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1 Johdanto

Viimeisen neljan vuoden ajanjaksolla yli 500 suomalaista on menettinyt henkensi huk-
kumisen vuoksi. Hukkumistavoista yleisimpia ovat vesiliikenteen onnettomuudet, ve-
teen putoaminen ja uimisen aikana sattuneet hukkumiset. Suurin osa hukkumisista ta-
pahtuu kesiisin, kun vedet ovat laimpimia. (SUH 2014c; SUH 2014d; SUH 20141.) Nip-
pers-toiminnan jarjestiminen Suomen luonnonvesissid on keino ennaltachkiista huk-

kumisista aiheutuvia kuolemia.

Suomen uimaopetus- ja hengenpelastusliitto (SUH) ry on perustettu vuonna 1956. Liit-
to on valtakunnallinen jérjesto, jonka tarkoituksena on ohjata uimaopetus- ja hengenpe-
lastustyOti ja jarjestad niihin liittyvaa koulutusta, neuvontaa ja tiedotusta seka kehittia

uimisen olosuhteita, niin uimahalleissa kuin uimarannoillakin. (Keskinen ym. 2011,

225.)

Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry:n tavoitteena on uimataidon ja vesitur-
vallisuuden edistiminen niin, ettei yksikdan huku uimataidon puutteen vuoksi ja jokai-
nen osaa hatitilanteessa pelastaa itsensa seki toisen henkilon, joka on joutunut hukku-

misvaaraan vesilld. (Keskinen ym. 2011, 225.)

Nippers-toiminnalla tarkoitetaan rantaolosuhteissa tapahtuvaa hengenpelastustoimintaa
lapsille ja nuorille. Nippers-toiminta on aktiivista toimintaa, jossa hauskanpito ja yhdes-
sd toimiminen ovat tirkedssd asemassa. Nippers-toiminnan tavoitteena on antaa lapsille
tietoa ja taitoja hengenpelastamiseen ja rantaturvallisuuteen liittyen kehittden samalla

heidin itsevarmuutta ja opettaen arvokkaita elimintaitoja. (Surf Life Saving 2014e.)

Tamin opinndytetyon tavoitteena on tehdd Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastuslii-
tolle koulutusopas, jonka avulla lapsille ja nuorille voidaan jérjestdd Nippers-toimintaa

Suomen rantaolosuhteissa.



2 Uimataito

Vuonna 1997 tehdyssi Kansanterveyslaitoksen uimataitotutkimuksessa selvisi, ettd 64
prosenttia 15—64-vuotiaista suomalaisista pystyi uimaan yhtajaksoisesti 200 metrid, mika
vastaa pohjoismaisen uimataidon maaritelmad. Mairitelman mukaan kyseisesta matkas-
ta 50 metrid pitda uida seldlladn ja uiminen pitaé aloittaa hyppaamalld syvaian veteen.
Tutkimuksessa oli eriteltyna ikiryhmat kymmenen ikavuoden vilein. Korkein uimatai-
toprosentti oli 15—24-vuotiailla, joista lihes 80 prosenttia pystyi uimaan pohjoismaisen
uimataidon mairitelman mukaisesti 200 metrid. Kyseisesta ikaryhmasta vain alle kaksi
prosenttia oli taysin uimataidottomia. Uimataidottomien maira nousee tasaisesti mita
vanhempaa ikdaryhmai tarkastellaan siten, ettd 55—64-vuotiaista uimataidottomia on
hieman yli kymmenen prosenttia. Tata selittda kuitenkin se, ettad uimaopetus on nykyi-

sin paljon yleisempaa kuin vanhempien ikdryhmien nuoruudessa. (Kurki & Anttila

1999, 43-44.)

Vuonna 2011 Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto teki tutkimuksen kuudes-
luokkalaisten ja aikuisten uimataidosta yhdessa Liikunnan ja kansanterveyden edista-
missdation sekd Opetushallituksen kanssa. Samankaltainen tutkimus on toteutettu my6s
vuosina 2000, 2004 ja 2006. Tutkimuksessa eriteltiin tytot ja pojat sukupuolen perus-

teella. (Rajala & Kankaanpia 2011.)

Vuonna 2000 kuudesluokkalaisista hieman yli 65 prosenttia pystyi uimaan pohjoismai-
sen uimataidon mairitelmin mukaisesta 200 metrid. Vuonna 2004 vastaava luku oli

noin 75 prosenttia, vuonna 2006 noin 80 prosenttia ja vuonna 2011 hieman yli 70 pro-
senttia. Vuonna 2011 tehdyn tutkimuksen mukaan vain yksi prosentti kuudesluokkalai-

sista oli tdysin uimataidottomia. (SUH 2014e.)

Tutkimuksessa selvisi, ettd vanhemmilla on merkittidva rooli lasten uimaan oppimisessa,
koska noin puolet tutkimukseen osallistuneista lapsista ilmoitti, ettd he ovat oppineet
alkeisuimataidon vanhempien tai sukulaisten opastamina. My6s uimahallin sijainnilla on
merkitystd lasten uimataitoon. Kunnissa, joissa on uimahalli, kuudesluokkalaisista uima-
taitoisia on 74 prosenttia. Vastaavasti vain 66 prosenttia kuudesluokkalaisista on uima-

taitoisia niissd kunnissa, joissa uimahallia ei ole. (SUH 2014e.)



Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto on tutkinut yli 15-vuotiaiden uimataitoa
vuodesta 1998 lihtien. Kuvio 1 havainnollistaa, etta aikuisvideston uimataito on vaihdel-
lut vuodesta riippuen 65 prosentin molemmin puolin. Vuonna 2006 uimataitoisten ai-
kuisten osuus oli 64 prosenttia ja vuonna 2011 luku oli noussut 68 prosenttiin. Uimatai-
toisten atkuisten maira on suurin 15—24-vuotiaiden ikaluokassa, jossa uimataitoisia on
86 prosenttia. Mita vanhempaa ikdryhmai tarkastellaan, sitd pienempi uimataitoisten
osuus on. 25-34-vuotiaiden ikdryhmassa uimataitoisia on 75—77 prosenttia. 45—54-
vuotiailla luku on pudonnut 66 prosenttiin ja 55—64-vuotiailla uimataitoisten osuus on
enai 49 prosenttia. Uimataitoisten aikuisten osuus on kuitenkin noussut vuodesta 2006
vuoteen 2011 jokaisessa ikaryhmaissa, lukuun ottamatta vanhinta ikdryhmaa. (Rajala &

Kankaanpai 2011, 36.)
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Kuvio 1. Uimataitoisten aikuisten osuus Suomessa eri ikiryhmissd vuosina 1998-2011

(Rajala & Kankaanpii 2011, 306).

Kuvio 2 osoittaa, ettd miesten uimataito on hieman naisten uimataitoa parempi. Vuon-
na 2011 kaikista 15-vuotta tdyttineistd miehistd uimataitoisia oli 71 prosenttia, naisten

vastaavan luvun ollessa 65 prosenttia. (Rajala & Kankaanpai 2011, 37.)
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Kuvio 2. Uimataitoisten miesten ja naisten osuus Suomessa ikaryhmittiin vuonna 2011

(Rajala & Kankaanpai 2011, 37).

Asuinpaikalla on yhteys aikuisvieston uimataitoon. Vihiten uimataitoisia aikuisia pro-
senteissa mitattuna on Pohjois-Suomessa, jossa luku on 54 prosenttia ja vastaavasti

Uudellamaalla 75 prosenttia aikuisviestostd osasi uida. (Rajala & Kankaanpai 2011.)

2.1 Uinninopetus kouluissa

Ensimmidiset tiedot koulujen uinninopetuksesta ovat jo vuodelta 1900. Varsinaisesti
koulujen uinninopetuksesta voidaan puhua 1950-luvulta lihtien, koska silloin monet
oppilaat paisivit uinninopetukseen osallisiksi. Uimahallien rakentamista ja Suomen
Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton perustamista edisti 1950-luvulta lihtien voimistu-
nut my6timielinen ajattelutapa kansanurheiluun. (Kurki & Anttila 1999, 17.) Suomen

Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto perustettiin vuonna 1956 (SUH 2013b).

Uimaopetuksen kannalta tirked tekijd oli vuonna 1970 voimaantullut peruskoulujarjes-
telmi, jonka ansiosta kaikki lapset paisivit entistd tasa-arvoisempaan asemaan opetuk-
sessa. Uinninopetuksen suhteellinen osuus koko litkunnanopetuksesta nousi muutaman
prosentin, mutta tuntimaarind mitattuna kehitys ei ollut kuitenkaan yhta positiivista,

johtuen liikunnanopetuksen kokonaistuntimaarin laskusta. Vield 1970-luvulla uimahal-



lien etdisyydet aiheuttivat suurimman ongelman koulujen uinninopetuksessa. Uintia oli
opetettava, jos uimahalli oli ldhelld koulua. Kdytinndssa niissa kouluissa, joissa ei ollut

uimahallia ldhelld, el uinninopetusta jarjestetty. (Kurki & Anttila 1999, 17-18.)

Vuonna 2004 Opetushallituksen antaman perusopetuksen opetussuunnitelman mukaan
vuosiluokkien 1—4 liitkunnanopetuksen tavoitteisiin kuuluu perusuimataidon saavutta-
minen. Vuosiluokilla 5-9 tavoitteiden mukaan uimataitoa kehitetdin ja opetellaan ve-
desté pelastamista. (EDU 2008.) Lisiksi koulun uinninopetuksen tavoitteina on turval-
lisen vesilld liikkumisen opetteleminen, uintiharrastuksen innostaminen seka uimahallis-

sa kdymiseen ja uimahallikulttuuriin tutustuminen (Keskinen ym. 2011, 51).

Ala-asteen uinninopetuksen tavoitteena on vahintdan 200 metrin yhtdjaksoinen uinti-
suoritus. Muita tavoitteita ovat oma selvidminen ja toisen ihmisen auttaminen vedessa.

(Lauritsalo, Pohjola, Seppi, Suomalainen & Virrankoski, 6.)

Koulujen uinninopetuksesta vastaavat usein litkuntatoimi ja koulutoimi. Yleensa uin-
ninopetus on kouluissa jirjestetty intensiivisina jaksoina eli uintitunteja on muutaman
viikon ajan kerran tai kaksi vitkossa. Tuntimairallisesti suositus on, ettd jokaisella vuosi-

luokalla uintia olisi 6—10 tuntia. (Keskinen ym. 2011, 51.)

Taulukko 2. Luokkakohtaiset sisdltotavoitteet (Keskinen ym. 2011, 54.)

Luokka Teema Painopistealue
Esiopetus Tutustu Veteen tutustuminen
(leikit)
1 Uskalla Veteen totuttelu (kellunnat, liu ut,

vesileikit, pinnan alle painautuminen)

2 Pysy pinnalla Uintitekniikkojen alkeet (myyra, al-
(alkeisuimataito 10m) keisselka, alkeisrinta, vesileikit)
3 Etene Selkakrooli (krooli, vesileikit ja -pelit)
4 Kehiti taitojast Rintauinti (sukellukset, hypyt, vesi-
(perusuimataito 50m) leikit ja -pelit seka turvallisuus vedes-
sd)




5 Kehiti taitojasi Krooliuinti (matkauinti, vesipelastus

ja vesipelit)

6 Ui 200 metria ja opi pelas- Uimataidon vahvistaminen ja vesipe-
tustaitoja lastustaidot
7-9 Pelastu ja pelasta Oman uintitaidonvahvistaminen ja

vesipelastustaidot (vedenpoljenta,
kylkiuinti, sukeltaminen ja pelastusva-

lineiden kaytto)

Taulukosta 2 selviai, ettd uinnin alkeisopetus alkaa veteen totuttautumisella, tirkedd on
mahdollisen vesipelon voittaminen. Uinninopetus siséltaa lisaksi kastautumista, kellu-

mista ja liukumista. Vasta timan jalkeen pystytdan siirtymain uintitekniikoiden opetta-
miseen. Ala-asteella opetettavia uintitekniikoita ovat rintauinti, krooliuinti, selkakrool,

kylkiuinti ja mahdollisesti perhosuinti. (Lauritsalo ym., 6.)

Vuonna 2011 periti 95 prosenttia kouluista jérjesti jossakin vaiheessa alakoulua uinnin-
opetusta, mutta vain 57 prosenttia tarjosi kaikille alakoululaisille uinninopetusta. Uin-
ninopetuksen puuttumista tai tuntimairien vihaisyyttd perustellaan yleisimmin taloudel-
listen resurssien niukkuudella ja silld, ettd paikkakunnalla ei ole uimahallia. Uinninope-

tuksen paapaino on alakoulun ensimmiisilld luokilla. (Rajala & Kankaanpia 2011.)

Koulujen uinninopetuksessa on ollut viimeisten vuosien aikana positiivista kehitysta,
koska vuonna 1998 vain 21 prosenttia alakouluista ei jirjestinyt uinninopetusta. Vuon-
na 2000 luku oli laskenut 18 prosenttiin ja vuonna 2004 jo 12 prosenttiin. Kehitys jat-
kui positiivisena vuonna 2000, jolloin endd kymmeneltd prosentilta alakouluista puuttui
uinninopetus. Vuonna 2011 enaa viisi prosenttia alakouluista ei jarjestinyt oppilailleen

uinninopetusta. (Rajala & Kankaanpdid 2011.)

