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1. Johdanto

Sukeltajaliitto ry, Suomen Uimaliitto ry, Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry (SUH) ja
Turvallisuus- ja kemikaalivirasto Tukes ovat yhteistydssa laatineet taman ohjeen hengenpidatyslajien
turvallisuudesta kaytettavaksi uimahalleissa, kylpyldissa, maauimaloissa ja muissa vastaavissa
paikoissa. Ohje korvaa SUH:n ohjeen Vapaasukelluksen harrastaminen uimahalleissa, kylpyl6issa,
maauimaloissa ja muissa vastaavissa paikoissa (27.01.2009).

Jatkossa tdssd ohjeessa uimahallilla tarkoitetaan uimahallia, kylpyldd, maauimalaa tai muuta vastaavaa
paikkaa. Tdssd ohjeessa palveluntarjoajalla tarkoitetaan uimahallia ylldpitdvad tahoa, tai toimijaa joka
tarjoaa palveluita uimahallissa.

1.1 Ohjeen kohderyhma

Tama ohje on suunnattu ensisijaisesti palveluntarjoajille, uinninvalvojille, uimahallien henkilékunnalle
seka myds hengenpidatyslajien harrastajille.

1.2 Ohjeen tavoite

Hengityksen pidattaminen aarirajoille on vedessa riskialtista. Hengenpidatyslajien harrastamiseen voi
liittya hengenpidatykseen, varusteisiin ja muihin tekijéihin liittyvia vaaroja. Tajuttomuus voi tulla
yllattden ja myds suorituksen jalkeen. Jos tajuntansa menettanyt ei saa ajoissa apua, han saattaa
menehtya.

Taman ohjeen avulla on tarkoitus edistaa hengenpidatysharjoittelun turvallisuutta. Ohjeessa on
annettu hengenpidatysharjoittelussa tarvittavat pelisdannét, jotta

eri vesilajien turvallinen harrastaminen on mahdollista my6s hengenpidatysharjoitusten osalta,
yleinen turvallisuus uimahallissa ei heikkene hengenpidatysharjoitusten vuoksi,

uimahallin muut kayttajat eivat aiheuta vaaraa hengenpidatyslajien harrastaijille,
henkilékunnalla on perusteet puuttua riskialttiiseen kayttaytymiseen.

AN =

Talla ohjeella halutaan kannustaa uimahalleja mahdollistamaan ja tukemaan hengenpidatyslajien
vastuullista harjoittelua ja turvallisten kaytantdjen leviamista.

1.3 Ohjeen soveltamisala
Hengenpidatyksen harjoitteleminen kuuluu normaalina osana useisiin eri vesilajeihin.

Hengenpidatyslajeissa sukelletaan ilman paineilmalaitetta. Hengenpidatysta tai
hengenpidatysharjoituksia sisaltavia lajeja ovat muun muassa:

e Uinti e Rapylauinti
e Vapaasukellus e Uppopallo
e Snorkkelisukellus e Taitouinti

Pyrstdsukellus Hengenpelastuskilpailulajit
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Uintiin kuuluvia hengenpidatysharjoitteita ovat esim. SUH:n uinnin tavoitetaulukon mukaisiin
uintimerkkisuorituksiin liittyvat sukellukset ja sukellussarjat, joihin voidaan soveltaa tata ohjetta.

Lajeihin sisdltyvia normaalia vaativampia hengenpidatysharjoitteita ovat esim.:

pituudeltaan yli 25 m sukellukset

pitkakestoiset useiden sukellusten sarjat

pitkakestoiset altaan pohjalle tehtavien sukellusten sarjat

paikallaan tapahtuva hengenpidattaminen altaan pohjalla tai pintavedessa kelluen.

Jos uimahallissa harjoitellaan tai harrastetaan lajeja, joihin liittyy ylla mainittuja harjoitteita, on esim.
taman ohjeen avulla arvioitava, onko kyseinen toiminta toteutettu riittavan turvallisesti.

Lajien harrastajien osaamis- ja kokemustaso voi vaihdella. Uima- ja sukellusseuroihin kuuluvat
harrastajat ovat yleensa oman lajilittonsa koulutuksen saaneita, ja heidan tulee tuntea oman lajinsa
turvaohjeet ja noudattaa niita. Jarjestaytymattomat harrastajat ovat yleensa hengenpidatyslajeihin
kouluttamattomia henkil6ita, jotka eivat kuulu uima- tai sukellusseuraan, ja joiden
hengenpidatysharjoitukset eivat tapahdu ohjaajan, kouluttajan tai valmentajan opastuksessa. Tallaisia
voivat olla esimerkiksi erilaiset omatoimiset kokeilijat ja rajojen etsijat, tai vaikkapa omatoimisesti
Merivoimien sukeltajakoulun paasykokeisiin harjoittelevat.

