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Suomen Uimaopetus- ja
Hengenpelastusliitto

Koulutus- ja valistusorganisaatio, jonka tehtavana on uimataidon, vesi-
ja jaaturvallisuuden seka niihin liittyvien olosuhteiden edistaminen.

Tehtavaa toteutammey

kylpylaalan, kuntien, vi

Nteisty0ssa jasenjarjestojemme, uimahalli- ja

ranomaisten, alan oppilaitosten ja muiden

sidosryhmien kanssa.

Visio - yksikaan ei huku

Jokainen Suomessa asuva osaa uida ja ennakoida mahdollisia vaaratilanteita vesilla ja jaalla seka
omaa riittavat tiedot ja taidot itsensa tai toisen pelastamiseen veden varasta.



Hukkuneet
1.1.-30.11.2020

Hukkumistilanne alueittain

Etela-Suomi

| ounais-Suomi
ta-Suomi

_ansi- ja Sisa-Suomi
Pohjois-Suomi
_appi
Ahvenanmaa
Ulkomailla
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Elo

Syy
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Tanaan luvassa

e Hukkumiset jaihin vajoamisen seurauksena Suomessa
¢ Jaan ominaisuudet, kantokyky, vaaranpaikat

e Varustus, pelastautuminen ja pelastaminen jaista

e Hypotermia, kylmasokki

e Kylmauinti

e Muistilista

e Q/A - kysymysosio

e |isatiedot



Jaaturvallisuus

Jaa helpottaa liikkumista ja lyhentaa kulkutieta monissa osissa maata.

152 10-30 90% C{}

2010-2019

Turvallisen jaalla liikkumisen edellytys on, etta tuntee jaan ja
jaalla kulkemiseen liittyvat riskit seka varustautuu oikein.



Jaihin hukkuneet

Moottoriajoneuvot 36%
_iikkeella kavellen 25%
_uistelijat, hiintajat, potkukelkkailijat 21%

Pilkkijoita, verkolla kavijoita 18%

Jarvi 65% I 8 |
Meri 26% -

Lampi 5% Y : I
Joki 4% ‘






Mark Wieland
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J a a n ka n t o ky ky Turvallisen jaall liikkumisen edellytys

on, etta tuntee jaan ja jaalla kulkemiseen
liittyvat riskit seka varustautuu oikein.

Jaan vahvuus saattaa vaihdella paljon lyhyellakin matkalla, esimerkiksi
virtauksista tai pohjan laadusta johtuen. Siksi on varmistettava, etta
jaa on tarpeeksi vahvaa koko silla alueella, missa aiotaan liikkua.

e

5 cm virheetonta terasjaata voi kantaa yksinkulkevan Moottorikelkalla ajettaessa terasjaata on oltava \

ihmisen. Jaalle kannattaa kuitenkin ottaa aina kaveri ja  koko ajoreitin pituudelta vahintdan 15 cm. Jaalla ajettaessa kantavuuteen vaitlflttaa,
naskalit mukaan ja on suositeltavaa menna vasta, kun Turvallisuutensa vuoksi moottorikelkkailijan on vahvuuden ohella, jaan alla syntyva veden
terdsjaata on 10 senttimetrin paksuisesti. tunnettava erittdin hyvin liikkumisalueensa aaltoliike. Jaan kantavuus on heikoimmillaan,

kun ajoneuvon nopeus on aaltolitkkeen
etenemisnopeuden suuruinen.

syvyys- ja jaaolosuhteet.

Vain merkityt |



TERASJAA




TUULI

Lauri Kontkan




Joakim Honkasalo















toimi nain:

Jos jaa pettaa,

1. Rauhoita itsesi.

2. Huuda heti apua.

3. Kaanny siihen suuntaan, josta olit tulossa. Jos kuljit hiihtaen,
irrota sukset, ellet muuten paase ylos.

4. Riko jaata edeltasi kyynarpaillasi niin pitkalle kuin se sarkyy.

5. Ota naskalit kasiin, kohota uintipotkuilla itsesi vaaka-asentoon ja
naskaleilla vetaen ponnista itsesi jaan paalle.

6. Kieri, rydmi ja konttaa kunnes olet varmasti kestavalla jaalla.

7. Hakeudu nopeasti lampimaan ja vaihda kuivat vaatteet paalle.



https://youtu.be/7kgRsf5Waqk

Jos et paase ylos avannosta,

toimi nain:

1. Pida kiinni jaan reunasta.
2. Pysy lammonhukan pienentamiseksi mahdollisimman liikkkumattomana paikallasi.

3. Huuda apua tai puhalla pilliin. Vesitiiviisti pakatulla puhelimella voit yrittaa soittaa apua.
4. Pida ylla elamanhaluasi. Taistelumieliala lisaa selviytymismahdollisuuksiasi.