Koulujen uinninopetuksella on havaittu posititvinen vaikutus lasten uimataitoon. Kou-
luissa, joissa uinninopetusta on jirjestetty jokaisella alakoulun vuosiluokalla, 75 prosent-

tia kuudesluokkalaisista pystyi uimaan pohjoismaisen uimataidon edellyttimalld tavalla




200 metrid. Vastaavasti kouluissa, joissa uinninopetusta ei ole ollenkaan, vastaava luku

on 00 prosenttia. (Rajala & Kankaanpai 2011.)

2.2 Uimakoulut

Suomessa uimakouluja jarjestavat kunnat, uimaseurat, yritykset ja yksityiset seka kerho-
ja vapaa-ajantoimintaa tuottavat tahot. Uimakouluissa vastuuopettajan taytyy olla va-
hintdan taysi-ikdinen uimaopettajan koulutuksen saanut henkil6. Uimakouluissa uima-
opettajan on pidettava piivakirjaa seka suorittaa tilastointia. Tilastot ldhetetddan vuosit-
tain Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitolle, jotta se voi seurata uimakoulutoi-
mintaa ja uimaan oppimista vuosittain. (Keskinen ym. 2011, 47.) Suomen Uimaopetus-
ja Hengenpelastusliiton suosituksissa sanotaan, ettad alkeisuimakoulussa saa olla enin-
tadn 10 uimataidotonta yhta koulutettua uimaopettajaa kohden (EDU 2008). Jatkoryh-
missd yhta koulutettua opettajaa kohden saa Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastus-

liiton mukaan olla 15 oppilasta (Keskinen ym. 2011, 75).

Oppimisen kannalta tirkedd on, ettd opetus etenee tavoitteellisesti. Uimakoulua suunni-
tellessa asetetaan tavoite uimakoululle, esimerkiksi alkeisuimakoulussa tavoite voi hy-
vinkin olla alkeisuintimerkin suorittaminen, johon kuuluu muun muassa 10 metrin yh-
tajaksoinen uintisuoritus. Jatko- tai tekniikkauimakouluissa voidaan tavoitteeksi asettaa
esimerkiksi uimataidon kehittiminen ja vesipelastustaitojen harjoittelu. Uimataidon
oppimisen kannalta on opetuksessa edettivi jirjestelmallisesti veteen totuttautumisen,
kastautumisen, kellumisen ja liukumisen kautta kohti uinninharjoittelua. Uimakoulussa
on tirkedd luoda turvallinen ympiristo ja ilmapiiri oppimiseen. Turvallisen ilmapiirin
takaamiseksi uimakoulussa on tirkedd asettaa uimakoululaisille tarkat kayttaytymissdan-
not ja turvallisuusohjeet heti alusta alkaen. Sddnnot tiytyy myos perustella, jotta niiden
merkitys ymmairretddn ja ndin ollen sddntdjd noudatetaan ja ne muistetaan paremmin.
(Keskinen ym. 2011, 37-82.) Uima-altaassa jirjestetyssd uimakoulussa uinninopetus on
jarjestettdva opetukseen soveltuvassa altaassa eli altaan pitdd olla tarpeeksi matala ja

rajattu etenkin alkeisopetuksessa (Lauritsalo ym., 9).

Uimakoulu muodostaa kokonaisuuden, joka voidaan jakaa pienempiin osiin. Jokaiselle

yksittiiselle kokonaisuudelle on hyvi asettaa realistiset tavoitteet. Kaikessa mitd uima-



koulussa tehddin, on oltava tavoite ja harjoitteen on tuettava uimakoulun tavoitteita.

(Keskinen ym. 2011, 37.)

Eriyttiminen on suositeltavaa uimaopetuksessa. Vaihtoehtoja eriyttimiseen ovat erilai-
set apuvalineet, kuten uimalaudat, erilaiset kellukkeet ja esineet. Mikali uimakouluoppi-
las on selvisti jiljessa muun ryhmin taidoista, vol uimaopettaja antaa kyseiselle oppi-
laalle erityistehtivia, joita han suorittaa. Lisaksi vaihtoehtona eriyttimiseen on, ettd toi-
nen oppilas, joka on muuta ryhmia taidollisesti edelld, toimii muusta ryhmasta jiljessa

olevan oppilaan apuopettajana. (Lauritsalo ym., 12, 72-73.)

Uimakouluja jirjestetdan uimahallien lisiksi my6s uimarannoilla. Rantauimakouluilla on
pitkat perinteet Suomessa. Rantauimakoulun jirjestiminen vaatii enemman kekselidi-
syyttd kuin uimahallissa jirjestetyt uimakoulut. Otollisin aika jarjestdad rantauimakouluja
Suomessa on heini-elokuu, koska vedet ovat tilloin limmenneet riittdvasti uimisen ja
uimaopetuksen kannalta. Useilla paikkakunnilla uimahallit ovat kesiisin suljettuna, jol-
loin uimaranta on hieno mahdollisuus oppia uimaan. Rantauimakoulussa said on merkit-
tavissi roolissa ja vedessi vietettdva aika saattaa olla veden viileydesti johtuen lyhyem-

pi kuin uimahallissa. (Keskinen ym. 2011, 55-56.)

Hyviksi havaittuja kdytint6jd rantauimakouluissa on turvaparien valitseminen heti en-
simmaiselld kerralla. Ehdottoman tirkeda on rajata opetusalue merkkikoydelld tai muul-
la selvasti nakyvilld narulla. Maalla tapahtuvia leikkeja varten on hyvi rajata my6s alue
rannalta. Lisaksi mahdolliset kivet ja montut uima-alueen pohjassa tulee myos merkita.
Opetusalue on tarkistettava ennen jokaista uimakoulukertaa, jotta varmistetaan turvalli-
nen toimintaympdristd. Rantauimakoulun pelisdidnnét on hyva laatia yhdessad ryhmalais-
ten kanssa ja pelisddntojen noudattamisesta uimaopettajan tulee olla tarkkana. Nimen-
huuto uimakoulukerran alussa ja lopussa on tirkedd, jotta varmistetaan, ettei onnetto-
muuksia ole tapahtunut. Uimaopettajan tulee rantaolosuhteissa kiyttda paljon huomiota

turvallisuuden valvontaan. (Keskinen ym. 2011, 55-57.)



3 Vedenvaraan joutuminen ja hukkuminen

Hukkuminen on harvinaista uimahalleissa, koska kaikissa uimahalleissa jarjestetdan
uinninvalvontaa. Suurin osa hukkumisista tapahtuu luonnonvesissid. Luonnonvesissa
hukkumista selittda se, ettd rantavalvontaa el ole jarjestetty liheskdan jokaisella uima-
rannalla. Uimarantojen lisdksi valvomattomia uima-alueita ovat muun muassa mokki-
rannat. Téstd syysta uimataito ja vedestd pelastamisen taito on kansalaistaito Suomessa,

koska vesistOt ja niissd toimiminen liittyvat suomalaisten kesanviettotapoihin. (Anttila

2002, 57.)

3.1 Vaaratilanteiden ennaltaehkiisy

Kunnan terveydensuojeluviranomaisilla on velvollisuus tarkastaa yleisten uimarantojen
vedenlaatua saannollisesti. Vedenlaatu taytyy tarkastaa uimakauden alussa ja timan jal-
keen uintikauden aikana vihintdian kerran kuukaudessa. Uimarantojen yllapitajan vel-

vollisuus on tarkistaa, ettd uintialueet sekd ranta-alueet ovat kunnossa uintikauden ajan.

(Opetusministerio 2006a, 73.)

Tarkein keino ennaltaehkiista vaaroja on riittdvin uimataidon hankkiminen. Vesilld
litkuttaessa esimerkiksi veneillessa on erittdin suositeltavaa kayttad pelastusliivejd, jotka
ovat oikean kokoiset. (Ritanen-Nirhi & Pellinen 2004, 133.) Térkedad on tuntea omat
uintikyvyt ja taidot seka testata tarvittaessa oma uintikykyisyys. Voimien ehtymisen vilt-
tamiseksi on hyva uida rannan suuntaisesti ja jos mahdollista niin, etti jalat ylettyvat
kokoajan pohjaan. Suositeltavaa on uida toisen uimarin kanssa. Syvemmissa vesissd on
suositeltavaa uida niin, ettd vierelld on vene, jonka kyydissd on pelastustaitoinen henki-

16. (Anttila 2002, 56.)

Suonenvetojen vilttimiseksi on suositeltavaa nauttia suolaa tai magnesiumia ennen
uimaan menemistd. Vedestd tulee poistua ennen kuin tulee kylmi, jotta viltytidan kan-
gistumisilta ja kylmettymisiltd. Alkoholin vaikutuksenalaisena seki ukonilmalla uimista
on syyta valttad. Kovassa auringonpaahteessa on syytd kdyttda aurinkorasvaa auringolta

suojautumiseksi. Lisaksi jos epdillddn, ettd vedessi on sinilevad, tulee veteen menoa



valttad. Saunomisen jalkeen kannattaa vilvoitella vahintdan kolmen minuutin ajan en-

nen veteen menoa, jotta verenpaine ei paase nousemaan akillisesti. (Anttila 2002, 56.)

3.2 Vedenvaraan joutuminen

Vesillilitkkuja ja uimari voi joutua vaaratilanteisiin monista erilaisista syistd. Muun mu-
assa oman uintikyvyn vairin arviointi saattaa johtaa voimien loppumiseen eli uimari
uupuu kesken uintimatkan. Yllittdvi veteen putoaminen tai veneen kaatuminen silloin,
kun veneilij6illa ei ole pelastusliiveja ylldan, johtaa usein vaaratilanteen syntymiseen.
Muita riskitekij6ita vedenvaraan joutumiselle ovat suonenvedot ja erilaiset sairaskohta-
ukset, kuten epilepsia ja sydansairaudet. Lahdettidessa suoraan saunasta uimaan viiledan

veteen, verenpaine saattaa nousta dkillisesti. Tama nostaa sydankohtauksen riskia. (Ant-

tila 2002, 56-59.)

Lisaksi vaaratilanteita saattaa atheuttaa liiallinen kylmettyminen ja pahimmassa tapauk-
sessa hypotermia. Muita riskitekijoitd vaaratilanteen syntymiselle ovat alkoholin vaiku-
tuksen alaisena uiminen, sinilevin seassa uiminen, ukonilmalla uiminen, auringonpis-
tokset ja mahdolliset petokalojen hyokkaykset sekai erilaiset sairaudet, pois lukien pitka-

aikaissairaudet. (Anttila 2002, 56-59.)

3.3 Hukkuminen

Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto (SUH) ry:n missio on, ettd yksikddn ei
huku (SUH 2014b). Hukkumiset ovatkin olleet laskussa 1930-luvulta lihtien. 1930-
luvulla hukkumisia sattui vuosittain noin 1000, mutta 2010-luvulla hukkumisten maarit

ovat pudonneet vuosittain jo alle 200:aan. (SUH 2014a.)

Taulukosta 1 kdy ilmi, ettd viimeisen neljin vuoden aikana suomalaisia on hukkunut
niin kotimaassa kuin ulkomailla yhteensd 521 henkil6d eli keskimaidrin hieman yli 130
suomalaista hukkuu vuosittain. Yleisimmit hukkumistavat ovat vesiliikenteessé tapah-
tuneet onnettomuudet, uiminen, veteen putoaminen sekd muu tuntematon syy. Huk-

kumisista suurin osa sattuu kesdaikaan, kun vedet ovat limpimii eli touko-, kesi-, hei-

ni- ja elokuussa. (SUH 2014c; SUH 2014d; SUH 20141.)
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Hukkuneista henkil6ista miesten lukumaari on selvasti naisia suurempi. Viimeisen nel-

jantoista vuoden aikana miesten osuus kaikista hukkuneista on noin 86 prosenttia.

Hieman yli puolessa hukkumistapauksissa hukkuneet henkil6t ovat olleet alkoholin

vaikutuksen alaisina. (THL 2014.)

Taulukko 1. Hukkuneiden suomalaisten ennakkotilastot 2010-2013 (SUH 20144).

Hukkuneet 2010 2011 2012 2013 Yhteensi
Vesilitkenne 40 41 27 31 139
Uidessa 46 37 14 36 133

Jaihin 14 7 16 12 49
Sukellus 3 3 1 3 10
Pudonnut 12 19 12 11 122
Tuntematon syy 48 17 34 23 122
Ulkomailla 4 1 4 5 14
Yhteensia 167 125 108 121 521

Vuosien 1998 ja 2012 vilisena aikana tapaturmaisesti on hukkunut eniten keski-ikaisid

miehid, mutta miesten hukkumiskuolemien osuus kaikista tapaturmaisista kuolemista

on laskenut kyseiselld aikavililli kymmenestd prosentista kuuteen prosenttiin. Vastaa-

vasti naisten hukkumiskuolemien osuus kaikista tapaturmaisista kuolemista on pysynyt

samana. (THL 2014.)
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4 Suomen rantaolosuhteet ja uimaranta toimintaympéristéna

Suomen uimarannoista suurin osa on lomamokkien rantoja. Nailld rannoilla vithtyvyy-
desti ja turvallisuudesta vastaavat rantojen omistajat. Yksityisten uimarantojen lisaksi
Suomessa on lukuisia yleisid uimarantoja, joiden turvallisuudesta ja viithtyvyydesta huo-
lehtiminen kuuluu kunnille. (Anttila 2002, 82.) Uimarannalla tarkoitetaan luonnonva-
raista tai rakennetulla alueella olevaa, yleiseen kayttoon tarkoitettua paikkaa, joka sovel-
tuu uimiseen. Uimarannan tulee tayttda varustuksen osalta vahimmaistaso ja sen yllapi-
dosta ja kunnossapidosta huolehtii jokin maaritelty taho. Suomessa uimarantojen au-
kiolokausi on hieman uimarannasta riippuen yleisesti kesikuun alusta syyskuun alkuun

saakka tai sithen asti, kun koulut alkavat. (Opetusministerié 2006a, 8-9.)