Tama ohje ei ole yksinaan riittava hengenpidatyslajien kilpailujen ja muiden yleisétapahtumien
turvallisuuden varmistamiseen, vaan niista on aina laadittava erilliset turvallisuussuunnitelmat.
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2. Turvallisuusohjeet
2.1 Ohjeet palveluntarjoajalle

Uimahallin normaalina aukioloaikana palveluntarjoajan tehtavana on varmistaa turvallisuus
allastilassa ja muissa asiakkaiden kaytdssa olevissa uimahallin tiloissa. Palveluntarjoajan tulee mm.
arvioida uinninvalvonnan tarve ja uinninvalvojien maara seka varmistaa etta he ovat osaavia
tehtavaansa. Vesipelastuksen liséksi uinninvalvojat edistavat turvallisuutta esim. yllapitamalla yleista
jarjestysta, opastamalla uimahallin kayttdjia ja puuttumalla ennaltaehkaisevasti riskikayttaytymiseen.

Palveluntarjoaja kdy lapi taman ohjeen seka muut uimahallien turvallisuutta koskevat ohjeet yhdessa
uinninvalvojien ja muun allastilan henkildston kanssa. Palveluntarjoaja tekee yhdessa henkildston
kanssa tai henkilostda kuultuaan seka oman riskien arviointinsa perusteella periaatepaatdksen siita,
minka hengenpidatyslajien harjoittelu sallitaan uimahallissa ja missa olosuhteissa:

e mitd hengenpidatyslajeja uimahallissa saa harjoitella

e miten hengenpidatyslajien harjoittelijoita ohjeistetaan ennen harjoittelulupaa
e mika on hengenpidatyslajeille turvallinen harjoittelupaikka

e harjoitteluun sopivat viikonpaivat ja kellonajat (aukioloaikoina tai niiden ulkopuolella)
e kenelle ja milla edellytyksilla harjoittelu sallitaan

e miten hengenpidatyslajien harjoittelijat ilmoittautuvat uinninvalvojille

e miten uimahallin muita kayttdjia estetdan aiheuttamasta vaaraa harjoittelijoille
e miten hengenpidatyslajeja harjoittelevia estetaan aiheuttamasta vaaraa muille
e tarvittavat varoitusmerkinnat harjoittelusta muille uimareille

e hengenpidatysharjoitteita tekevien lukumaarg, ika ja muut erityispiirteet

e muiden uimareiden, ja erityisesti lasten ja nuorten lukumaara

® miten ja missa tilanteissa harjoittelua rajoitetaan, keskeytetaan tai kielletaan

Periaatepaatoksen pohjalta palveluntarjoajan tulee antaa uinninvalvojille selkea ohjeistus siita, kuinka
uimahallissa toimitaan hengenpidatyslajien harjoittelun suhteen ja uimahallin kayttajille ohjeet
turvallisesta harjoittelusta.

Aukioloaikojen ulkopuolisesta harjoittelusta seka aukioloaikana ns. ratavuoroilla tapahtuvasta
harjoittelusta uimahallin tulee tehda sopimukset harjoitusten jarjestadjien kanssa (malli liitteena).

Samassa yhteydessa on sovittava pelisédnndt uimahallin mahdollisesti lainaamien tai vuokraamien
maskien, snorkkeleiden, pyrstdjen ym. hengenpidatyssukellukseen liittyvien varusteiden seka
sukeltajien omien varusteiden osalta. Varusteita tulee luovuttaa ainoastaan asianmukaisesti
koulutetuille tai patevan ohjaajan, kouluttajan tai valmentajan ohjauksessa ja valvonnassa
harjoitteleville henkil&ille.

2.2 Ohjeet uinninvalvojalle

Uinninvalvojan tehtavana on huolehtia uimahallin kayttajien turvallisuudesta niilla edellytyksilla ja
toimintatavoilla, jotka palveluntarjoaja ja tydnantaja ovat uinninvalvontaan esittaneet.
Hengenpidatyslajien harjoittelijoiden turvallisuudesta huolehtiminen on ensisijaisesti heidan itsensa ja
parinsa vastuulla. Uinninvalvojat auttavat, opastavat ja neuvovat tarvittaessa.

