Varfor ar simkunnigheten viktig?

Var kan du lara dig simma?

Det finns tusentals sjéar, dlvar och mycket

havsstrand i Finland som alla kan njuta av. SIMKUNNIGHET ANGAR ALLA

| Finland ordnas simundervisning Dessutom finns det hundratals simhallar i
foér barn, vuxna och familjer. Finland. Vi tillbringar mycket tid vid vatten
Vuxna och barn kan lara sig simma i en tillsammans med familj och vanner.
simskola. Barn kan ocksa lara sig simma

under gymnastiklektionerna i skolan. | vattnet kan du till exempel simma,

vattenlopa, rora dig med bat och fiska.
Det ar dock viktigt att féraldrarna Simning och 6vrig vattenmotion
gar och simmar med barnen ocksa pa ar bra for halsan.
fritiden. Vuxna ska évervaka barnen i sim- Néar du kan simma kan du tryggt
hallen, pa badstranden och pa andra stallen tillbringa tid i och vid vatten.
ndra vatten.
Tyvarr drunknar tiotals manniskor i Finland
w varje ar. Om du kan simma ar risken att
drunkna mindre.
Om du annu inte kan simma eller vill bli Det Ionar sig anda att vara forsiktig pa vattnet:
battre pa det kan du ga i simskola.
| simskolan lar en simlarare dig att simma. « anvand flytvast i baten

« kor inte bat om du har druckit alkohol
Simskolor ordnas av:  dvervaka barnen da de leker i eller nara vatten.

* simhallar Simkunnighet kan radda liv.
* simsallskap och andra féreningar Nér du kan simma kan du

. " Kan du redan simma?
* privata foretag.

Denna guide berattar varfor simkunnighet
ar viktig och var du kan lara dig simma.
| guiden finns ocksa anvisningar for
hur du ska bete dig i simhallen.

* rora dig tryggt pa vatten
Om du vill ga i simskola kan du kontakta * radda dig sjalv och éverleva om du av misstag
t.ex. en simhall. faller i vattnet

« syssla med vattenmotion och uppratthalla
Barn kan delta i en simskola redan innan hélsa och valmaende
skolan borjar eller samtidigt som de har * spendera fritid vid vatten.

simundervisning i skolan.
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Vem ar simkunnig?

Det finns en definition pa simkunnighet
som anvands i Norden

En person ar simkunnig om hen kan

féljande:

*» personen kan hoppa i djupt vatten dar
fotterna inte ror bottnen

* hen kan sedan simma 200 meter

* varav 50 meter simmas pa rygg.
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Simundervisning i skolan

Barn kan léra sig simma under
gymnastiklektionerna i skolan. Malet med
simundervisning i skolan ar att alla barn
ska lara sig simma i lagstadiet.

Malen med simundervisning i skolan

* | arskurserna 1-2 bekantar sig eleven med
vattenmotion och lar sig grunderna i simning.
Hen vagar ga i vattnet och kan simma tio

meter. Eleven har grundldaggande sim-

kunnighet.

* | arskurserna 3-6 kan eleven simma 50 meter
med tva olika simsatt. Hen kan ocksa dyka
5 meter under vattenytan. Eleven kommer
upp ur vattnet om hen av misstag faller i.
Eleven har en battre grundlaggande
simkunnighet.

* | arskurserna 7-9 kan eleven hoppa i djupt
vatten dar fétterna inte rér bottnen.
Hen kan sedan simma 200 meter varav
50 meter ryggsim. Hen kan ocksa
radda en person ur vattnet.
Eleven ar simkunnig.

Simma i simhall!

I en simhall kan du 6va dig simma och syssla med
vattenmotion. Simévervakare sérjer for simmarnas
sakerhet, men du ska @nda 6vervaka dina barn.

Simhallen ar till for alla.

Vem som helst kan komma till simhallen for att
simma. Det finns separata omkladningsrum,
tvattrum och bastur for kvinnor och man.

| vissa simhallar ordnas simturer for endast
kvinnor och flickor eller man och pojkar.

Det &r viktigt att simhallen halls ren.

Darfor ar det inte tillatet att 4ta mat i
omkladningsrummen, tvattrummen, bastun
eller bassangavdelningen.

Ta med till simhallen:

* baddrakt (gjord av baddraktstyg)

» schampo och tval

* handduk

* sittunderlag for bastun, t.ex. en liten handduk.

Simglaségon kan gora det lattare
att lara sig simma.

Sa hir beter du dig i simhallen

* Bekanta dig med simhallens regler, de kan
variera mellan simhallarna.

* Duscha utan baddrakt, innan du gar i
bastun eller bassangen.
P4 sa satt halls vattnet i bassangerna rent.

» Om du har langt har ska du fukta haret och
satta upp det.

* Ga i bastun utan baddrakt. Du kan dock ga i
bastun med en handduk kring dig.

* Sitt pa en liten handduk i bastun.

* Duscha efter bastun och efter toalettbesok.

* Bete dig lugnt och ta hansyn till andra.

* Hoppa inte i vattnet fran bassangkanten.

* Du kan vara i den djupa bassangen endast
om du kan simma.