Uimapaikalla puolestaan tarkoitetaan mitd tahansa yleisesti uimiseen kaytettya luon-
nonvaraista rantaa. Kuitenkin, jos uimapaikan kaytt6a halutaan ohjata, on uimapaikka
varustettava ja yllipidettava vihimmaistason mukaisesti. Téll6in uimapaikkaa voidaan
kutsua uimarannaksi. Seka yleisten uimarantojen, ettd uimapaikkojen on liapaistiva tur-
vallisuusvaatimukset ja molemmissa paikoissa on tehtavi asianmukaiset turvallisuuteen
liittyvat tarkistukset. Eniten uimarantoja kayttavit nuoret aikuiset, nuoret seka lapset.
Uimarantoja kaytetddn padosin virkistymismielessa. Taménlaista virkistdvaa toimintaa
uimarannalla ovat leikkiminen, erilaiset rannalla ja vedessa pelattavat pallopelit, yhdes-
sdolosta nauttiminen, auringonottaminen seka tietenkin uinti virkistaytymistarkoituksel-

la. (Opetusministerié 2006a, 8-9.)

Vihimmiisvarustetulla uimarannalla on oltava wc tai kiymald ja pelastusvilineista pe-
lastusrengas seka heittoliinat. Suositeltavaa on kuitenkin, ettd uimarannalta 16ytyy pelas-
tusvene tai vedesta pelastamiseen tarkoitettu lauta. Uimarannalta on 16ydyttivd my6s
vaatteidenvaihtomahdollisuus nakésuojatussa paikassa tai tiloissa. Uimarannalla tdytyy
olla laituri, josta on portaat veteen, mikali uimaranta ei ole hiekkapohjainen ja loiva.
Uimarannan vihimmaisvaatimuksina on my6s ilmoitustaulu ja roska-astia. Lisdksi huol-
to- ja pelastusajoneuvoille on oltava tie, jota pitkin padsee veden direlle asti. Tétd var-
ten on uimarannan liheisella paatielta oltava opastus. Mikili uimaranta on saaristossa,
on pelastusviranomaisten paistava lahelle rantaa joko pelastushelikopterilla tai veneella.

(Opetusministerié 2006a, 13—15.)
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Hyvin varustetulla uimarannalla on vihimmaistason lisdksi jirjestetty kaikille yndenver-
tainen mahdollisuus uimarannan kayttimiseen. Uimarannalla olevien rakennusten ja
toimintojen suunnittelussa on huomioitu litkkumisrajoitteisten ja lasten litkuntapaikka-
tarpeet. Hyvin varustellusta uimarannasta 16ytyy toimiva jatehuolto, pelastus- ja en-
siapuvilineistoa. Pukeutumis- ja suihkutilojen seka kaymaloiden, we-tilojen ja kulku-
viylien on sovelluttava my6s litkkumisrajoitteisille. Uimarannalle on mahdollisuus péas-

ta turvallisesti my6s kevyenlitkenteen vaylaa pitkin. (Opetusministerio 2006a, 14-—15.)

Lapsia varten on hyva rajata leikkialue ja uimista varten on suositeltavaa rajata turvalli-
nen alue veteen, esimerkiksi koysilla. Laiturin tulee soveltua my6s litkuntarajoitteisille ja
rannalta on hyva 16ytya erilaisia vilineitd kuntoiluun seki pelikenttid. Hyvin varustetulla
uimarannalla olisi hyvi olla kioski, josta 16ytyy puhelin. Rannan turvallisuutta valvoo
rantavalvoja. Hyvin varustetulta uimarannalta on suositeltavaa 16ytya rantavalvomo,
tilat henkilokunnalle, valvojan tuoli, varastot seka varustelaatikko ja nama kaikki tulee

olla merkitty asiaan soveltuvalla tavalla. (Opetusministerié 2006a, 14-15.)

41 Erilaiset uimarannat

Suomen olosuhteissa erilaisia vedenpohjia ovat liejurannat, savi- ja silttirannat, hiekka-
ja sorarannat, kivikko- ja louhikkorannat seka kalliorannat. Veden alla sijaitsevan pohja-
alueen laadusta riippuen, pohja-alueelle tarvitsee usein tehdi erilaisia kunnostamis- ja
parantamistoimenpiteitd ennen kuin ranta-pohja on uimarantakayttéon soveltuva. Nii-
td kunnostamis- ja parantamiskeinoja ovat rannan pohjan tiyttomenetelma seka kaivu-

ja massanvathtomenetelma. (Opetusministerio 2006a, 37—-38.)

Tayttomenetelman ideana on peittdd ranta-alueen alkuperdinen, usein liettynyt pohja
erilaisilla suodatin- ja lujitekankailla, jonka paille laitetaan hiekkapitoista maa-ainetta
siten, ettd kankaan alla oleva pohjamateriaali puristuu kasaan. Ennen tiyttomenetelmin
kayttoonottoa on selvitettiva kasaan puristuvan pohjamateriaalin paksuus ja uimaran-
nan haluttu vesisyvyys. Nama asiat taytyy selvittaa, jotta pystytaan valitsemaan oikea
peitekankaan laatu seki laskemaan tayttamiseen kéytettivin materiaalin maira. Kan-

kaan valinnassa on otettava huomioon, etti se pddstid livitseen vedessd olevat seki
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pohjasta nousevat kaasut. Kyseinen menetelma on soveltuvin vaithtoehto huonosti kan-

tavien lieju- ja savipohjien kunnostamisessa. (Opetusministerié 2006a, 37-38.)

Kaivu- ja massanvaihtomenetelmassa kiytetdan usein ruoppausta eli maa-aineksen seki
lietteen poistamista pohjasta kiyttien koneita (Ympiristohallinto 2013a). Kyseinen
menetelma saattaa aiheuttaa haittaa ympiristolle, esimerkiksi vesi saattaa samentua ja
roskaantua. Yleensa kayttamilla tayttomenetelmaa saadaan sama lopputulos kuin kaivu-
ja massanvathtomenetelmalld, mutta ymparist6a vahingoittamatta. (Opetusministerio
200064, 37.) Myo6s vesikasveja saatetaan joutua poistamaan uimarannan alueelta. Vesi-
kasvillisuuden ansiosta veden laatu paranee, mutta mikali vesialue rehevéityy litkaa, on
kasvillisuuden harventaminen tarpeellista veden virtaamisen kohentamiseksi. Harven-

taminen parantaa myos kalojen ja lintujen elinolosuhteita. (Ympiristohallinto 2013b.)

Liejurannat soveltuvat yleensa heikosti uimarantakayttoon, koska liejupohjaisille ja tur-
vepitoisille rannoille joudutaan tekemian paljon kunnostamis- ja maanrakentamistoi-
menpiteitd ennen kuin aluetta voidaan alkaa kéyttdd uimarantana. Paras vaihtoehto lie-
jurannan muuttamiseksi uimarantakdyttoon on veden pohjan tiyttomenetelma. Savi- ja
silttirannoilla pohjan maa-aines on hiiriintymattomana paljon kantavampaa materiaalia
liejuun verrattuna. Mikali savi- ja silttirantoja halutaan kunnostaa, parhaiten soveltuvia
menetelmid ovat hiekkatdytto pohjan paille asetettavan kankaan paalle. Hiekka- ja so-
rarannat kelpaavat sellaisinaan uimarannoiksi, eikd kyseisille rannoille tarvitse useinkaan

tehda toimenpiteitd pohjan kuntoon liittyen. (Opetusministerié 2006a, 37-38.)

Kivikko- ja louhikkorannat pystytidn tekemain usein hyvin vihiisin toimenpitein ui-
marantakelpoisiksi. Yleisimpid toimenpiteitd ovat isoimpien kivien poistaminen tai siir-
timinen pois alueelta seki timin jilkeen pohjassa olevien kuoppien tiyttiminen ja
hiekkakerroksen levittiminen pohjan paille. Kalliorannoilla vaaratekijoitd ovat kallion
liukkaus sekd pohjan ennakoimattomat dkkiniiset muutokset. Ennen kuin kallioranta
voidaan todeta uimarannaksi, on kallion muodot kartoitettava. Kivikko- ja louhikko-
rannoilla sekd kalliorannoilla turvallisuutta on mahdollista parantaa rakentamalla laituri

kulkureitiksi veteen. (Opetusministerié 2006a, 37-38.)
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4.2 Uimarannan turvallisuus

Uimarannoilla, joiden kiyttéaste on korkea, suositellaan rantavalvonnan jirjestimisti.
Mikali ranta-alue on todella mittava, on valvonta-aluetta mahdollista rajata pienemmak-
si. Rajaus on tehtava kuitenkin niin, ettd valvotun alueen rajat on merkattu selvasti ja
asiasta tiedottaminen on hoidettu tehokkaasti. Rantavalvojien méirdin vaikuttaa rannan
kayttdjien maara, rannan koko, tyévuorojen pituus seka se, kuinka usein valvojia tarvit-

see tauottaa. (Opetusministerié 2006a, 75.)

Yleisten uimarantojen vedenlaadunvalvonta on kunnan terveydensuojeluviranomaisten
vastuulla. Vedenlaatu tulee tarkistaa ennen uintikauden alkua ja sen jilkeen kuukaudes-
sa vihintain kerran, koko uintikauden ajan. Ranta voidaan asettaa kayttokieltoon, miké-
li vedenlaatu ei vastaa Sosiaali- ja terveysministerion vaatimuksia. Yleisilld uimarannoilla
ylldpitajalla on velvollisuus tarkistaa sekd ranta- ettd uima-alueet uimakauden alussa ja
tasaisin viliajoin koko uimasesongin ajan. Vedesti ja rannalta poistetaan kaikki esineet,
jotka vaarantavat oleellisesti uimarannan kayttdjien turvallisuutta. Naitd ovat muun mu-
assa uppotukit, risut, kepit, kaislat, pullot seka lasinsirut, ruiskut, pullonkorkit, siimat,
koydet ja kaikki muut esineet, joista voi atheutua haittaa uimarannan kayttéjille. (Ope-

tusministerio 20006a, 73.)

Vilkkaassa kaytossi olevilla uimarannoilla rantahiekan puhdistaminen tai mahdollisesti
vaihtaminen on suotavaa tehda tarpeeksi usein. Hiekan puhdistaminen tasaisin viliajoin
ennaltachkdisee rantahiekan vaihtamisen tarvetta. Erityistd huomiota on kiinnitettdva
nithin uintialueisiin, joissa ui padasiassa pienid lapsia. Uintialueen seki lasten vesileikki-

alueen pohja on syyta tarkistaa kahlaamalla sekd sukeltamalla. (Opetusministerié 20006a,

73)

Hyppypaikkojen alla olevien vesialueiden tarkistamiseen on kiinnitettiva paljon huo-
miota. Veden korkeus, syvyysmerkinnit ja valvottavan alueen merkinnit on syyti tar-
kistaa joka paivi. Lisdksi on syytd tarkistaa laitureiden ja muiden vedessi olevien raken-
teiden kunto sekd poijut ja kdydet, jotka rajaavat turvallisen uintialueen. Vedenlaadun

suhteen on tirkedd havainnoida vedenlaatua silmidmairiisesti joka paivd. Muita asioita,
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joita on tirkea tarkastaa uimarannalla, ovat opasteet, pelastustien kunto, ilmoitustaulu-
jen kunto sekid informaation ajantasaisuus. Lisiksi on syyti tarkistaa rannalla mahdolli-
sesti olevien leikki- ja kuntoiluvilineiden sekd vuokrattavien vilineiden kunto. (Ope-

tusministerio 2006a, 73,82.)

Edelld mainitut asiat tarkistetaan paivittain, mikali uimarannalla on uinninvalvontaa
joka paiva. Muilla rannoilla yllipitajan on arvioitava tarkistusvali rannan kayttoasteen,
onnettomuushistorian, ilkivallan mairan ja rakenteiden kunnossapitohistorian perus-
teella. (Opetusministerié 2006a, 74.) Mikili uimarannalla on vuokrattavana esimerkiksi
veneitd, on palveluntarjoajan annettava pelastusliivit vuokraajan kaytt6on ja huolehdit-

tava, ettd pelastusliiveja kaytetddn (Opetusministerié 2006a, 70).

Uimarannan huoltorakennuksien palveluita koskevia tarpeita ja vaatimuksia ovat erilli-
set, ndoltd suojatut saniteettitilat eli we, puku- ja peseytymistilat sekd miehille, ettd nai-
sille. Jatehuollon on toimittava eli roska-astioita tulee olla riittdvisti (Opetusministerio
2006b, 55). Jotta jiteastioita kdytetddn, ne tdytyy sijoittaa riittavan tihedsti rannalle. Jat-
teen kerdysastiat tulee olla sellaisia, etteivit erilaiset eldimet paase kasiksi astioiden sisal-
toon. Uimarannoilla, jotka ovat kovassa kidytossi tai ovat hyvin varustettuja, on hyva

jarjestaa jitteiden ja roskien kierratysmahdollisuus. (Opetusministerié 2006a, 51-52.)