Uinninvalvoja varmistaa, etta hengenpidatyslajien harjoittelijat ovat:

¢ ilmoittautuneet uinninvalvojalle

e selvittaneet, mita harjoituksia aikovat tehda, kenen kanssa ja missa paikassa
e suunnitelmaansa ndhden riittavan osaavia alan harrastajia

e harjoittelussa on huomioitu tdma ohje ja kyseisen hengenpidatyslajin turvaohjeet.
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Uinninvalvojan on viimeistaan syyta puuttua toimintaan, jos:

e Asiakkaat eivat ole ilmoittaneet harjoittelusta

e Asiakas harjoittelee yksin

e Turvallisuutta valvova tarkkailija on alaikdinen tai ei muuten pysty varmistamaan harjoittelevan
henkildn turvallisuutta

e Asiakkaat eivat noudata turvallisen sukelluksen ohjeita, esimerkiksi
o sukeltelee yksin pitkia sukelluksia tai tekee pinnan alla hengenpidatysta esim. pohjassa istuen
o kelluu vedenpinnalla tehden hengenpidatysharjoituksia
o kilpailevat keskenaan pituussukelluksessa tai hengenpidatyksessa

e Harjoittelun huomiointi vie lilkaa uinninvalvonnan resursseja.

Muita huomioitavia asioita:

e Uimahallin muut kayttajat voivat huolimattomasti toimiessaan hairita hengenpidatysta
harjoittelevan henkilén keskittymista suoritukseen aiheuttaen turvallisuusriskin. Pahimmillaan
muut kayttajat voivat estaa turvallisen pintaan nousun.

e Pinnan alla tai altaan pohjassa hengenpidatysta harjoitteleva henkild voi jaada uinninvalvojalta
huomaamatta.

e Uinninvalvoja voi joutua liiaksi tarkkailemaan riskialtista kayttaytymista, jolloin uimahallin yleinen
turvallisuus vaarantuu.

Uinninvalvojalla on palveluntarjoajan ja tydnantajan maarittelemin perustein mahdollisuus kieltaa
turvallisuusohjeita noudattamattomien henkiléiden harjoittelu uimahallissa.

Mikali uinninvalvojien tyévuoro vaihtuu sina aikana, kun hengenpidatyslajin harjoitukset ovat
kaynnissa, uinninvalvojan velvollisuus on ilmoittaa kdynnissa olevista harjoituksista vuoron vaihtuessa
seuraaville uinninvalvaijille.

2.3 Ohjeet harrastajille

Uimahalli voi antaa hengenpidatyslajien harrastajille esim. seuraavia ohjeita:

1. Ala missaéan tilanteessa harjoittele yksin. Ryhméssé on oltava aina vahintaan kaksi henkilda.
Toisen tehtavana on valvoa toisen suoritusta koko suorituksen ajan.

2. Suoritusta valvovalla henkil6lla pitaa olla kyky tunnistaa ja ennakoida vaarantilanteita ja puuttua
niihin tehokkaasti. Hanen pitaa tuntea hengenpidatyksen riskit ja osata tunnistaa hukkuva.

3. Seka harjoittelevan etta valvovan henkilon tulee tuntea harjoittelussa kaytettavat varusteet ja
niiden riskit, ja osattava niiden kaytté myds poikkeustilanteessa.

4. llmoittaudu uinninvalvojalle aina ennen kutakin harjoituskertaa. Kerro uinninvalvojalle, millaisia
harjoitteita aiot tehda, miten, missa ja kenen valvonnassa. Kerro my®s, mita varusteita aiot
harjoittelussa kayttaa.

5. Harjoittele vain, jos saatte uinninvalvojalta luvan harjoitteluun.

6. Harjoittele vain harjoitteluun osoitetussa paikassa.

7. Ota harjoittelussa huomioon muut uimahallin kayttajat. Muista myds, etta kaytoksellasi ja
esimerkillasi on suuri merkitys erityisesti lapsille ja nuorille.

8. Noudata hengenpidatyslajista annettuja turvaohjeita. (liitteet)

9. Noudata uimahallin henkilékunnan ohjeita ja maarayksia mm. harjoituksen keskeyttamisesta,
mikali hallin turvallisuustason yllapitaminen sita edellyttaa.
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3. Turvallisuus aukioloajan ulkopuolella ja ratavuoroilla

3.1 Aukioloajan ulkopuolinen harjoittelu

Uimahallin palveluntarjoaja ja uimaseura, sukellusseura tai muu harrastustoiminnan jarjestaja voivat
sopia hengenpidatyslajien harjoitteluun tarkoitetuista aukioloaikojen ulkopuolisista vuoroista ja niilla
toteutettavista turvallisuusjarjestelyista.

Valmentajilla ja ryhman vetdjilld on vastuu omasta ryhmastaan. Palveluntarjoajan ja seuran on
varmistettava, etta jokaista harjoituskertaa valvoo riittdvan pelastustaitoinen henkild, joka tuntee
hengenpidatyksen riskit ja osaa tunnistaa hukkuvan. Ryhman vetdjan tulee myos itse selvittaa
kyseisen uimahallin turvallisuuskaytantgja.

