Ku mund té mésoni té notoni?

Né Finlandé, noti u mésohet fémijéve, té
rriturve dhe familjeve. Té rriturit dhe fémijét
mund té mésojné té notojné né shkollé

noti. FEmijét mund té mésojné gjithashtu té
notojné né shkollé gjaté oréve té edukimit
fizik.

Megjithaté, éshté e réndésishme gé prindérit
t'i cojné fémijét e tyre té notojné né kohén

e liré. Té rriturit duhet t'i kené nén kontroll
fémijét né qendrat e notit, né plazh dhe kudo
prané ujit.

Shkolla e notit

Nése nuk dini ende té notoni ose déshironi
té mésoni se si té notoni mé miré, mund té
shkoni né njé shkollé noti. Njé instruktor noti
né shkollén e notit do t'ju mésojé si té notoni.

Shkollat e notit organizohen nga:

* gendrat e notit;
* klubet e notit dhe shogatat e tjera;
* bizneset private.

Nése déshironi té hyni né njé shkollé noti,
kontaktoni, pér shembull, gendrén tuaj lokale
té notit.

Fémijét mund té hyjné né njé shkollé noti
para se té fillojné shkollén ose né té njéjtén
kohé me mésimet e notit né shkollén e tyre.
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Pse éshté e réndésishme
té meésoni si té notoni?

Finlanda ka mijéra ligene, lumenj dhe njé vijé té
gjaté bregdetare, té cilat jané té disponueshme
pér té gjithé.

Né Finlandé ka gjithashtu gindra gendra noti.

Prané ujit, kalohet shumé kohé me shokét dhe
familjen.

Ekzistojné mjaft aktivitete ujore, té tilla si noti,
vrapimi né ujé, shétitjet me varké dhe peshkimi.
Noti dhe ushtrimet e tjera né ujé jané té
dobishme pér shéndetin tuaj.

Kur mund té notoni, mund té kaloni kohé prané
ujit pa u rrezikuar.

Fatkeqésisht, dhjetéra persona mbyten né
Finlandé ¢do vit. Nése mund té notoni, rreziku

i mbytjes éshté shumé mé i vogél. Megjithaté,
duhet té jeni gjithmoné té kujdesshém kur jeni
prané ujit:

¢ vishni gjithmoné njé jelek shpétimi kur jeni né
njé varké;

* mos drejtoni varkén nése keni konsumuar
alkool;

* mbikéqyrni fémijét kur luajné né ujé ose prané
ujit.

Aftésia pér té notuar mund t'ju shpétojé jetén.
Kur mund té notoni, mund:

¢ té udhétoni pa u rrezikuar né ujé;

* té shpétoni dhe té mbijetoni nése bini
aksidentalisht né ujé;

* té béni ushtrime né ujé dhe té kujdeseni pér
shéndetin dhe miréqgenien tuaj;

* ta kaloni kohén e liré prané ujit.

TE GJITHE DUHET _
TE DINE TE NOTOJNE

A mund té notoni?

Ky udhézues ju tregon pse aftésia pér té notuar éshté
e réndésishme dhe se ku mund té mésoni té notoni.
Ky udhézues shpjegon gjithashtu rregullat e njé
gendre noti.

SUOMEN UIMAOPETUS- JA
HENGENPELASTUSLIITTO



Si pércaktohet aftésia pér té notuar?

Ekziston njé specifikim pér aftésiné pér té no-
tuar gé pérdoret né vendet nordike.

Ju jeni té afté té notoni nése:

* dini si té hidheni né ujé aq thellé sa kémbét
tuaja té mos e arrijné fundin;

* pastaj mund té notoni pér 200 metra;

* 50 metra nga té cilat jané not né shpiné.

WWW.SUH.FI

Mésimet e notit té ofruara nga shkolla

Fémijét mund té mésojné té notojné né shkollé
né orét e edukimit fizik. Objektivi i mésimeve té
notit té ofruara nga shkolla éshté qé ¢do fémijé
té mésojé notin gjaté shkollés fillore.

Objektivat e mésimeve té notit né shkollé

* Klasa e 1-ré dhe e 2-té e shkollés fillore: nxénési
mésohet me ushtrimet né ujé dhe méson bazat

e notit. Guxon té hyjé né ujé dhe mund té notojé
pér dhjeté metra. Nxénési ka aftési elementare
pér té notuar.

* Klasa e 3-té deri né klasén e 6-té: nxénési mund
té notojé 50 metra né dy stile té ndryshme. Mund
té zhytet gjithashtu 5 metra nén ujé. Nxénésit
mund té dalin nga uji nése bien aksidentalisht né
té. Nxénési ka aftési bazé pér té notuar.

* Klasa e 7-té deri né klasén e 9-té: nxénési mund
té hidhet né ujé aq thellé sa té mos e preké
fundin me kémbé. Mund té notojé mé pas pér
200 metra, 50 nga té cilét jané me not né shpiné.
Mund té ndihmojé gjithashtu njé person tjetér té
dalé nga uji. Nxénési di té notojé.

Miré se erdhét né gendrén e notit!

Né gendrén e notit, ju mund té praktikoni notin dhe
té béni ushtrime né ujé. Punonjésit e gendrés sé notit
kujdesen pér siguriné e notaréve, por ju pérséri duhet
t'i keni nén kontroll fémijét tuaj.

Qendra e notit éshté pér té gjithé. Té gjithé mund té
vijné dhe té notojné né gendrén e notit. Qendra e
notit ka dhoma veshjeje, dushe dhe sauna té vecanta
pér graté dhe burrat. Disa gendra noti kané orare té
planifikuara vetém pér vajza dhe gra ose pér djem dhe
burra.

Eshté shumé e réndésishme gé gendra e notit té
mbahet e pastér dhe e rregullt. Kjo éshté arsyeja pse
ndalohet ushqimi né dhomat e veshjes, né dushe, né
sauné dhe né pishiné.

Kur té shkoni né qendrén e notit,
mos harroni té merrni me vete:

* njé kostum banje ose mbathje plazhi (kostumi i banjés
ose mbathjet e plazhit duhet té jené me pélhuré si e
kostumit té banjés);

* shampo dhe sapun;

* njé peshqir;

* dicka mbi té cilén té uleni né sauné, p.sh. njé peshqir
té vogél.

Syzet e notit mund t'ju ndihmojné kur jeni duke mésuar
notin.

Rregullat e njé qendre noti

* Lexoni rregullat e gendrés sé notit. Qendrat e tjera té
notit mund té kené rregullat e veta.

* Béni dush pa kostum banje apo mbathje plazhi para se
té hyni né sauné ose né pishiné.

Né kété ményré, uji géndron i pastér.

* Nése keni floké té gjaté, né fillim béni dush dhe mé
pas lidhini flokét.

* Higni kostumin e banjés apo mbathjet e plazhit para
se té hyni né sauné.

Mund té hyni né sauné té mbéshtjellé me njé peshgqir.

* Uluni mbi njé peshqir té vogél né sauné.

* Béni dush pas saunés dhe pasi té shkoni né banjé.

* Silluni getésisht dhe kujdesuni té€ mos i shgetésoni té
tjerét.

* Mos u hidhni né ujé nga anét e pishinés.

* Mund té hyni né pishinén e thellé vetém nése mund té
notoni.