Lisaksi uimarannoilla, joilla jirjestetdin uimakouluja, tulee 16ytya lampdiset sisatilat tai
mikali mahdollista, sauna. Uinninvalvontaa suorittaville henkil6ille on hyva olla erilli-
nen tila rannoilla, joiden kiyttoaste on korkea. Uimarannalla tulee olla ilmoitustaulu,
josta selvidad uimarannan virallinen nimi, osoite, rannan yllapitimisesta vastaavien yh-
teystiedot, ohje kuinka hilytetddn apua ja opastus lihimmille puhelimelle. Lisdksi ilmoi-
tustaululta tulee 10ytyéd ranta-alueen kartta, toiminta- ja turvallisuusohjeet, viimeisin ver-
sio vedenlaadun mittauksista ja tuloksista seki tiedot uinninvalvonnasta. (Opetusminis-

teri® 2006b, 55.)

Uimarannan turvallisuuteen ja pelastusvarusteluun liittyvid tarpeita ja vaatimuksia ovat
pelastusrenkaat, heittoliinat, pelastusvene tai -lautta (Opetusministerié 2006b, 55.) Pe-
lastusrengas sijoitetaan rannan vilittomassa liheisyydessi olevaan telineeseen siten, etti

se on nikyvilld. Pelastusrenkaassa on oltava vahintaian 25 metrid pitka heittonaru, joka
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purkautuu kotelosta. Uimarannalla jokaista sataa metrid kohden on oltava vihintiin
yksi pelastusrengas. Turvallisuuden takaamiseksi uimarannoilla, joissa on mahdollista
sdilyttdd pelastus- ja ensiaputarvikkeita, on hyvi olla Suomen Punaisen Ristin ohjeiden
mukaisesti varustettu ensiapulaukku tai ensiapukaappi ja puhelin seki uinninvalvonnas-

ta vastaavien henkil6iden pelastusvalineisté (Opetusministerié 2006a, 69-70.)

Suomen Punaisen Ristin perusensiapulaukusta 16ytyy laastareita, sideharsoja, jous-
tositeitd, ihoteippid, haavapyyhkeitd, kolmioliina, suojaside ja haavaside. Lisiksi lampi-
mana pitoon ja suojaksi 16ytyy suojapeite, kolmioliina, elvytyssuoja, turvaleikkuri ja ohje
hatdensiapuun. (SPR 2014.) Huolto- ja pelastustie on oltava rannalle ja sitd varten on
oltava opastus paatielta asti. Kayttoasteeltaan korkeille uimarannoille suositellaan myos

kuulutuslaitetta. (Opetusministerié 2006b, 55.)

Rannan ja vesialueen on hyvi olla vesiliikenteelta, aallokoilta seka tuulelta suojassa.
Turvalliseksi todettu uintialue on hyvi olla merkitty ja vastaavasti alueet, joissa veden-
pinta on matala, on hyvi olla erotettu. Paikassa, jossa suoritetaan uinninopetusta, uinti-
alueen tulee olla rajattu ja suositeltavaa on, ettd paikalla on laituri tai vastaavasti jokin
kaide, johon tarttua. Uinninopetuspaikaksi suositellaan rantaa, joka syvenee vihittiin ja
tasaisesti. Lasten uimapaikan veden syvyydeksi suositellaan maksimissaan 0,5 metria.
Vastaavasti hyppypaikoilla vettd tulee olla laiturilta hypattiessd kaksi metrid ja metrin
korkeudesta veteen hypittiessi nelja metrid. Yli kolme metrin korkeudesta tapahtuvissa
hypyissi vettd on suositeltavaa olla vihintian viisi metrid. (Opetusministerié 2006b,

55.)

4.3 Uimarannan turvallisuusriskit

Turvallisuusriskejd uimarannoilla atheuttavat uimarannan vilkas kivijimairi, ranta-
alueen suuri koko ja uimarannan kayttdjien uimataito. Lisaksi kayttdjien, erityisesti fyysi-
sesti rajoitteellisten henkiléiden, vanhusten ja pienten lasten toimintakykyisyys aiheuttaa
rantojen turvallisuusriskejd. My6s ulkomaalaisten kiyttdjien kulttuurilliset erot liittyen
uimakdyttiytymiseen ja kielitaidon puute saattaa aiheuttaa vaaratilanteita. Uimarannan

pohjalla on my6s merkitystd turvallisuuden suhteen. Pohja voi olla jyrkka, upottava,
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liukas tai kivinen. My6s veden virtaus saattaa aiheuttaa ongelmatilanteita. Mikali uima-
rannan vesi on sameaa eli ndkyvyys on heikko tai vesi on terveydelle haitallista, riski
vaaratilanteiden syntymiseen kasvaa. Mikili uimarannalla tuulee kovaa tai lihelld rantaa
kulkee veneitd, aallot saattavat aiheuttaa vaaratilanteita, etenkin heikkotaitoisille uima-

reille.

Huonosti hoidetut rakenteet, kuten hyppytornit, laiturit seka erilaiset kuntoilu- ja leik-
kivalineet altistavat vaaratilanteille. Alkoholin vaikutuksen alaisena veteen meneminen
on aina turvallisuusriski, samoin kuin rannan alueella jirjestettavat isommat tapahtu-
mat, joissa on paljon ihmismassaa. Lisaksi ilkivalta, kuten pelastusvilineiston vahingoit-
taminen on turvallisuusriski asiakkaille sekd mahdollisessa pelastustilanteessa myos pe-

lastajalle. (Opetusministerio 2006a, 74—80.)
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5 Lapsen ja nuoren motorinen kehitys

Motorisella kehityksella tarkoitetaan jatkuvan muutoksen prosessia, jolloin lapsi omak-
suu litkunnallisia taitoja. Prosessin kuluessa lapsen hermolihasjarjestelma kypsyy, ke-
honkoostumus muuttuu sekid kehon eri osien suhteet muovautuvat ja koko kasvaa.
(Jaakkola 2009, 240.) Motorisen kehityksen muutokset tapahtuvat geenien ennalta maa-
rittamaan jarjestykseen perustuen, mutta lasten kehittymisen nopeudessa loytyy eroa-
vuuksia, jotka johtuvat perimasti, yksiollisista poikkeavuuksista psyykkisessa ja fyysises-

sa kehittymisessi seka biologisesta idsta (Jaakkola 2010, 76).

Fyysisessa ja sosiaalisessa elinymparistossa koetut kokemukset vaikuttavat jatkuvasti
lapsen kehittymiseen. Motorisen kehittymisen avulla lapsen taidot kohentuvat ja hinen
vuorovaikutuksensa kasvuymparistonsi kanssa monipuolistuu. Ympariston seka peri-
mian vuorovaikutus edistyy jatkuvasti kehityksen kuluessa. Ympiristosta 16ytyvit virik-
keet aktivoivat lapsen litkkumaan entista tehokkaammin. Elinympariston erilaisista lii-
kuntamahdollisuuksista johtuen, jo pienillikin lapsilla saattaa olla hyvin paljon toisista

ikéisistdan poikkeavia taitoja. (Jaakkola 2010, 76-77.)

Tavallisesti motorisen kehityksen eri vaiheet tapahtuvat tietyssa jarjestyksessd, mutta eri
tapauksissa jatjestys voi olla my6s erilainen tai jotkin vaiheet voivat puuttua kokonaan.
Etenkin lapsilla voi olla suuria eroja siind, milloin he saavuttavat kunkin tason, eika ta-
solta toiseen siirtyminenkain ole aina selkedd. (Autio 2007, 53.) Motorinen kehitys tar-
koittaa my0s taitojen suorittamiseen vaadittavaa valmiutta. Lapset eivit aina ole valmii-
ta oppimaan uutta taitoa, koska heiltd saattaa puuttua ennalta haastavamman taidon
oppimiseen vaadittavia alkeistaitoja tai ominaisuuksia. Siksi olisi suotavaa tarkastella

lapsia yksil6ind ja tarjota heille heidin omaan kehitysvaiheeseensa vastaavaa toimintaa.

(Jaakkola 2009, 241.)

Kehityksen aikana on havaittavissa valmius- ja herkkyyskausia, jolloin eri toimintojen
oppiminen on helpompaa kuin muulloin. Jos esimerkiksi uimisen taito jid oppimatta
herkkyyskaudella, niin sen oppiminen tulevaisuudessa voi tuottaa enemmain hankaluuk-

sia. (Autio 2007, 53.) Motoristen taitojen kehittyminen on kuitenkin koko elinidn kesta-
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vi prosessi ja siksi riittdvisti ja laadukkaasti harjoittelemalla eri taitoja voidaan oppia

vield my6hemmiallakin ialla (Jaakkola 2009, 242).

Motorinen kehitys voidaan jakaa Jaakkolan (2009, 240) mukaan viiteen eri vaiheeseen,
joita ovat refleksitoimintojen vaihe, alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe, perustaito-
jen oppimisen vaihe, erikoistuneiden litkkeiden vaihe seké viimeisimpand omaksuttujen

taitojen hyodyntimisen vaihe.

5.1 Motorinen kehitys 5—6-vuotiailla

Yksilolliset erot lasten kehityksessd nakyvit esikouluikaisissa kaikista selkeimmin. Lap-
set, jotka ovat tottuneet liitkkumaan, erottuvat myos litkuntaharrastuksissa. (Autio &

Kaski 2005, 26.)

Kehityksen kolmas vaihe on motoristen perustaitojen oppimisen vaihe, joka ajoittuu
lapsen toisen ikdvuoden alusta seitseminnen ikdvuoden loppuun. Niiden vuosien aika-
na lapsi omaksuu suurimman osan motorisista perustaidoista, jotka toimivat pohjana
tulevien lajitaitojen oppimiselle. Juuri kouluikda edeltavat vuodet ovat motoristen pe-
rustaitojen oppimisen tarkeinti aikaa. Téssid vaiheessa lapsen koordinaatio on aiempaa
kehittyneempi ja suorittaminen on muuttunut tehokkaammaksi. Motorisiin perustaitoi-

hin kuuluvat tasapaino-, liikkumis- ja vilineen kasittelytaidot. (Jaakkola 2010, 77.)

5—6-vuotiaat lapset voivat harjoitella eri liikkeitd, jotka vaativat erityistaitoja kuten uin-
tia, luistelua, pyoriilyd ja hyppynarulla hyppelya. Harjoiteltuaan lapsi kykenee selviyty-
mdadn litkkeistd erilaisissa olosuhteissa. Tamin ikiiset lapset ovat valmiita sddtelemain
nopeutta, hallitsemaan suunnanmuutoksia ja tekemédn useampia eri toimintoja yhtaai-
kaisesti. Litkuntaharrastuksissa on mahdollista my6s leikinomainen ja erityistaitojen

harjoittelu, joissa hyodynnetddn mielikuvien kdyttéad. (Autio & Kaski 2005, 28.)
Esikouluikiisten lasten taipumukset ja kiinnostuksen kohteet vaihtelevat tassa idssa

suuresti ja sen vuoksi lapselle tulisi antaa mahdollisuus mahdollisimman monipuoliseen

litkunnan harrastamiseen (Jaakkola 2009, 114).
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Lapset kuitenkin kehittyvat eri tahtiin, joten on tirkeda jatkaa motoristen perustaitojen
opettelua ja kehittimistd my6s tulevien lajitaitojen harjoittelun yhteydessd (Pearson &

Hawkins 2005, VII).

5.2 Motorinen kehitys 7-10-vuotiailla

Motorisen kehityksen neljas vaihe on keskimaarin seitsemannen ikavuoden aikana alka-
va erikoistuneiden litkkeiden vaihe. Tdman ikdisena lapset ovat saaneet kehitettya itsel-

leen suurimman osan motorisista perustaidoista. (Jaakkola 2009, 241.)

7—10-vuotiaan on mahdollista oppia jo vaativia erityistaitoja. Tamin ikdinen lapsi on
kykenevi aloittamaan minka tahansa lajin harrastamisen. (Autio & Kaski 2005, 30.)
Kehitettydan ja harjoiteltuaan riittivasti motorisia perustaitoja, lapset pystyvit parem-
min oppimaan spesifisempia lajikohtaisia litkkeitd. Tama tapahtuu jalostamalla ja yhdis-

tamalld jo heiddn aiemmin oppimiansa taitojaan. (Pearson & Hawkins 2005, VIII.)

Lapset kiinnostuvat urheilulajeista ja ovat motivoituneita oppimaan niissa vaadittavia
erilaisia lajitaitoja. Kuitenkin liikuntalajien ja niiden erikoistuneiden lajitaitojen oppimi-
sen edellytyksend, on motoristen perustaitojen hallitseminen. Vaikka lapsi ei olisikaan
seitsemdin ikdvuoteen mennessi oppinut riittdvia motorisia perustaitoja, on hinelld silti
taysi mahdollisuus oppia ne myohemmin myo6s erikoistuneiden litkkeiden vaiheen aika-
na. (Jaakkola, 2009, 241.) Motoristen perustaitojen oppiminen tissi vaiheessa saattaa

kuitenkin olla hitaampaa kuin esikouluidssi (Jaakkola 2010, 78).