Palveluntarjoajan ja seuran tai muun jarjestajan valilla tehdaan kirjallinen sopimus allastilan kaytdsta
(esimerkkimalli liitteena). Sopimuksessa on varmistuttava oheisessa taulukossa mainituista
perusasioista:

[Palveluntarjoaja] Uimahalli on varmistunut
siitd, etta

[Tilan kdyttdjd] Seura / muu jérjestaja vastaa

e tilan kayttaja on perehtynyt uimahallin e omasta ryhmastaan

turvallisuusasiakirjaan

e tilan kayttaja tuntee annetut turvaohjeet
(kuten taman ohjeen) ja noudattaa niita

e tilan kayttdja on pelastustaitoinen

o tilan kayttaja tuntee halytysjarjestelman ja
pelastusvalineiden sijainnin ja kaytdn

Palveluntarjoaja vastaa uimahallin
rakenteellisesta turvallisuudesta, pelastus-

ettd ryhman vastuuhenkilé on 18 vuotta
tayttanyt

etta ryhmassa on riittavan pelastustaitoinen
henkildsto, joka tuntee kyseisen uimahallin
halytysjarjestelman ja osaa kayttaa
uimahallin pelastusvalineita

etta ryhman pelastustaitoiset henkilot
pystyvat tarvittaessa pelastamaan uhrin
uimahallin haastavimmasta kohdasta

valineiden kunnosta ja riittavyydesta seka siita,
milla tavalla pelastustaidot arvioidaan. Tilan kayttajan tulee ilmoittaa uimahallille
havaitsemistaan vioista, turvallisuuspuutteista ja

vaaratilanteista.
Taulukko 1: Allastilan kdytéstd tehtdvdssd sopimuksessa huomioitavia asioita
On huomioitava, etta pelkka sopimuksen tekeminen sindnsa ei takaa toiminnan turvallisuutta.

Uimahallin on puututtava toimintaan, jos se osoittautuu vaaralliseksi tai muuten on havaittavissa
turvallisuusnakdkulmasta puutteellista toimintaa.

3.2 Ratavuoro uimahallin aukioloaikana

Ratavuorolla tarkoitetaan uimaseuran, sukellusseuran tai vastaavan toimijan varaamaa
harjoitteluvuoroa, jolle on varattu uimahallista tietty paikka yleiséuinnin aikana. Siihen sovelletaan
samansisaltdista sopimusta kuin aukioloajan ulkopuolella tapahtuvaan toimintaan.

Harjoittelevaa ryhmaa tulee valvoa kyseiseen halliolosuhteeseen riittavan pelastustaitoinen taysi-
ikainen ryhmavastaava, joka tuntee ja osaa kayttaa hallin pelastusvalineita ja halytysjarjestelmaa,
tuntee hengenpidatyksen riskit ja osaa tunnistaa hukkuvan. Ratavuorolla hengenpidatyslajien
harjoittelijoiden turvallisuudesta huolehtiminen on ensisijaisesti heidan ryhmavastaavansa tehtava.
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Ratavuoron varaajan omasta vastuusta huolimatta yleisen vesiturvallisuuden kannalta on hyva ja
suotavaa, ettd uimahallin uinninvalvojat opastavat ja neuvovat tarvittaessa ja auttavat heita
vesipelastustilanteissa. Tilannetta, jossa esimerkiksi uimaseurat siirtavat pelastusvastuun kokonaan
uimahallille, ei kuitenkaan tule syntya. Varsinkin suurten harjoitusvuorojen kohdalla uimahallin
asiakkaiden valvonta saattaisi karsia, jos valvojien huomio kiinnittyy liiaksi esimerkiksi seurauintiin.
Valvontavastuun jakautumisesta uimahallin ja ratavuoron varaajan valilld on hyva keskustella
etukateen, ja arvioida tilannetta séanndllisesti.
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4. Palveluntarjoajien lakisaateiset tehtavat hengenpidatysharjoittelun turvallisuuden
varmistamiseksi

Kuluttajaturvallisuuslain (920/2011) mukaan uimahallin turvallisuudesta vastaa palveluntarjoaja, eli
uimahalli. Uimahallin tehtavana on varmistaa kaikille avoimen yleisduinnin turvallisuus.

