litfen unutmayin: Tek
kullanimhk oturma kiliflari her zaman ¢op kutusuna atilmahdir!

Saunaya mayoyla girilmez, ancak gerekiyorsa viicudunuza bir havlu sarabilirsiniz. Saunada havlu
kullanmak istiyorsaniz, yizme salonuna giderken yaniniza iki havlu almaniz yerinde olacaktir.

7-8

Yiizerken, ylizme salonunda kullanilmaya uygun temiz bir mayo giymeniz gerekir.

Ebeveynler veya vasiler, ylizme salonunda bulunduklari siire boyunca kii¢lik ¢cocuklara ve ylizme
bilmeyen cocuklara her zaman dikkat etmelidir. Derin havuzlar yalnizca ylizme bilenler igindir.
Havuza atlamak genel olarak yasaktir. Havuza atlamaya izin veriliyorsa, havuzdaki diger insanlara
dikkat ediniz. Havuza atlamak icin yalnizca belirlenen yerler kullanilabilir; havuzun kenarlarindan
atlamak yasaktir.

9-10

Ylzdikten sonra dusa giriniz. Mayonuzu durulayiniz ve soyunma odalarinin olabildigince kuru
kalmasi i¢in sikarak sudan arindiriniz.
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Kilavuz, uyari ve yasak isaretleri

Bu kilavuzda kullanilan sembollerin amaci, metnin okunabilirligini ve anlasilabilirligini
desteklemektir. Sembollerin amaci, hijyen ve glivenlik igin 6nemli olan konulari vurgulamaktir.
Semboller, www.suh.fi/symbolit adresinden indirilebilir

Kilavuzda kullanilan semboller ve agiklamalari:

Saunaya mayoyla
girilmez
Dusa mayoyla girilmez

Yizmeden Once yikaniniz
Saunadan once yikaniniz

SAUNA S Saunaya havluya
@ sarinarak Perdeli veya kapili dus
girebilirsiniz
Kosmayiniz Yiizeyler kaygan olabilir

Soyunma odalarinda,
duslarda veya havuz
alanlarinda yemek
yemeyiniz

Havuza atlamak
yasaktir

Bilginize:

Herkes icin Helsinki projesi, ylizme salonlarinda kullanilabilecek genel kilavuz semboller
yayinlamistir.

Herkes icin Helsinki sembolleri www.hel.fi/helsinkikaikille adresinde bulunabilir

PY . ® e e
Bilet satisi Soyunma odasi kadin/erkek duslar kadin/erkek

Bilginize:

Bu rozeti tasiyan kisiler, hastalik veya maluliyet gibi sebepler dolayisiyla sauna ve
dus bélimlerinde mayo giyme hakkina sahiptir.
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