Omien taitojen kehittyminen rohkaisee lasta jatkamaan litkuntalajin parissa. Tamin
ikdiselle lapselle olisi tirkedd paistd kokeilemaan ja testaamaan eri lajeja ja saada litkkua
liitkkumisen ilosta. Lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen kannalta on olennaista, miten
hyvin hin oppii kdyttimdin omaa kehoaan liikunnassa. Kehittynyt kehonhallinta mah-
dollistaa erikoistumisen tiettyyn lajiin ja my0s lajin vaihtamisen toiseen vield my6hem-

milldkin iadlld. (Autio & Kaski 2005, 30.)
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5.3 Motorinen kehitys 11-13-vuotiailla

Tissd idssi osalle lapsista murrosidn kasvupyrihdys saa aikaan litkunnallista kompelyyt-
ta. Lapsen kehon pidemmaiksi muuttuneet raajat ja muut kasvun aiheuttamat muutok-
set voivat vaikeuttaa lapsen kehonhallintaa. Tdma vaihe liittyy lapsella alkavaan murros-

1an kehitykseen. Kehon kasvamisesta atheutuva liikunnallinen koémpelyys menee kui-

tenkin ajallaan ja yksil6llisesti ohitse. (Jaakkola 2009, 119.)

Tdssa idssa lasten oppimisvalmius ja suoritusteho ovat kohonneet ja lapset oppivat uu-
sia taitoja helpommin ja nopeammin kuin aiemmin. On tirkead, ettd lapset paasevit
kokeilemaan uusia asioita ja ettd asioiden tekemisessa riittda tarpeeksi haastetta jokaisel-
le yksilolle. Lasten viliset litkunnalliset lahjakkuuserot ovat timin ikaisilla entista sel-
vemmit. Lasten litkuntaelimist6 alkaa olla jo hyvin kehittynyt ja liikkuminen on entista
sulavampaa hienomotoriikan kehittyessa. Tamin ikiiset lapset kykenevit oppimaan jo

monimutkaisia liikesarjoja. (Miettinen 1999, 16.)

5.4 Motorinen kehitys 13—15-vuotiailla

Tytoilld on usein pituuskasvu saavuttanut huippunsa jo 13—15-vuoden idssi, kun taas

pojilla tissa idssd kdaynnistyy uusi kasvupyrahdys. Murrosikdan kuuluvat kehonmuutok-
set nakyvit nuoren motorisessa kehityksessa. Vaikka nuori on harrastanut jotain tiettya
lajia jo pidempdin, saattaa hinen aiemmin oppimansa taidot kadota hetkeksi tissa vai-

heessa. Uudenlaiseksi muodostuneen kehon hallitsemiseen saattaa kulua aikaa. (Autio

& Kaski 2005, 34.)
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6 Lapsen ja nuoren psyykkinen kehitys

Viiden-kuuden vuoden ikdiseni lapsi kykenee jo keskittymiin tehtiviin, jotka vaativat
pitkaaikaista tarkkaavaisuutta, mikali tehtavat herattivit heidan mielenkiintonsa. Esi-
kouluikiinen osaa jo keskittya olennaisempiin asioihin ja jattad epaoleellisemmat asiat
vihemmille huomiolle. Tidssa idssé lapselle on ominaista eri asioiden havainnointi, tut-
kiminen ja pohtiminen. Tama luontainen uteliaisuus antaa lapselle paremmat oppimis-
valmiudet. On tirkead huomioida lapsen innokkuus ja antaa tukea lapsen aloitteelli-

suudelle seka halulle oppia ja kokeilla uusia asioita. (Autio & Kaski 2005, 27.)

Esikouluikiisten tyttojen ja poikien leikit alkavat erota toisistaan. Lapsi pystyy erittele-
main mika on leikkia ja miké todellisuutta. Leikkiessa lapsi osaa jo kehitelld uusia roole-
ja sekd sdant6jd leikkeihin. Lapsi osaa huomioida toisia ja on valmis auttamaan heita.
(Autio & Kaski 2005, 27-28.) 6—7-vuotiaana lapsi on innostunut oppimaan kaikkea
uutta ja hdn saa nautintoa uusien asioiden pohdiskelusta ja oivaltamisesta. Lapsi luo
asioista my6s omia mielipiteita ja haluaa harjoitella itsendisesti toimimista. Tdman joh-

dosta lapsi saattaa uhmata voimakkaastikin aikuisten asettamia saant6ja. (Nikander

2009, 114.)

Koulun alkamisidssa 6—8-vuotiaana lapsen tavassa ajatella tapahtuu laadullinen kehi-
tysmuutos. Lapsen on helpompi luokitella esineité ja yhdistda asioita sekd ymmartaa
syy-seuraussuhteita. Tama luo lapselle mahdollisuuden ymmairtia paremmin erilaisia
sosiaalisia tilanteita ja sitd kuinka sosiaaliset suhteet toimivat. Lapsella kiaynnistyy pitka
harjaantumisvaihe, jonka aikana lapsi yrittdd 16ytdd omaa asemaansa erilaisissa yhteisois-
sd. Han pyrkii kisittelemadn ristiriitatilanteita ja on kykeneva arvioimaan oman kaytok-

sensa vaikutusta itseensid ja muihin ldhimmiaisiin. ( Nikander 2009, 108.)

10—12-vuotiaana lapsella kehittyy erityisesti looginen ajattelukyky, suunnittelun taito
sekd hinen muistinsa paranee (Nikander 2009, 109). Lapsi kykenee noudattamaan lo-
giikan perussdint6ja omassa ajattelussaan ja miettiméddn asioita oletuksiin perustuen.
Puberteetti-ikdd ldhestyvi lapsi osaa jo arvioida omia kisityksiddn ja toimintaansa. Hin
osaa arvioida asioita jo usealta eri kantilta, mutta kuitenkin vain niitd asioita, jotka kuu-

luvat hinen oman kisityskykynsa piiriin. (Autio & Kaski 2005, 31.)
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Esipuberteetti-ikaiselle lapselle on vield vaikeaa erotella itsendisesti mikd on oikeaa ja
mika vaaraa. Han tarvitsee atkuisen tukea selvitakseen ristiriitatilanteista. Vaikka lapset
alkavat suhtautua litkuntaan jo tosissaan, ei se silti saa muodostua liian vakavamieliseksi.

Tarkeda on pyrkid siilyttimain lapsen liikkumisen ilo. (Autio & Kaski 2005, 31.)

13—15-vuoden iissa lapsilla kehittyvit ne aivojen alueet, jotka vaikuttavat lapsen litkun-
nallisten kykyjen kehittymiseen ja tilan hahmottamiseen. Abstrakti ajattelukyky kehittyy
edelleen. Lapsen oikean ja vasemman aivopuoliskon valilld alkaa ilmaantua uutta fyysis-
ta yhteydenmuodostusta ja niiden yhteistoiminta kypsyy sujuvaksi. Tastd seurauksena
on lapsen ajattelussa esiintyva ajoittainen kuohunta, mika ilmenee murrosikaisen ailah-
televana ja epavakaana kaytoksena. (Nikander 2009, 109.) Elamain liittyvit kysymykset
alkavat kiinnostaa nuorta ja hanelld alkaa olla edellytyksid ymmartaé asioita entistd mo-

nipuolisemmin (Autio & Kaski 2005, 33—34).
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7 Hengenpelastuskoulutus Suomessa

Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitolla on missionaan edistdd uimataitoa ja

vesiturvallisuutta siten, ettd kaikki suomalaiset pystyvat uimaan ja pelastamaan itsensi
sekd mahdollisesti toisen henkilon, joka on joutunut vaaratilanteeseen vesilli. Suomen
Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton missioon kuuluu lisiksi, ettei kenenkdin hukku-

minen johdu uimataidon puutteesta. (Keskinen ym. 2011, 225.)

Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton koulutustoiminta perustuu vapaacehtois-
tyohon. Liitto kouluttaa kouluttajia pitaimain Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastus-
liiton alla olevien sektoreiden koulutuksia. (Keskinen ym. 2011, 226.) Suomen Uima-
opetus- ja Hengenpelastusliiton eri sektoreita ovat uimaopetus, hengenpelastus, vauva-
ja perheuinti, erityisuinti, vesitreeni ja trimmi-kurssit eli kertauskurssit henkil6ille, jotka
toimivat uinninvalvonnan parissa. Lisiksi eri sektoreihin lukeutuvat allashygienia ja
Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton yleiset kurssit, kuten Pysytdan pinnalla-

kurssi sekd Aqua-piivit, jotka on suunnattu kaikille vesiliikunnan kanssa tyoskentelevi-

en jatkokoulutukseksi. (SUH 2014f; SUH 2014g¢.)

Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton jirjestima Pysytidan pinnalla-kurssi on
hengenpelastuskoulutus, jossa harjoitellaan asioita, miten pelastaa itsensd ja toiset ve-
desti. Kurssille osallistumisen ehtona on uimataidon osaaminen eiké kurssille ole ikara-
jaa. Kyseinen kurssi on suunnattu etenkin leiriohjaajille ja urheiluseurojen jisenille.
Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto kouluttaa hengenpelastuskurssin ohjaajia
eli Junior Lifesaver -kerhojen ohjaajia. Junior Lifesaver -toiminta on suunnattu 8—15-
vuotiaille lapsille ja nuorille. Kurssilla opetetaan perustiedot ja -taidot, miten ohjata
hengenpelastuskurssia. Junior Lifesaver -ohjaajakurssille osallistuvan on oltava vahin-
tadn 16-vuotias ja osattava uida vihintddn 200 metrin matka. (Keskinen ym. 2011, 227—

228.)

Muita Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton jarjestimia hengenpelastuskoulu-
tuksia ovat uinninvalvojakurssit, jotka on suunniteltu uimahalliolosuhteissa uinninval-
vonnasta kiinnostuneille henkil6ille sekd rantapelastajakurssit, joiden sisdlté on mietitty

Suomen rantaolosuhteisiin soveltuvaksi. Rantapelastajakurssit noudattavat kansainvali-
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sen hengenpelastusliiton International Lifesaving Federationin -ohjeita soveltaen sa-
malla kansainvilisid rantapelastajakursseja. Uinninvalvojakurssille osallistuva saa perus-
taidot ja -tiedot asiakaspalvelusta, hengenpelastuksesta sekd hengenpelastajan tehtavista
uimahalliolosuhteissa. Rantapelastajakurssille osallistuvan on suositeltavaa suorittaa

ensin uinninvalvojakurssi. (Keskinen ym.2011, 228.)

Lisaksi Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto jirjestda International Pool Life-
guard -kursseja eli kansainvalisia hengenpelastuskursseja. Kurssin sisallon on hyviksy-
nyt kansainvalinen hengenpelastusliitto ja kurssin hyviksytysti suorittaneen henkilén on
mahdollista toimia uinninvalvojana Euroopan alueella. Jotta kurssia on mahdollista
jatkaa, on ensin lapaistiva alkutestit, joita ovat 200 metrin pelastusuinnin uiminen alle
viidessd minuutissa, selallian kddet pinnalla vain rintauinnin potkuja kayttamalla 50
metrin matkan uiminen alle 90 sekunnissa ja 25 metrin pituussukelluksen hyviksytty
suorittaminen. Kansainvilisen hengenpelastajakurssin kiaynyt henkil6 saa todelliset
valmiudet ihmishenkien pelastamiseen. Kurssi on suunnattu niille, jotka ovat uinti- ja

vesiturvallisuusvastaavia uimahalleissa tai toimivat niihin verrattavissa olevissa paikois-

sa. (SUH 2013h.)

7.1 Junior Lifesaver club -toiminta

Junior Lifesaver club eli hengenpelastuskerho, on suunnattu kaikille uimataitoisille 8—
15-vuotiaille tytoille sekd pojille. Junior Lifesaver -toiminnassa opetellaan pelastautu-
mista ja toisen pelastamista vedesta hatitilanteessa, opetellen samalla oikeiden valinei-

den seki pelastustekniikoiden kdyttamistd. (SUH 2014;.)

Pelastusharjoittelun lisiksi kehitetidn my6s uimataitoa ja kestdvyyttd. Uintitekniikoista
keskitytddn mm. rintauinnin, kroolin ja selkikroolin harjoitteluun sekd pelastusuintitek-
niikoissa kidyddan lipi kylkiuintia, pelastusselkduintia ja pelastuskroolia. Ensiapu ja elvy-

tystilanteita harjoitellaan niin vedessa, kuin maalla tapahtuvissa harjoitteissa. (SUH

2014,

Junior Lifesaver -toiminnassa opetellaan liikkkumaan turvallisesti vesilld ja ennakoimaan

tilanteita sekd kunnioittamaan vetta elementtina. Toimintaan osallistuakseen el tarvitse
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olla mikadn huippu-uimari, vaan normaali uimataitokin riittda. Toiminnan tarkoitukse-
na on, ettd jokainen saa toiminnasta jotakin irti. Junior Lifesaver -toiminta antaa hyvin

pohjan jopa ammatin 16ytamiseksi. (SUH 2014j.)
Junior Lifesaver -toiminnassa on mahdollista osallistua my6s kilpailuihin. Suomessa on

mahdollisuus osallistua koululaisten vesipelastuskilpailuista aina SM-tasolle asti seka

my6s kansainvilisiin kilpailuihin. (SUH 2014j).
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8 Nippers-toiminta ulkomailla

Nippers-toiminta on 5—13-vuotiaille lapsille suunnattua aktiivista toimintaa, jossa pe-
rehdytain samalla hengenpelastamiseen. Se on hauskaa rannoilla tapahtuvaa toimintaa,
jossa kehitetaian lapsen itsevarmuutta, opetellaan arvokkaita elimantaitoja sekd anne-

taan tietoa hengenpelastamiseen liittyvista turvallisuus asioista. (Surf Life Saving

2014a.)