Uimahallissa voidaan harrastaa eri vesiliikuntalajeja hallin aukioloaikana tai aukioloajan ulkopuolella.
Uimahallin riskiarvioinnissa pitaa selvittaa kaikkien hallissa harrastettavien lajien vaarat ja
toimenpiteet naiden vaarojen poistamiseksi. Uimahallilla on velvollisuus riskiarvioinnin perusteella
paattaa, mita vesiliikkuntalajeja uimahallissa saa harrastaa ja miten eri lajeissa toimitaan niin, etta
niista ei aiheudu vaaraa. Yleisduinnin ja muiden uimahallissa harrastettavien lajien turvallinen
jarjestaminen on kuvattava uimahallin turvallisuusasiakirjassa (valtioneuvoston asetus 1110/2011).

Ulkopuolisilla palveluntarjoaijilla tarkoitetaan esimerkiksi yrittajia tai yhdistyksia, jotka jarjestavat
uimahallissa kaikille avoimia sukelluskursseja tai kilpailuja. Ulkopuolisten palveluntarjoajien tulee
noudattaa kuluttajaturvallisuuslain vaatimuksia, ja he vastaavat tarjoamansa palvelun turvallisuudesta
yhteistydssa uimahallin kanssa. Uimahallin vuokratessa hallin tiloja ulkopuolisille palveluntarjoajille,
tulee uimahallin varmistua siita, etta palveluntarjoaja osaa tarjota palvelua turvallisesti ja tuntee
kyseisen uimahallin turvallisuusjarjestelyt. Palveluntarjoaja tai tapahtuman jarjestaja huolehtii siita,
etta tapahtuman henkil6sté on riittdvan pelastustaitoinen kyseiseen kohteeseen, tai vaihtoehtoisesti
tama voi sopia uimahallin kanssa, etta uimahalli jarjestaa turvallisuuden valvonnan.
Turvallisuusjarjestelyistd on suositeltavaa sopia kirjallisesti.

Kuluttajaturvallisuuslakia ei sovelleta yhdistykseen silta osin kuin se tarjoaa palveluja omille
jasenilleen muussa kuin elinkeinotoiminnassa.
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Liitteet

Liite 1. Hengenpidatyslajien riskeja

Tajunnanmenetys

Hengenpidatyslajien merkittavin riskitekija on hapenpuutteesta johtuva tajunnanmenetys vedessa. Jos
vedessa tajunnan menettanytta ei pelasteta nopeasti, on seurauksena hukkuminen. Tajuttomuus
seuraa viimeistaan, kun veren happipitoisuus laskee n. puoleen normaalista.

Tajunnan menetys voi sattua myoés pintaan nousun ja hengityksen aloittamisen jalkeen. Tajuntansa

menettava voi pintaan saavuttuaan vajota takaisin pinnan alle ilman varoitusta.

Osittainen tajunnanmenetys

Eras lilan pitkdan jatkuneen hengenpidatyksen oireista on osittainen tajunnanmenetys eli ns. samba.
Jos hengenpidattaja karsii osittaisesta tajunnanmenetyksesta:

e Hanen voi olla vaikea hallita lihaskoordinointiaan.

e Hanelld on vaikeuksia tuottaa puhetta.

e Hanelld on vaikeuksia tarkentaa katsetta.

e Han vaikuttaa sekavalta.

e Hanella on vaikeuksia muistaa sukelluksen viimeisia vaiheita.

Oireet vaihtelevat henkilittain ja kohtauksen vakavuuden mukaan.

Osittaisesta tajunnanmenetyksesta karsiva hengenpidattaja:

Saattaa jatkaa uimista pinnan alla.

Saattaa vield omin voimin nousta vedesta.

Saattaa vastata merkkeihin.

Pystyy mahdollisesti nayttamaan OK-merkkia noustessaan vedesta.

Osittaisen tajunnanmenetyksen oireista karsiva on erittain lahella tajunnan menetysta.

Hyperventilaatio eli ylihengitys tai liikahengitys

Erityisesti omatoimisilla kokeilijoilla ja kouluttamattomilla tai puutteellisesti koulutetuilla
hengenpidatyslajien harrastajilla esiintyy kiusausta pyrkia pidentamaan hengenpidatysaikaa
hyperventiloimalla eli ylihengittamalla ennen hengenpidatysta. Ylihengitys tarkoittaa tilannetta, jossa
henkil® hengittaa tiheammin kuin elimiston tarvitseman kaasujen vaihdon vuoksi olisi tarpeen. Tama
on kuitenkin vaarallista.