Jos joku toinen tarvitsee

apuasi, toimi nain:

1. Halyta lisaapua, soita numeroon 112.

2. Toimi ripeasti, mutta siten, etta et joudu itse uhriksi.

3. Etsi mukaasi sopiva apuvaline katta pidemmaksi. Sellaiseksi sopii koysi, riuku, oksa, airo tai oma takki.

4. Lahesty pelastettavaa vahvan jaan suunnasta eli siita suunnasta, josta pudonnut on lilkkkunut. Konttaa ja ryomi

viimeiset metrit. Auttaessasi levita painon tasaamiseksi jalkasi.
5. Auta autettavaa hakeutumaan nopeasti lampimaan tai toimita autettu jatkohoitoon.



https://youtu.be/rL8adi5uw2E




Hypotermia vedessa

34-35°C

Lieva hypotermia

nalka, huonovointisuus,
30-34°C puhumattomuus, vasymys,

Kohtalainen hypotermia huonotuulisuus, sammalteleva

puhe seka sekavuus.
<30°C [

Vaikea hypotermia




Tehokkaimmin lammitat itsesi
laittamalla paljaat jalkasi
korkeintaan 40-asteiseen

veteen, juomalla lamminta
marjamehua ja pitamalla
huopaa hartioillasi.




o0 @
Kyl m a so kkl Ihmisen pudottua yllattaen kylmaan

veteen, laukaisee ihon ja aareisosien
kylmareseptoreiden yhtakkinen
arsytys joukon vasteita, joita
kutsutaan yhteisnimella kylmasokki.






® @ bt
= PARANTAA SEKSIELAMAA
I s I a va n o o n | s Talviuimareilla on todettu
(0 a korkeammat estrogeeni-

ja testosteronituotannon tasot.
Viettihormonit yhdistettyna
stressittomaan ja onnelliseen
mielentilaan parantavat seksielamaa.

» Stressi poistuu > sympaattinen hermosto aktivoituu > stressihormonit:
kortisoli ja adrenaliini

i, »

H NOPEUTTAA PALAUTUMISTA

Kylmffi s!.iihku tai pulahtaminen avantoon
treenin jilkeen Nopeuttaa lihasten
Palautumista treenin Jilkeen ja

! lievittas Seuraavan paivan lihaskipuja

- Parantaa kylmansietoa

Lammoneristys paranee (insulatiivinen sopeutuminen)
Lihasvarina viivastyy (hypoterminen sopeutuminen)
Lammontuotto lisaantyy ilman lihasvarinaa (metabolinen sopeutuminen)

- Sympaattisen hermoston toiminta tasapainottuu
> elimisto kestaa rasituksia paremmin

* Ruskean rasvan lisaantyminen ja tehostuminen PARANTAA KYLMAN SIE. .

> energiatasapainon saately

Avannossa vapautuu lisamunuaisesta
kortisolia ja adrenaliinia, jotka lisaavat
lammontuottoa. Siksi kylmassa vedessa
saanndllisesti kylpeminer —~—=*=a

» Mieliala kohenee ja psyykkiset voimavarat vahvistuvat
* Elimisto vahvistuu ja vastustuskyky paranee > karaistuu

» Sosiaalinen tapahtuma

) Kylma vesi lisaa aivojen iksia,

mielihyvahormonien tuotantoa.
Saannollinen pulahtaminen

kylmaan sopeutumista.

Tl kcsteuttaa ihoa

Vettd enemmap ja

PIRISTAA MIELTA Wivaytta 7

kylmassa vedessa kohentaa
mielialaa ja véhentaa stressia
ja vasymystd.






Asenne
Jarki Jaalla
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Lisatietoa jJa materiaalia

JAATURVALLISUUSETIKETTI

Obhjeet turvalliseen jailla lilkkumiseen

Naskalit ovat kayttoval-
Heittokéysi on kiiden / miina kaulalla.
ulottuvilla ja toinen ~ ZAN ]

i ANV T{[ i
Al 2 == A —
l = O ﬁ % " Mukana on kaveri,

| T Joka pystyy autta-
maan jos jaa pettaa.
% B Teraskarkista jaasauvaa
kaytetaan jaan kantavuu-

paa on kiinni repussa.

Kelluttava reppu on kiinni-
tetty seka lantiovyolla etta
haarahihnalla. Repusta tekee
kelluvan vesitiivissa pussissa
olevat vaihtovaatteet.

den selvittamiseen.

VAARANPAIKAT

’\ =
Viemari = Silta tai tunneli
iemari =
5 =0 - =/ Jyrkka ranta
, ’ B

Tuuliavanto -

www.suh.fi/jaa PR
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLk_ZOpfO8W5FOf33wiTlItVzTYZXdaizL