Australiassa Nippers-toiminta on osa Surf Lifesaving -toimintaa, joka on Australian
suurin vesiturvallisuudesta ja hukkumisten ennaltachkiisemisesta vastaava taho. Sen
tarkoituksena on varmistaa turvallisuus Australian rannoilla partioimalla niité, jarjesta-
malld koulutuksia ja harjoituksia seka erilaisia kampanjoita, joilla pyritddn edistimédin
yleista turvallisuutta ja terveellisempia elimiantapoja. Nippers-toiminta on osa tatd ko-

konaisuutta, jonka tarkoituksena on valmistaa nuoria toimimaan hengenpelastustilan-

teissa. (Surf Life Saving 2014b.)

Toiminta sai alkunsa 1960-luvun lopulla, jolloin hengenpelastusseurojen jasenmaarat
olivat laskussa ja seurojen toiminta heikentymassa. Taman seurauksena monet seurat
kaynnistivat uusien jasenten houkuttelemiseksi uudenlaisia rekrytointikampanjoita, jot-

ka kohdistettiin lapsiin ja nuoriin eli "Nipperethin”. (Surf Life Saving 2014c.)

Australiassa on yli 52 000 Nippers-toimintaa harrastavaa junioria. Nippers-toiminnassa
ei kuitenkaan ole paitarkoituksena opettaa lapsia uimaan, vaan ennemminkin opettaa
heitd toimimaan vesi- ja rantaolosuhteissa. Nippersldisid rohkaistaan kuitenkin osallis-

tumaan myos paikallisten uimaseurojen toimintaan mukaan. (Manly Life Saving Club

2013/2014, 6.)

Tarkemmin kuvattuna Nippers-toiminta on vesipelastustoimintaa, jossa keskitytiin
pitimidin hauskaa, opetetaan ja kehitetddn lasten henkilokohtaisia taitoja ja osaamista
seki korostetaan yhteiskunnallista valistusta. Nippers-ohjelma sisiltdd kilpailu-, koulu-
tus-, virkistys-, ja vuorovaikutustoimintaa samanhenkisten lasten kesken. Nippers-

toiminta ei ole ainoastaan pelkkii hengenpelastustoimintaa, vaan se on my6s mahdolli-
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suus nuorille ystivystyi ja kommunikoida ympiristdssi, joka yhdistdd heitd kaikkia.

(Manly Life Saving Club 2014d.)

8.1 Nippers-toiminnan sisillot

Australian Surf Life Saving -jirjesto on kehittinyt kattavan koulutusohjelman Nippers-
toimintaan. Sisdltd on raataloity kullekin ikdluokalle sopivaksi. Ohjelma perustuu osal-
listuvaan arviointiin eikd toiminnan tarkoituksena ole kilpailuhenkisesti arvioida kenen-
kdin osaamista. Toisin sanoen lasten tarvitsee vain osallistua aktiivisesti kurssien toi-
mintaan, jotta he voivat siirtya kurssilta toiselle. Painopiste toiminnassa on pitda haus-

kaa. (Surf Life Saving 2014d.)

Alle 6—7-vuotiaille tarkoitetussa Nippers-toiminnassa keskitytain leikkien ja osallistu-
misen avulla pitimaan hauskaa. Pidetddn pienimuotoisia oppitunteja rantaturvallisuu-
teen liittyvistd asioista, kuten perusturvallisuusharjoituksia, mitd rantaympéristo pitaa
sisalladn, auringon haittavaikutuksista, kuinka tirkead on olla aikuisen valvonnan alai-

suudessa rannalla ja mitad kaikkea kuuluu rantavalvojan tyéhon. (Bondi Surf Bathers®

Life Saving Club 2013.)

Alle kahdeksanvuotiaiden toiminnassa keskitytidn ymmartdmain ja tunnistamaan au-
ringon aiheuttamia haittavaikutuksia ja kdyddan lapi erilaisia mahdollisia vaaratilanteita,
joita timin ikdisille voi rannalla sattua. Opetellaan tunnistamaan tilanteita, jolloin on
itse hiadissa tai joku muu on hidissi ja kuinka hianelle voidaan hankkia apua. Keskus-
tellaan minkalainen toimintaymparistd ranta on ja millaista rantavalvojan tyé on. (Bondi
Surf Bathers™ Life Saving Club 2013.) Tarkoituksena on ymmartai ja kehittda osallistu-
jien juoksu-, kahlaamis-, uinti- ja pelastuslaudalla melomistaitoja vesiymparistossa (Nar-

rabeen Beach Surf Life Saving Club 2013/2014, 19).

Alle yhdeksinvuotiaiden toiminta perustuu alle kahdeksanvuotiaiden toiminnan sisal-
toihin. Lapsille annetaan turvallisuusasioihin liittyvia toimintaohjeita ja heille opetetaan
millaisia ovat vaaralliset olosuhteet. Keskustellaan millainen vaikutus rantavalvojilla on

rannalla. (Bondi Surf Bathers™ Life Saving Club 2013.) Tarkoituksena on laajentaa osal-
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listujien ymmarrysti ja osaamista hengenpelastamiseen liittyviin fyysisiin taitoihin (Nar-

rabeen Beach Surf Life Saving Club 2013/2014, 19).

Alle 10-vuotiaiden toiminnassa kiaydain lapi asioita, jotka liittyvat vesistéjen suojeluun,
auringon haittavaikutuksiin seka ithovaurioihin. Lapset opetetaan tunnistamaan erilaisia
vaaratilanteita seké turvattoman kayttaytymisen ja kuinka voidaan ennaltaehkaista ta-
man tyyppisia tilanteita. Lapsille esitelldan erilaisia pelastustekniikoita ja he oppivat aut-
tamaan muita uimareita. (Bondi Surf Bathers™ Life Saving Club 2013.) Tarkoituksena
on kehittda osallistujien hengenpelastamiseen liittyvia fyysisid taitoja siten, ettd he osaa-
vat toimia my6s vatkeammissa olosuhteissa (Narrabeen Beach Surf Life Saving Club

2013/2014, 19).

Alle 11-vuotiaiden tasolla lapsella on jo kykyjd oppia enemmin hengenpelastamiseen
liittyvia teknisid eri asioita (Bondi Surf Bathers™ Life Saving Club 2013). Toiminnassa
esitelldan erilaisia hengitysteiden hallintakeinoja ja kidydaan alustavasti lipi ensiapuun
liittyvia menettelytapoja. Lapsia rohkaistaan auttamaan, kun joku on hadissa. Opetel-
laan tunnistamaan riskialttiita ihmisid. Opetellaan thmissuhdetaitoja ja kuinka kommu-
nikoida rannalla oleskelijoiden kanssa. Laajennetaan edelleen hengenpelastamiseen liit-

tyvid fyysisid taitoja. (Narrabeen Beach Surf Life Saving Club 2013/2014, 19.)

Alle 12-vuotiaille lapsille opetetaan mitd oikeuksia heilld on ja mistd he ovat vastuussa
Surf Life Saving Australia (SLSA) jasenina. Talld tasolla kisitellidn omaa terveytta ja
hyvinvointia. Esitellddn eri rantaopasteita ja missa tilanteissa niitd kaytetddn. Harjoitel-
laan pelastamista kiyttden apuvilineitd. (Bondi Surf Bathers™ Life Saving Club 2013.)
Parannetaan edelleen osallistujien hengenpelastamiseen liittyvid fyysisid taitoja (Narra-

been Beach Surf Life Saving Club 2013/2014, 19).

Alle 13-vuotiaiden toiminnassa opetetaan nuoria ymmartimain ensiavun perusteita.
Kehitetdin heidin perustietojaan elvytykseen liittyen. Kehitetddn alustavasti heidin
pelastustaitoja tilanteissa, joissa heitd avustetaan ja tilanteissa, joissa he toimivat ilman

tukea. Parannetaan edelleen heididn hengenpelastamiseen liittyvia fyysisid taitoja. (Nar-

rabeen Beach Surf Life Saving Club 2013/2014, 19-20.)
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Toiminnassa, joka on tarkoitettu alle 14-vuotiaille, kehitetdan ensiaputaitojen perustei-
den ymmartamista vield pidemmalle. Opetellaan yksityiskohtaisemmin elvyttamiseen
liittyvia taitoja. Kehitetddn hengenpelastamiseen liittyvia taitoja, joissa heitd avustetaan,
joissa he toimivat ilman tukea. Opetetaan kommunikointitaitoja, etenkin kuinka kayt-

taytyd pelastustilanteissa. (Narrabeen Beach Sutf Life Saving Club 2013/2014, 20.)

8.2 ‘Taitovaatimukset

Jokaisen yli seitsemanvuotiaan jisenen tulee osallistua testeihin, joissa mitataan lapsen
alustava taitotaso. Tilld tavoin minimoidaan riskit ja varmistetaan jokaisen turvallinen

osallistuminen. (Sorrento Surf Lifesaving Club 2014.)

Taulukosta 3 nihdidin, etta alle seitsemidnvuotiaat voivat osallistua toimintaan, ilman
minkdinlaisia uima- ja kelluntataitoja. Seitsemasta ikdvuodesta ylospiin vastaavia taitoja

vaaditaan, jotta on mahdollista osallistua ryhmin toimintaan.

Taulukko 3. Taitovaatimukset (Manly Life Saving Club 2013/2014, 19).

Ikdryhmit Uimataito Kellunta
Alle 6 Ei vaatimuksia Ei vaatimuksia
Alle 7 Ei vaatimuksia Ei vaatimuksia
Alle 8 25m 1 min
Alle 9 200m alle 6 minuutissa 1 min
Alle 10 200m alle 6 minuutissa 1 min 30 sek
Alle 11 200m alle 6 minuutissa 2 min
Alle 12 200m alle 6 minuutissa 2 min
Alle 13 200m alle 5 minuutissa 3 min
Alle 14 200m alle 5 minuutissa 3 min
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8.3 Kilpailut

Kilpailutoiminta on tarkoitettu kaikille 7—13-vuotiaille jasenille. Kilpailuja jirjestetdan,
jotta eri seurojen jasenet padsevit kilpailemaan keskenain ja mittaamaan osaamistaan.
Kilpatoiminta on yksi tehokkaimmista rekrytointikeinoista saada lisda uusia jasenia mu-

kaan toimintaan. (Queenscliff Surf Life Saving Club 2014.)

Osallistuakseen kilpailuihin tulee jokaisen ensin suorittaa hyviksytysti kilpailuihin vaa-

dittavat taitotestit.

Taulukosta 4 kay ilmi, ettd vasta kahdeksanvuotiailta ja sitd vanhemmilta ryhmalaisilta

vaaditaan riittdvaa perusuimataitoa, jotta kilpailuihin on mahdollista osallistua.

Taulukko 4. Kilpailuihin osallistumiseen vaadittavat taitovaatimukset (Manly Life Saving

Club 2013/2014, 19).

Kilpailuihin osallistumiseen vaadittava taitotesti
Allasuinti Avovedessi uinti
Alle 8v - _
Alle 9v 200m alle 6 min 150m
Alle 10v 200m alle 6 min 150m
Alle 11v 200m alle 6 min 288m
Alle 12v 200m alle 6 min 288m
Alle 13v 200m alle 5 min 288m
Alle 14v 200m alle 5 min 288m

Kilpatoimintaa on monenlaista ja sithen sisiltyy lajeja, jotka sijoittuvat sekd rannalle ettd
veteen. Lajeissa mitataan liikkunnallisten kykyjen lisiksi monenlaisia muitakin eri taitoja,
kuten esimerkiksi ensiapuun ja elvytykseen liittyvid (Noosa Heads Surf Life Saving
Club 2013/2014, 20).

Kilpatoiminta jakaantuu yksilokilpailuihin seka joukkuekilpailuihin. Yksilokilpailuissa
mitataan osallistujien henkilkohtaisia taitoja erilaisissa kilpailumuodoissa, kuten esi-

merkiksi reagointikykyéd koettelevassa Beach Flags -kilpailussa, jossa kilpailijat makaavat
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mahallaan hiekassa naama poispiin lipusta. Adnimerkisti kilpailijat nousevat ylos, kiin-
tyvat ja juoksevat lipuille, jotka ovat asetettuina hiekkaan. Lippuja on aina yksi vihem-
man kuin kilpailijoita. Se joka ei ennita saada omaa lippuaan, putoaa aina pois. Niin
edetain sithen asti kunnes on enida kaksi kilpailijaa jaljelld ja voittaja on se, joka onnis-

tuu saamaan viimeisen lipun. (Noosa Heads Sutf Life Saving Club 2013/2014, 20-21.)