Ylihengitys saattaa pienentda oleellisesti hiilidioksidin maaraa elimistdssa. Jos hiilidioksidi on
ylihengittamalla tuuletettu pois elimistdsta, hengenpidattajan kokema hengitystarve viivastyy, koska
hiilidioksidi on ensisijainen hengityksen laukaiseva tekija. Hengenpidatyssuorituksen kesto voi siksi
kasvaa liian pitkaksi. Ylihengityksesta ei ole muutakaan hyotya sukelluksessa, koska se lisda elimiston
happivarastoja ainoastaan hyvin vahan.
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Pidempi hengenpidatysaika johtaa hapen maaran vahenemiseen normaalin alapuolelle (hypoksia eli
happivajaus). Ongelmallista on, ettd hengenpidatyksen aikana syntyva happivajaus antaa yllattavan
pienen signaalin hengitystarpeesta. Hengenpidattdja, joka on ylihengittanyt liilkaa saattaa menettaa
tajuntansa happivajauksen johdosta edes huomaamatta hengitystarvetta.

Matalan veden tajuttomuus

Jos hengitysta pidattaen sukelletaan syvalle, lisadntyneen syvyyden aiheuttama kaasujen
puristuminen keuhkoissa kohottaa tehokkaasti veressa olevan hapen osapainetta. Kun pintaan
noustessa ympardiva paine pienenee, hapen osapaine vahenee nopeasti. Tajuttomuus saattaa tulla
nopeasti pintautumisen loppuosassa, jolloin paineen suhteellinen muutos on isointa. Tata ilmiota
kutsutaan matalan veden tajuttomuudeksi. Erityisesti fyysinen rasitus sukelluksen aikana tai
syvemmalla tapahtuva hengityksen pidatysajan lisays saattavat aiheuttaa vaarallisen tilanteen myo6s
allassyvyyksissa.

Liite 2. Hengenpidatyslajien esittely
Vapaasukellus

Vapaasukelluksella tarkoitetaan normaaliin uintiin tai snorkkelisukellukseen kuuluvaa sukeltamista
vaativampaa sukellusmuotoa. Téllaisia ovat mm.:

e yli 25 metrin pituussukellukset

o pitkakestoiset sukellukset (yli 1 minuutti)

¢ paikallaan tapahtuva hengityksen pidattaminen pinnan alla tai pinnassa kelluen
Vapaasukellusharjoituksia voidaan tehda seka varusteita kayttaen ettd ilman varusteita.
Vapaasukelluksen hallilajeja ovat

e pituussukellus ilman rapyloita

e pituussukellus rapyldilla

e hengenpidatys
Pyrstésukellus

Pyrstdsukelluksella tarkoitetaan uimista ja sukeltamista pyrstda kayttaen. Pyrstd muodostuu
monorapylasta ja jalkojen paalle tulevasta putkimaisesta kangasosasta. Pidemmalle edistyneet
kayttavat yhtenaisia lajiin tarkoitettuja, esimerkiksi silikonisia, pyrstoja. Koska pyrsto pitaa jalat tiiviisti

yhdessa, pyrstda kaytettaessa ainoastaan delfiinipotkut ovat mahdollisia.

Lajista on aiemmin kaytetty myds nimia merenneitoilu, merenneitosukellus ja ahdinpyrstdsukellus,
mutta Kotimaisten kielten keskus Kotuksen suositus lajin nimeksi on pyrstdsukellus.
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Rdapyléuinti

Rapylauinnilla tarkoitetaan uintilajeja, jossa kdytetaan rapyldita tai monorapylaa ja uimalaseja tai
maskia ja snorkkelia. Joissain lajeissa kaytdssa myds paineilmapullo.

Rapylauintilajeja ovat:

e pintauinti eli rapylauinti, jossa kaytetaan snorkkelia
e pinnan alla tapahtuva hengenpidatyssukellus
e pinnan alla tapahtuva laitesukellus paineilmalaitetta kayttaen

Taman ohjeen kannalta oleellinen laji on pinnan alla tapahtuva hengenpidatyssukellus.

e kilpailutavoitteena on uida 50 metrin matka pinnan alla hengitysta pidattaen mahdollisimman
nopeasti

e hengenpidatyssukellusta harjoitellessaan rapylauimari tekee 25 metrin tai 50 metrin mittaisia
pituussukellusten sarjoja

e sarjoja voidaan samassa harjoituksessa lyhyen lepoajan jalkeen toistaa muutamaan kertaan

¢ loppuosa harjoituskerrasta koostuu yleensa pinnalla tapahtuvasta palautumisuinnista ilmaa
hengittden

Snorkkelisukellus

Snorkkelisukelluksella tarkoitetaan perusvaélineilla eli maskilla, rapyléilla ja snorkkelilla tapahtuvaa
sukeltamista. Snorkkelisukellus soveltuu lahes kaikille ikaan tai fyysiseen kuntoon katsomatta.
Snorkkelisukellus sopii seka lapsille etta aikuisille.

