VIISI ASKELTA SELINKELLUNTAAN
MATALASSA VEDESSA

1. Totuta korvat veteen

Laita vuorotellen korva veteen ja “Kuuntele”
veden alaista maailmaa. Totuttele kastelemaan
korvat

2. Istu altaan matalaan paahan

Mene istumaan matalaan veteen ja
laita kadet pohjaan

3. Korvien kastelu selallaan

Ojentaudu selalleen ja kastele korvat yhtaaikaa.
Katse kohti kattoa ja leuka ylos vedesta

4. Nosta napaveden rajaan

Nosta napaa kohti pintaa, pida viela
kadet pohjassa

5. Kokeile, kuinka kellut

Irroita jalkasi rauhallisesti pohjasta ja
anna vesipatjan kelluttaa

MUISTA TURVALLISUUS!

VOIT KAYTTAA APUNASI POHJAA, REUNAA, KAIDETTA TAI
KELLUMISVALINETTA.




VIISI ASKELTA SELINKELLUNTAAN
APUVALINEEN KANSSA

1. Totuta korvat veteen

Laita vuorotellen korva veteen ja “Kuuntele”
veden alaista maailmaa. Totuttele kastelemaan

korvat

2. Istu altaan matalaan paahan

Ota l6tkopotko selan taakse ja potkon paat
kainaloiden alle

3. Korvien kastelu selallaan

Kallista paata taaksepain ja kastele korvat
yhtaaikaa. Katse kohti kattoa ja leuka ylos vedesta

4. Nosta napaveden rajaan

Nosta napaa kohti pintaa, ojentaudu
pinnan suuntaiseksi

5. Kokeile, kuinka kellut

Irroita jalkasi rauhallisesti pohjasta ja
anna vesipatjan kelluttaa

MUISTA TURVALLISUUS!

VOIT KAYTTAA APUNASI POHJAA REUNAA, KAIDETTA TAI
KELLUMISVALINETTA.




VIISI ASKELTA SELINKELLUNTAAN

1. Laskeuduveden rajaan

Kyykisty veteen niin, etta hartiasi on veden
pinnan tasolla

2. Lahde ojentautumaan selalleen

Nojaudu selallesi, kadet sivulla

3. Aseta korvat veden pinnan alle

Nosta leuka yl0s, laita korvat veteen ja katse
ylospain

4. Rauhoita itsesija kellu

Hengita rauhallisesti ja anna
vesipatjan kelluttaa

5. Nouseylos

Laita leuka rintaan ja nosta paa ylos vedesta,
koukista jalat ja auta kasillasi itsesi

pystyasentoon

MUISTA TURVALLISUUS!

VOIT KAYTTAA APUNASI POHJAA REUNAA, KAIDETTA TAI
KELLUMISVALINETTA.




VIISI ASKELTA SELINKELLUNTAAN

1. Polje vetta ja ojentaudu selalleen

Uintisyvyisessa vedessa ojentaudu selallesi, avusta
kasillasi ja jaloillasi itsesi pinnan suuntaiseen

asentoon

2. Aseta korvat veden pinnan alle

Nosta leuka ylOs, laita korvat veteen ja katse
ylospain

3. Nosta napaveden rajaan

Hengita rauhallisesti ja anna
vesipatjan kelluttaa

4. Avusta kasilla ja jaloilla

Liikuta kasiasi ja jalkojasi avustaaksesi
kellumistasi

5. Nouse pystyasentoon

Laita leuka rintaan ja nosta paaylos vedesta,
koukista jalat ja auta kasillasi itsesi
pystyasentoon

MUISTA TURVALLISUUS!

VOIT KAYTTAA APUNASI POHJAA, REUNAA, KAIDETTA TAI
KELLUMISVALINETTA.