Ironman-kilpailu on taas esimerkki monipuolisesta yksilokilpailumuodosta, jossa testa-
taan osallistujien kestivyytta ja taitoja, silld siind on yhdistetty sekd juokseminen, pelas-
tuslaudalla melominen, ettd uiminen (Noosa Heads Surf Life Saving Club 2013/2014,
21).

Joukkuekilpailuissa mitataan henkil6kohtaisten taitojen lisaksi my0s sitd, kuinka hyvin
osallistujat pystyvit toimimaan yhdessa tiimina erilaisissa tilanteissa. Board Rescue on
esimerkki joukkuekilpailusta, jossa toimitaan kahden hengen tiimissi, johon kuuluu
uimari, sekd pelastuslaudalla meloja. Uimari ui ensin merkitylle poijulle ja antaa merkin
melojalle, joka ldhtee melomaan laudalla poijulle. Meloja poimii uimarin laudan paille,
jonka jilkeen molemmat osallistuvat melomiseen takaisin rannalle. Rannalla kummatkin

kantavat lautaa kisissddn ja ensimmadisend maaliviivan ylittinyt joukkue voittaa. (Noosa

Heads Surf Life Saving Club 2013/2014, 21.)

Rescue & Resuscitiation on kilpailumuoto, jossa osallistujien tiimityoskentelytaitoja
testataan hatatilanteissa. Siind kilpaillaan kahden ja viiden hengen joukkueissa, jotka
toimivat tiimeina tilanteissa, jotka jiljittelevit oikeita pelastus- ja elvytystilanteita. Vaa-

ristd tolmintatavasta annetaan pisteita ja vihiten pisteitd kerinnyt joukkue voittaa.

(Noosa Heads Sutf Life Saving Club 2013/2014, 22.)

Kaikkien ei ole kuitenkaan vilttimatonta osallistua kilpailuihin ollakseen hyvi hengen-
pelastaja, mutta suurimmalle osalle nuorista kilpailut ovat kuitenkin palkitseva ja unoh-

tumaton kokemus. (Manly Life Saving Club 2013/2014, 20).
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9 Tyo6n tavoite

Opinndytetyon tavoitteena on tehdd koulutusopas, jonka pohjalta hengenpelastus-
toimintaa on mahdollista jarjestad Suomen rantaolosuhteissa. Koulutusopas sisaltiaa
teoriatietoa seka harjoitteita hengenpelastamisen harjoitteluun rantaolosuhteissa. Ty6
on tehty yhteistyossd Suomen uimaopetus- ja hengenpelastusliiton kanssa ja koulu-
tusopas on tarkoitettu erityisesti uimaopetusta ja hengenpelastamista kouluttaville hen-
kiloille. Koulutusoppaan sisilté on suunnattu 5—15-vuotiaille nuorille ja lapsille, jotka

ovat kiinnostuneita hengenpelastustoiminnasta, etenkin rantaolosuhteissa.

Koulutusoppaan tavoite on luoda kattava sisilto teoriatietoineen ja harjoitteineen uima-
rannalla jarjestettaville hengenpelastuskursseille. Tavoitteena on sisallyttad koulutusop-
paaseen teoriatietoa ja harjoitteita uimatekniikoista, hengenpelastamisesta, ensiavusta

sekd vesi- ja rantaturvallisuudesta.
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10 Tyon toteutus

10.1 Tyon vaiheet

Opinniytetyon tekeminen sai alkunsa tapaamisella Suomen Uimaopetus- ja Hengenpe-
lastusliiton koulutussuunnittelija Tero Savolaisen kanssa. Tapaamisessa valittavaksi an-
nettiin kaksi hengenpelastukseen liittyvda opinnaytetyoaihetta, joista tyoksi valikoitui

koulutusoppaan luominen Nippers-toiminnasta Suomen rantaolosuhteisiin.

Tyon tekeminen aloitettiin ulkomailla jarjestettavaan Nippers-toimintaan ja athealuee-
seen perehtymiselld. Seuraavaksi pohdittiin, miltd tahoilta saataisiin lisda tietoa ja virik-
keitd lapsille ja nuorille suunnatusta hengenpelastustoiminnasta ja sen sisallbistd. Pda-
dyttiin haastattelemaan Suomen Junior Lifesaver -ohjaajia. Haastatteluja varten luotiin
kysymykset, joiden avulla selvitettiin, millaiset asiat ovat tirkeitd ja toimivia lapsille ja

nuorille suunnatussa hengenpelastustoiminnassa.

Haastatteluiden pohjalta luotiin materiaalia ja sisilt6ja lapsille ja nuorille suunnattuun
hengenpelastustoimintaan Suomen ranta-olosuhteisiin. Haastatteluiden lisaksi koulu-
tusoppaan rakentamisessa on kaytetty apuna Australiassa Nippers-toimintaa jarjestavi-
en hengenpelastusseurojen Internet sivuilta 16ytyvid materiaaleja. Materiaaleista on
poimittu osa-alueita, jotka koettiin toimiviksi sisilloiksi my6s Suomen rantaolosuhteis-

sa.

10.2 Haastatteluiden jirjestiminen

Haastatteluihin osallistui yhteensi neljd Junior Lifesaver -ohjaajaa eri puolilta Suomea.

Haastateltavat ohjaajat olivat Turusta, Nastolasta, Rajamaeltd ja Nivalasta.

Haastatteluita tehdessi tutkimuskysymyksilld pyrittiin selvittimiin, mikd on ohjaajien
mielestd tirkedd Junior Lifesaver -toiminnassa ja mitkd ovat toimivia ja vastaavasti vi-
hemmin toimivia sisilt6jd. Lisaksi kysymyksilld pyrittiin selvittimain, minkilaiset ovat
toimivat ryhmat, millainen painotus on uinninopetuksella ja ensiavulla, sekd millaiset
sisallot toimisivat parhaiten rantaolosuhteissa jirjestettivassa hengenpelastustoiminnas-

sa.
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Haastatteluista kaksi tehtiin sahkopostin vilitykselld, yksi puhelinhaastatteluna ja yksi
kasvokkain ohjaajan kanssa. Puhelinhaastattelussa ja kasvokkain tehdyssi haastattelussa
esitettiin tarkentavia kysymyksia sekd keskusteltiin laajemmin hengenpelastustoiminnas-

ta ja sen jarjestamisestd rantaolosuhteissa.

10.3 Haastatteluiden tulokset

Toimivimpina sisaltéina Junior Lifesaver -toiminnassa ohjaajat pitivit kiaytainnon har-
joituksia, joissa kaytetdan hyvaksi erilaisia hengenpelastusvilineitd. Vihemmain toimiva-
na asiana esiin nousi pienempien ryhmaildisten heikko keskittymiskyky teoriatietoihin.
Haastatteluissa selvisi, ettd teoriatietiedot on tirkeda tuoda esiin pienini palasina, jotta

ryhmilaiset pystyvit sisdistimain asiat.

Haastatteluissa selvisi, ettd tasoryhmat toimivat paremmin kuin ikdaryhmat, koska sa-
manikaisilld lapsilla ja nuorilla taitotaso saattaa vaihdella todella paljon. Hengenpelas-
tustoimintaan osallistuvien lasten ja nuorten lukumaiird on vihiinen, joten ikdryhmista

tulisi melko pienia.

Uimaopetus koettiin tirkeiksi asiaksi, mutta se ei ole padpaino toiminnassa. Haastatte-
luissa tuli ilmi, ettd uimaopetuksessa eriyttimiselld on suuri rooli. Ensiavun opettamista
on padsaintoisesti jokaisella Junior Lifesaver -tasolla ja sen harjoitteleminen koettiin

erittain tarkeaksi toiminnan osa-alueeksi.

Junior Lifesaver -ohjaajat pitivit rantaolosuhteissa jirjestettivin hengenpelastustoi-
minnan tirkeimpind asioina yhdessa toimimista positiivisella asenteella, vesipelastus- ja
ensiaputaitojen kehittimistd seka toiminnan virikkeellisyytta ja elimyksellisyytta. Lisaksi
tirkednd asiana esiin nostettiin toiminnan monipuolisuus, johon sisiltyy erilaiset uima-
taidon ja hengenpelastamisen osa-alueet vedessi ja maalla, kiyttien erilaisia vilineita.
Toiminnassa tirkedd on mielenkiinnon yllipitiminen sekd ryhmaldisten nauttiminen

toiminnasta ja se, ettei kilpailullisuutta korosteta.
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11 Nippers-toiminta Suomen rantaolosuhteisiin

Tuotoksena opinnaytetyosta tuli kattava koulutusopas, jonka pohjalta hengenpelastus-
toimintaa on mahdollista jarjestad Suomen rantaolosuhteissa. Koulutusoppaan sisalto-
jen pohjan loivat Nippers-toimintaa Australiassa jirjestavien hengenpelastusseurojen
Internet sivut ja niitd tdydensivat Junior Lifesaver -ohjaajien haastattelut. Taman lisdksi
on pohdittu toimivia ja tarkeita sisdlt6jd juuri Suomen rantaolosuhteisiin. Koulutusopas
on jaettu kahteen erilliseen osaan. Kummassakin osassa jokaisesta osa-alueesta 16ytyy
seki teoriatietoa, ettd kaytinnon harjoitteita. Ensimmainen osa on suunnattu Nippers

1-tason ohjaajille ja toinen Nippers 2—3-tasojen ohjaajille.

Nippers 1-tason materiaali on tarkoitettu lapsille, joilla on heikko uimataito eli eivit
pysty uimaan 25 metria yhtdjaksoisesti. Materiaali alkaa toiminnan tavoitteiden esitte-
lemiselld. Tdman jalkeen on kerrottu tutustumisesta, ryhmaytymisesta, pelisidnnoisti ja
positiivisesta ilmapiirista seka niiden vaikutuksista ryhman toimintaan ja oppimiseen.
Lisaksi Nippers 1-tason materiaali kattaa uinnin alkeisopetuksen, erilaiset hypyt, alkeet
vedesti pelastamiseen ja pelastautumiseen, vesiturvallisuusasioita ja hititilanteessa toi-
mimisen sekd maalla tapahtuvat harjoitteet. Lopuksi materiaalista 16ytyy ensiaputietout-

ta tilanteista, joissa 1-tason ryhmiliiselld on mahdollisuus toimia.

Nippers tasoille 2 ja 3 on yhteinen materiaali, josta hengenpelastusohjaajat voivat poi-
mia kunkin ryhmin taitotasoja vastaavia harjoitteita. 2-taso on tarkoitettu lapsille ja
nuorille, jotka pystyvit uimaan yhtijaksoisesti yli 25 metrid, mutta alle 200 metrid. Vas-
taavasti 3-taso on tarkoitettu lapsille ja nuorille, jotka pystyvit uimaan yhtijaksoisesti

200 metrin matkan pohjoismaisen uimataidon maaritelmin mukaisesti.

Yhteisen materiaalin alusta loytyvit erilliset tavoitteet kummallekin tasolle. Nippers 2 ja
3-tasojen materiaali sisaltdd kattavasti erilaisissa ensiaputilanteissa toimimisen, hengen-
pelastamisen ja pelastautumisen, vesi- ja rantaturvallisuuteen liittyvid taitoja ja tietoja.
Lisaksi materiaalista 10ytyy harjoitepankki maalla tapahtuviin harjoitteisiin seka erilaisiin

ratoihin ja kilpailuihin.
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Nippers 1-tasossa keskitytdan uinninopetuksen ja hengenpelastamisen perustaitoihin.
Harjoittelu tapahtuu leikin ja hauskanpidon ohessa. Vastaavasti Nippers 2—3-tasoilla
hengenpelastaminen on huomattavasti kattavampaa ja laajempaa. Kuitenkin hauskanpi-

to ja erilaiset mielenkiintoiset harjoitteet tukevat oppimista.
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12 Pohdinta

Tamin opinnaytetyon tuloksena luotiin koulutusopas lasten ja nuorten hengenpelastus-
toiminnan jarjestamista varten Suomen rantaolosuhteissa. Koulutusopas sisaltia tietoa
ja harjoitteita uimaopetukseen, hengenpelastamiseen, ensiapuun ja rantaolosuhteissa
toimimiseen liittyen. Tarkoituksena ei ollut luoda valmiita tuntisuunnitelmia, vaan eri
athealueista 10ytyvan teoriatiedon ja esimerkkiharjoitteiden pohjalta, hengenpelastusoh-
jaajat pystyvat luomaan omat tuntisuunnitelmat kurssimuotoista hengenpelastustoimin-
taa varten. Tuntisuunnitelmat luodaan siten, etta jokaiselle kurssille luodut tavoitteet

tayttyvat.

Tyon tilaajan Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton edustajan kanssa on suun-
niteltu, ettd Australiassa jirjestettavastd Nippers-toiminnasta tehddin sovellettu materi-
aali Suomen rantaolosuhteisiin. Australiassa Nippers-toiminta on saavuttanut todella
suuren suosion (Surf Life Saving 2014c¢). Koulutusoppaan suunnittelussa jouduttiin
pohtimaan, millaiset sisillot sopivat Suomen rantaolosuhteisiin. Suurimpia huomioita-
via eroja Suomen ja Australian vililli ovat Suomen viileimmait olosuhteet sekd suu-
rempien aallokoiden puuttuminen. Tdman vuoksi koulutusoppaassa my6s maalla ta-

pahtuvilla harjoitteilla on suuri painoarvo.