Snorkkelisukellusharjoituksia voidaan tehda seka perusvalineita kayttaen etta ilman valineita. Eraita
harjoituksia ovat mm.

e pituussukellukset, harvemmin kuitenkaan yli 25 metrin pituiset
e useiden sukellusten sarjat pinnan laheisyydessa tai valivedessa
e altaan pohjalle tehtavien sukellusten sarjat

e perusvalineiden riisuminen ja pukeminen altaan pohjalla

Taitouinti

Taitouinnissa tehdaan liikkkeita uima-altaassa musiikin tahdissa. Ohjelmat koostuvat eri liikesarjoista:
nostoista, heitoista, hypyista, kierteista ja kasi- ja jalkaliikesarjoista.

Taitouinnissa tehdaan liikkeita seka paa pinnan paalla etta pinnan alla. Hengenpidatysosuuksia on
harjoituksien aikana runsaasti. Esitysohjelmasta tehdaan 40-60% henkea pidattaen.

Tyypilliset harjoitteet:
o Liikkeiden harjoittelua paa alaspdin (jalkasarjat)
e Kokonaan pinnan alla tydskentely (nostojen rakentaminen)

e Hypoxic-uinti, jonka tavoitteena on keuhkokapasiteetin lisédminen
e Pituussukellukset
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Uinti

Uinnissa tarkoituksena on uintitekniikan ja peruskunnon kehittdminen. Paasaantoisesti uimarit eivat
harrasta hengenpidatyslajeja harjoitellessaan. Kilpauinnissa on tavoitteena uida mahdollisimman
nopeasti tietty matka tietylla tavalla.
Harjoitteet, joissa voi tapahtua hengenpidattamista:

e Hypoxic-uinti, jossa hengitetdan esim. joka seitsemannella vedolla.

e Pituussukellukset

Uppopallo

Uppopalloa pelataan pinnan alla. Joukkue pyrkii palloa kuljettamalla ja syottelemalla tekemaan
maaleja koreihin, jotka on kiinnitetty altaan pohjaan.

Uppopalloa pelataan syvassa altaassa pinnan alla. Joukkue pyrkii palloa kuljettamalla ja sydttelemalla
tekemaan maaleja koriin, joka on kiinnitetty altaan pohjaan. Pelivdlineena on suolavedella taytetty
uppoava pallo. Pelitilanteessa uppopalloilija tekee suurimmaksi osaksi varsin lyhyita, toistuvia
sukelluksia.

Uppopallon varsinainen peliharjoittelu tapahtuu uimahallin aukioloajan ulkopuolella.

Hengenpelastuskilpailulajit

Normaaleista uintikilpailuista hengenpelastuskilpailut eroavat teknisyydessa, sukelluksessa ja

valineistdssa. Monesti mukana on Helly-nuken kuljetusta ja noin puolessa lajeista kaytetaan rapyloita.

Myds lahes joka laji sisaltaa joko pituussukellusta tai Helly-nuken hakua pohjasta.

Hengenpiddtyslajien harrastaminen uimahalleissa
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Liite 3. Varusteet

Varusteiden lainaaminen ja vuokraaminen

Jos uimahalli antaa lainaan tai vuokraa hengenpidatyslajeissa kaytettavia varusteita, on varmistuttava
siita, ettd lainaajalla tai vuokraajalla on asianmukainen koulutus ja osaaminen varusteiden turvalliseen
kayttamiseen. Tama on erityisen tarkead monorapyloita ja pyrstdja lainattaessa tai vuokrattaessa.
Tarvittaessa lainaajille tai vuokraajille on jarjestettava perehdytys varusteiden kayttamiseen ja
hengenpidatyssukelluksen riskien valttamiseen.

Pyrstot ja rdpylét
Pyrstot ja rapylat saattavat aiheuttaa riskeja seka kayttajalle itselleen ettd altaan muille kayttajille.

e Pyrstosukelluksessa kaytettavat pyrstot voivat olla kouluttamattomille tai puutteellisesti
koulutetuille henkildille turvallisuusriski. Pyrstd rajoittaa vapaata lilkkkumista vedessa. Erityisesti
putkimainen pyrstdkangas rajoittaa alaraajojen liikkeita, joten alaraajojen kaytto ei enaa onnistu
samaan tapaan kuin ilman pyrstéa. Markana pyrstékangas on painava.

e Rapylat jalassa kaveleminen altaan reunalla voi johtaa kaatumiseen.

e Seka tavallisilla rapyléilla ettd monorapylalla uivat henkil6t lilkkuvat huomattavasti altaan muita
kayttajia nopeammin, mika voi lisata tdrmayksen riskia.

e Monorapyla on kayttajansa vartaloa leveampi, joten on suurempi mahdollisuus siihen, etta se
vahingossa osuu toiseen altaan kayttajaan kuin tavanomaisia, malliltaan kapeampia rapyldita
kaytettdessa. Rapyldiden reunat eivat ole erityisen teravat, mutta monorapylat valmistetaan
yleensa lasikuidusta, joten tylpempikin reuna saattaa aiheuttaa viiltoja. Tavalliset rapylat voivat olla
kumia, muovia tai lasikuitua, joten niiden aiheuttamat viillot ovat vdhemman todennakoisia.
Rapylalla on jonkin verran painoa, joten joka tapauksessa se saattaa aiheuttaa mustelmia toiseen
uimariin osuessaan.

