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RITA DIG SJALV

DEN HAR PYSSELBOKEN TILLHOR

Skriv ditt eget namn har



VAD TAR DU MED DIG TILL SIMHALLEN
AINGA N RATT SVAR

SKIDOR SPADE RYGGSACK
(!@
SIMGLAS CYKEL BADMOSSA
‘ ‘ ()
HANDDUK BADDRAKT VATTENFLASKA

HITTA RODA VATTENNUDELN

Forsok hitta och ringa in vattennudlarna i pysselboken.
Hittar du alla sju vattennudlar som gommer sig i boken?
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HJALP SIMON-SIMMARE OCH BETTINA-BADARE

ATT HITTA FRAMTILL SIMHALLEN
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HUR UPPFOR MAN SIG | SIMHALLEN?
BEKANTA D1G MED SIMHALLENS REGLER TLLSAMMANS MED EN VUXEN

Nar man kommer till simhallen gar man till kassan, betalar
intradesavgiften och far med sig ett kort, ett armband eller en nyckel
till sitt eget kladskap i omkladningsrummet. Man hanger sina klader i
kladskapet och till duschrummet tar man med sig handduk, baddrakt,
duschartiklar, simglas och andra simredskap.

Fdre simningen

® Besok toaletten.

* Tvatta dig ordentligt utan baddrakt
fore du klar pa dig baddrakt.

Simningen

* RoOr dig gaende i simhallen, spring inte.

* Se efter din egen simutrustning,
sasom simglas och flythjalpmedel.

* Du kan simma i djupa bassangen, é:)

om du kan simma hela bassangens langd.
* Kom ihag att alltid lyda badvakten.

Efter simningen X .’% 3
* Tvatta dig ordentligt och varm dig (1 8 )

i bastun utan baddrakt. A
® Torka dig sjalv i duschrummet foran du —
kldr pa dig i omkladingsrummet. \
* Kom ihag att dricka och ata ordentligt. (ﬁl)‘ 55

VIKTIGASTE REGELN: Njut och ha det roligt i simhallen! N



ATT SIMMA MED FAMILJEN
ATA OCH FERGLABE DIN SIMMANDE FAMIL




VAD KAN DU LARA DIG | SIMSKOLAN?
FARGLAGG BILDEANA

VATTENSAKERHET MULLVADSSIM

OCH MYCKET ANNAT! Jag vill till simskolan.
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HITTAR DU SJU OLIKHETER PA BILDERNA
AINGA N SVAREN
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VATTENVANEMARKE
KAN DU?

Ga och utfor foljande uppgifter i simhallen
med en vuxen. Kryssa i rutan for de uppgifter ~ 28
du har lyckats slutfora.

Nar du slutfort minst fem av dessa upgifter,
sa har du utfort vattenvanemarket.

Doppa oronen i rygglage

(5 sekunder).
— @

R ] nEy

Flyta med hjalpmedel,
ansiktet i vattnet
(5 sekunder).

L] A ] ney

Rora sig sjalvstandigt
i simstallning med
handerna i botten

(5 meter).

) ] nEy




Rora sig hoppande,
springande (5 meter).

[ ]a ] ney

Att doppa kroppen
och huvudet.

R ] nEy

Sjalvstandigt ga ner
i vattnet och upp tillbaka.

[ ]a ] ney

Sjalvstandigt stiga upp
och sta fran simlage.

[ ]a ] nEy

Visste du att enligt den nordiska definitionen ar du simkunnig
nar du kan falla i vattnet, fa huvudet under ytan och efter att
ater ha tagit sig upp till ytan, kan simma 200 meter pa djupt
vatten varav 50 meter pa rygg.




UPPGIFIER

Ga och utfor foljande uppgifter i simhallen med en vuxen. Kryssa i rutan
for de uppgifter du har lyckats slutféra. Kom ihag att dven om du inte dnnu
kan allting, blir du battre nar du ovar.
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D PLOCKA UPP FOREMAL D SIMMA 5 METER | RYGGLAGE.
FRAN BOTTEN.

|:] STA PA HANDERNA D SIMMA 10 METER MED HJALPMEDEL.
| BROSTDJUPT VATTEN.

D HOPPA FOTTERNA FORE D DYK 5 METER.
TILL SIMDJUPT VATTEN.



HITTA ORDEN FRAN RUTNATET

RYGGSACK

SIMGLAS GYKEL
-~

SPADE

SKIDOR

FLASKA
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SAKERHET PA STRANDEN

e Anvand alltid flytvast i baten. ® Fore du hoppar i, sakerstall att
det inte finns nagot farligt under
® Bada och simma aldrig ensam. vattenytan.

® Simma alltid langs med stranden, ® Alkohol hor inte ihop med
sa att fotterna nar botten. simning och batturer.

e Foraldrar, var uppmarksamma pa
era barn hela tiden, garna pa en
arms avstand.

Vistas i djupt
vatten forst nar
DU AR SIMKUNNIG.

NAR DU SER NAGDN I NOD | VATTNET.
AGERA PA FOLJANDE SATT:

* LARMA eller ropa pa hjalp, 7..‘ R
vid behov ring 112. 7

* LUGNA den nddstillda genom att \\

beratta for hen att hjalp kommer. \\\\\\\\\
* SOK EFTER HJALPMEDEL

(t.ex. en livboj eller hink)

* RADDA fran stranden / bryggan om mojligt. Anvand alltid hjalpmedel om
du sjalv maste ga i vattnet och radda den nodstallda, sa att du inte sjalv

hamnar i fara.



Kom ihag att

FLYTVAST K‘ Tadningemedel

FARGLAGG FLYTVASTEN

Cax

- AN

KLA ALLTID PA DIG FLYTVASTEN NAR DU VISTAS VID SJON.
DU KAN OCKSA PROVA SIMMA MED FLYTVASTEN MED
HJALP AV EN VUXEN




TILL FORALDRARNA

Simkunnighet ger friheten att rora sig vid vatten. Simkunnighet
skapar sakerhet for bade vuxna och barn att réra sig vid och i
vatten. Bra simkunnighet ar grunden till vattensakerhet.

Barn ldr sig simma da de har tillrackliga motoriska fardigheter
och ser vattnet som ett naturligt stalle att leka i. Man kan se

pa simundervisningen som en stig langs vilken barnet lar sig
simma och som gar via vissa etapper. Barnet gar den stigen i
olika takt vissa snabbare och andra langsammare. Oberoende av
inlarningstakten gar vdagen via samma etapper.

Lar ditt barn att njuta av vattnet fran en tidig alder. Att lara

sig simma och gemensamma simturer erbjuder familjen tid
tillsammans och skapar gemensamma kanslor av framgang.

Om du inte kan simma eller tycker att det inte ar njutbart

av nagon anledning ar simskola ocksa ett bra alternativ.
Simskoleverksamhet organiseras runt omkring i Finland och pa
sommaren ocksa pa stranderna. Kontakta garna en simhall eller
simforening.

Varenda barn bor ha mojlighet att lara sig simma.

LOKALTAPIOLA

Den har lekboken ar ett samarbete mellan
Finlands Simundervisnings- och Livraddningsforbund och LokalTapiola.
Vi onskar er fantastiska tider runt omkring simning.



