Avantouinti sopii ldhes kaikille, mutta jos kdrsit sairaudesta, neuvottele
ensin lddkdrin kanssa harrastuksen
aloittamiseen liittyvistad riskeistd. Etenkin
syddn- ja verenpaineoireet saattavat estdd
kylmdstd kylvystd nauttimisen.

e Avantoon ei saa mennd alkoholin vaikutuksen

alaisena eikd sairaana

Ald ui yksin, turvallisinta on ettd joku on
mukanasi ainakin rannalla

o Lihaksistoa on hyvad ldmmitelld ennen
avantoon menoa: sauvakavely ja
hiihto ovat hyvid verryttelymuotoja.

e Saunasta ei saa mennd suoraan avantoon,
vaan kehon tdytyy antaa ensin hieman
viilentyd. Saunan ja avannon vdlinen ldmpdero
aiheuttaa syddamelle kovan rasituksen,
verenpaineen vaihtelu saattaa aiheuttaa huimauksen tunnetta, mika ei
terveelle ihmiselle haitallista

e Avannossa kannattaa viipyd aluksi vain muutamia sekunteja

e Ensimmdisilld kerroilla kylmd vesi voi aiheuttaa normaalia ja
vaaratonta hengityksen salpautumista, joka menee ohi. Kauden aikana
keho sopeutuu kylmddn ja vdhitellen nautintoa voi jatkaa pidempddn.
Hengitysharjoitukset auttavat |oytdmddn oikean tavan
uintisuorituksen aloittamiseen.

e Saunomisen ja avannon jdlkeen kannattaa pukeutua ldmpimdsti
vilustumisen vdlttdmiseksi. Avannossa ei ehdi vilustua, vika on usein
pukeutumisessa, jos tuntee palelevansa uinnin jdlkeen.

e Avannossa kdyntien mddrd, avannossa viipymisen kesto ja saunominen
avannon yhteydessd ovat yksiléllisid valintoja. Omaa kehoaan
kannattaa kuunnella, jotta oppii tietdmddn, mikd sopii itselle.

o Kaikki avantouinnin vaikutukset ovat yksildllisid

e Lapsikin voi olla innostunut avantouinnista. Jos se on hdnelle

mieluisaa -

anna hdnen kokeilla !

Avantouinti voi aiheuttaa riippuvuuttal