Lisépainot

Joissakin hengenpidatyslajeissa saatetaan kayttaa lisapainoja. Kaulapainon tarkoitus on kompensoida
keuhkojen ilman aiheuttama noste, jolloin sukellusasento pysyy oikeanlaisena. Kaulapainon suuruus
riippuu yksilon keuhkojen tilavuudesta, mutta yleisimmin se vaihtelee 2 kilon molemmin puolin.
Markapukua kaytettaessa puvun aiheuttama noste on kompensoitava painovy6lla tai painoliivilla, etta
pinnan alle paaseminen on mahdollista. Naissa kayttotarkoituksissa lisdpainoilla pyritdan neutraaliin
tai hiukan negatiiviseen nosteeseen, mutta painojen ei ole tarkoitus pidatella henkil6a pohjassa.
Tamantyyppisten lisdpainojen kayttd ei normaalisti aiheuta turvallisuusriskeja, eika niiden
kayttamiseen yleensa ole tarvetta puuttua uimahallin henkilékunnan puolesta.

Jos asiakas kayttaa suuria lisapainoja, joiden tarkoitus on pitaa hanet "vakisin” pohjassa,
henkilokunnan tulee kiinnittaa asiaan erityista huomiota ja tarvittaessa keskeyttaa/kieltaa harjoitus.
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Liite 4. Linkkeja

Sukeltajaliitto ry, www.sukeltaja.fi

Suomen uimaliitto ry, www.uimaliitto.fi

Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry, www.suh fi
Turvallisuus- ja kemikaalivirasto Tukes, www.tukes.fi

Tukes - Uimahallit ja kylpylat, https://tukes.fi/tuotteet-ja-palvelut/kuluttajille-tarjottavat-palvelut/uinti-
ja-muut-vesilajit/uimahallit-ja-kylpylat.

Malli palveluntarjoajan ja aukioloajan ulkopuolisen harjoitteluvuoron tai ratavuoron varaajan valisesta
sopimuksesta: www.suh.fi > Materiaalipankki > Allasturvallisuus > malli uimahallin
kayttdsopimuksesta

Sukelluslajien turvaohjeet: www.sukeltaja.fi > Materiaalipankki > Turvallinen sukeltaja
e Turvaohje Pyrstdsukellus

e Turvaohje Snorkkelisukellus

e Turvaohje Vapaasukellus
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Liite 5. Malli uimahallin kayttésopimuksesta

Taman sopimuksen m
allas-, pesu-, sauna- ja

Vuokrattavat tilat

Tilan vuokraaja

Yhteys-/vastuuhenkil®

e o0soite
e puhelinnumero
e sahkoposti

Muut vastuuhenkilot

Vuokrausaika/-ajat

Kayttotarkoitus

Vastuuhenkil®

Aika ja paikka

ukaisesti vuokraajalla on oikeus kayttaa uimahallin / -altaan
pukeutumistiloja sovittuina ajankohtina.

e on taysi-ikainen
e on ryhman mukana mainittuina aikoina
- pystyy huomioimaan mahdolliset vaaratilanteet
- ei osallistu itse toimintaan niin etta se heikentaa turvallisuuden hoitamista
e omaa riittdvan pelastustaidon ed. mainittuun uima-altaaseen/kohteeseen
e tietad, mista I6ytyvat tarvittavat pelastusvalineet
e tietda, mista ja miten apua halytetaan
e on tutustunut tiloihin valineineen
e tuntee uimahallin turvallisuusasiakirjan sisallon ja kayttétarkoituksen
e tietda missa edelld mainittua asiakirjaa sailytetaan

Tilan vuokraajan tulee ilmoittaa uimahallille havaitsemistaan vioista,
turvallisuuspuutteista ja vaaratilanteista.

Tassa sopimuksessa mainittu vastuuhenkild (= tilan vuokraaja) voi olla vastuussa
vain omasta ryhmastaan.

Uimahallin puolesta Vuokraajan edustaja, toimi ja
nimen selvennys nimen selvennys
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