Australiassa nuorimmilla ikaryhmilld uinninopetusta ei painoteta (Manly Life Saving
Club 2013/2014, 6). Tyon tilaajan toivomuksesta koulutusoppaassa alkeisuinninope-
tuksella on kuitenkin suuri painoarvo, koska uimataito on tirked osa vedestd pelasta-

mista ja pelastautumista.

Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry:n tavoitteena on uimataidon ja vesitur-
vallisuuden edistiminen niin, ettei yksikddn huku uimataidon puutteen vuoksi ja jokai-
nen osaa hititilanteessa pelastaa itsensa seki toisen henkilén, joka on joutunut hukku-
misvaaraan vesilld. (Keskinen ym. 2011, 225.) Koulutusopas ja tulevaisuudessa sen
pohjalta jarjestettava, rantaolosuhteissa toteutettava lasten ja nuorten hengenpelastus-
koulutus tukevat SUH:n tavoitteita. Tulevaisuudessa Nippers-koulutuksen kiyneet

henkil6t oppivat tirkeitd hengenpelastus- ja ensiaputaitoja, joiden avulla on mahdollista
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pelastaa thmishenkid. Nippers-toimintaan osallistuminen saattaa toimia jopa ponnah-

duslautana hengenpelastukseen ja ensiapuun liittyviin ammatteihin.

Hukkumisista suurin osa sattuu kesaaikaan, kun vedet ovat laimpimié eli touko-, kesa-,
heina- ja elokuussa. (SUH 2014c; SUH 2014d; SUH 2014i.) Tama tarkoittaa sita, ettd
hukkumiskuolemia tapahtuu eniten luonnonvesissa. Tastd syystd on tarkeda jarjestda

hengenpelastuskoulutusta uimahallien lisaksi my6s rantaolosuhteissa.

Koulutusopas on tehty tarkoituksella kattavaksi, jotta hengenpelastusohjaajilla on mah-
dollisuus rakentaa jokaisesta kurssista mahdollisimman monipuolinen niin, ettd toimin-
nan sisallot vastaavat jokaisen ryhmin taitotasoa. Lisiksi eri aihealueet ovat l0ydettavis-
sd helposti ja tekstiin sijoitetuista laatikoista selvidd nopeasti opetettavien asioiden ydin-
kohdat. Tama helpottaa koulutusoppaan lukemista ja keskeisimpien asioiden havaitse-

mista.

Koulutusoppaan sisiltima tieto on luotettavaa, koska lahteina on kaytetty yleisesti tun-
nettuja Internet-lihteitd ja kirjoja. Lisdksi koulutusoppaan luomista varten on haastatel-
tu kokeneita lasten ja nuorten hengenpelastustoimintaa ohjaavia henkil6itid. Haastatel-

tavat henkil6t ovat toimineet Junior Lifesaver -ohjaajina useita vuosia.

Haastatteluja tehdessi ei ollut vield suunniteltu tarkemmin, minkalaisilla perusteilla
Suomessa jirjestettivin Nippers-toiminnan ryhmit muodostetaan. Ulkomailla vastaava
toiminta etenee ikdryhmittiin ja Suomessa Junior Lifesaver -toiminta tasoryhmittdin.
Vasta haastattelujen jilkeen suunniteltiin, ettd Suomen rantaolosuhteisiin luotavat Nip-
pers-ryhmit muodostetaan tasoittain, uimataidon perusteella. Mikili timi olisi tehty
ennen haastattelujen jarjestimistd, olisi haastateltavien kanssa voitu pohtia jokaisen ta-
soryhmain sisilt6ji erikseen. T4lloin haastatteluita olisi voitu hy6dyntidd entistd parem-

min.

Koska Suomessa Nippers-toimintaa ei ole aiemmin jirjestetty, vasta kdytinnon kokei-
lemisen jilkeen koulutusoppaasta on mahdollista karsia pois sisdlt6ja, jotka eivit ole
toimineet parhaalla mahdollisella tavalla ja vastaavasti lisdtd uusia toimivia ja hyodyllisia

sisdlt6jd. Tyotd on mahdollista kehittdd my6s rakentamalla jokaiselle tasoryhmalld teh-
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tavakirjat, jotka ryhmalaiset saavat omakseen ja ne sisaltavat tietoa rantaolosuhteissa
tapahtuvasta hengenpelastustoiminnasta. Ryhméjakoja on mahdollista muokata tulevai-
suudessa riippuen siitd, kuinka suureksi osallistujamairat kasvavat. Kaytinnon toimin-
nan perusteella voidaan luoda uusia tasoryhmia sekd muokata ja tarkentaa sisaltojd jo-

kaiselle tasolle.

Kouluilla on mahdollisuus hyodyntia koulutusopasta vesiliikuntatuntien ja erityisesti
vesipelastustuntien suunnittelussa ja toteutuksessa. Lisaksi koulutusopasta on mahdol-
lista hyodyntad myos tavallisissa uimakouluissa ottamalla oppaasta muun muassa erilai-

sia vesileikkeja mukaan toimintaan.
Tyo on ajankohtainen ja tyoelimaldhtoinen, koska tyon tilaaja Suomen Uimaopetus- ja

Hengenpelastusliiton tarkoituksena on jirjestaa lahivuosina uimarantaolosuhteissa ta-

pahtuvaa hengenpelastustoimintaa lapsille ja nuorille.
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Liite 1. Junior Lifesaver -ohjaajien haastattelukysymykset

N ok

Mitké asiat ovat teiddn mielesta tarkeita Junior Lifesaver -toiminnassa?
Millainen painotus uinninopetuksella on Junior Lifesaverissa?

Mitka asiat ja sisallot ovat teiddn mielestd toimineet hyvin Junior Lifesaver -
toiminnassa?

Mitki asiat/sisdllot ovat toimineet vihemman hyvin?
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Millaisia ryhmia teilld on Junior Lifesaver -toiminnassa ja mitkd ovat ryhmien
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NIPPERS-TOIMINTA SUOMEN
RANTAOLOSUHTEISIIN
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LUKIJALLE

Tamin koulutusoppaan pohjalta Nippers-toimintaa on mahdollista jarjestaa
Suomessa. Nippers-toiminnalla tarkoitetaan rantaolosuhteissa tapahtuvaa lasten
ja nuorten hengenpelastuskoulutusta. Koulutusopas on tarkoitettu Suomen ran-
taolosuhteissa hengenpelastuskursseja ja -koulutuksia jarjestiville ohjaajille ja

kouluttajille.

Koulutusoppaasta on tehty kattava, jotta hengenpelastusohjaajien ja -kouluttajien
on mahdollisuus rakentaa jokaisesta kurssista mahdollisimman monipuolinen
niin, ettd toiminnan sisallét vastaavat jokaisen ryhman taitotasoa. Sisillot on
suunniteltu 5-15-vuotiaiden lasten ja nuorten hengenpelastustoiminnan jarjesta-

mistd varten.

Koulutusopas sisiltai teoriatietoa ja harjoitteita uinninopetukseen, hengenpelas-
tamiseen ja ensiaputilanteissa toimimiseen liittyen. Lisaksi opas sisaltdd maalla

tapahtuvia harjoitteita seka tietoa ranta- ja vesiturvallisuudesta.

Koulutusopas on jaettu kahteen osaan. Ensimmainen osan sisallot on suunnattu
lapsille ja nuorille, joiden uimataito on heikko eli eivit pysty uimaan 25 metrid
yhtijaksoisesti. Toisen osan sisallot on tarkoitettu puolestaan lapsille ja nuorille,

jotka ovat uimataidoltaan kehittyneempia.
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NIPPERS 1-TASO

Nippers 1-taso on tarkoitettu lapsille, jotka eivit pysty uimaan 25

metrid yhtdjaksoisesti

Tavoitteet

- Ulmarantaymparistoon tutustuminen

- Alkeisuintitekniikoiden oppiminen

- Vedesta pelastaminen rannalta kisin

- Hatdilmoituksen tekeminen

- Ryhmialiiset tietdvit, kuinka uida turvallisesti

- Ryhmiliiset tunnistavat hukkuvan henkil6n

- Osaavat suojautua auringolta

- Osaavat toimia heidin taitoihin soveltuvissa ensiaputilanteissa

- Tutustuvat millaista rantavalvojan tyé on

- Litkkumistaitojen ja motoristen taitojen kehittiminen vedessi ja maalla

- Hauskan pitiminen ja kaverien saaminen



1 Tutustuminen ja ryhmiytyminen

Ohjaajat tutustuvat ryhmaliisiin ja ryhmaléiset tutustuvat toisiinsa. Tama on tarkead,
jotta jokainen vithtyy ryhmassa ja saa kavereita. Télld tavoin jokainen myos huomioi-
daan ja ryhmilaiset saavat tunteen, ettd he ovat tarkeita. Tutustumisvaiheessa on muis-
tettava, ettd ryhma koostuu yksiléistd. Taman vuoksi ohjaajien on tarkeda tutustua
ryhmalaisiinsa, tutustua heidan aiempiin kokemubksiinsa, taitoihinsa ja tavoitteisiinsa.
Ryhmain toimintakulttuurin vakiintuessa ja jokaisen loytdessa oman paikkansa ryhmas-
sd, saadaan paremmat edellytykset oppimiseen ja kdytinnon harjoitteluun on paremmat
puitteet. Kun ryhmilidiset tutustuvat toisiinsa ja saavat kavereita, tulevat he harjoituksiin

mielelldan.
Hyvii tutustumisleikkeji ovat:

Vatsalihaspiiri

Ryhmildiset makaavat selalladn piirissd. Vuorotellen jokainen ryhmaildinen nousee ylos
ja kertoo muulle ryhmille oman nimensa. Tamin jilkeen muu ryhma tervehtii yhteen
ddneen nimensi kertonutta lasta, vastaamalla “Hei Matti tai Terve Jaana”. Tamin jal-
keen nimensa esittinyt menee takaisin makaamaan ja on seuraavan ryhmildisen vuoro.

Ohjaajien on suositeltavaa aloittaa ja nayttad esimerkkia.

Vilinepiiri

Ryhmildiset ovat piirissi ja jokin uimiseen tai hengenpelastamiseen liittyva viline, ku-
ten uimalasit, uimalauta, pelastusliivit tai pelastusrengas kiertda piirissd. Aina, kun ryh-
mildinen saa vilineen, hin kertoo oman nimensi ja muut tervehtivit kyseistd ryhma-

laistd hanen nimellaan.

Tykkaysleikki
Jokainen ryhmalidinen kertoo vuorotellen asioita joista tykkdd. Ryhma voi olla erilaisissa
muodostelmissa, kuitenkin niin, ettd jokainen ryhmildinen nikee ryhmildisen, joka ker-

too oman nimensa.



Substantiivileikki

Ohyjaajat sanovat alkuun jonkin substantiivin, esimerkiksi supersankari, eldin tai kara-
melli. Tdman jalkeen ohjaaja sanoo oman nimensa ja kertoo millainen supersankari,
elain tai karkki olisi. Esimerkiksi ” Minun nimeni on Lotta ja olen elefantti”, timin jal-

keen muu ryhma vastaa ”Moi Lotta, elefantti”.

Tutustumisleikeissi voidaan oman nimen lisiksi kertoa:
- Mita osaa vedessa tehda
- Kuinka monta kertaa on kaynyt uimassa
- Miki on mukavinta uimarannalla
- Miki on hauskinta vedessa
- Minki virinen uima-asu ryhmialiiselld on

- Minki viriset uimalasit ryhmélaiselld on

Tarkedd on kuitenkin, ettd muu ryhmi toistaa oman nimensa esittelevan lapsen nimen
5 Y 5
jotta nimi jaa paremmin mieleen ja nimensa esittelevalld lapselle tulee tunne, ettd hin

on tirked osa ryhmaa ja hinesti vilitetdan.



2 Pelisadannot

Pelisddnnot on tirked luoda heti alkuun ryhmaliisten kanssa keskustelemalla, mitka
asiat ovat sallittuja ja mitka ovat vastaavasti kiellettyja. Kun pelisidnnét on luotu yhdes-
sd, jokaisen on helpompi sitoutua noudattamaan niita. Pelisdiantoja luodessa on tarkeda
perustella miksi saannot luodaan ja mitd voi tapahtua jos sadnt6jd el noudateta, jotta
saannot muistetaan paremmin, niitd noudatetaan ja niiden merkitys ymmarretaan. Peli-
saant6jen luominen on erityisen tirkedd, kun toimitaan veden airelld ja toimintaympa-
ristossa on my6s muita ihmisia kuin ryhmaldiset. Uimaranta on toimintaymparisto, jos-
sa onnettomuusalttius on suurempi kuin sisitiloissa toimivissa ryhmissa. Tama korostaa
entisestdan tarkkojen saintojen ja ohjeiden noudattamista, joilla on vaikutuksia jokaisen
ryhmiliisen ja muiden rannalla toimivien henkiléiden turvallisuuteen. Lisaksi toimin-
taymparisto vaihtelee sddn ja uimarannan kavijamaarin mukaan. Ohjaajilla on suuri
vastuu valvoa, ettd pelisidnt6jd noudatetaan, jotta vaaratilanteita voidaan vilttdd mah-

dollisimman tehokkaasti.

On hyvi sopia ryhman kanssa, mitd tapahtuu, mikali sdantoja ei noudateta. Yleensa
aluksi saiant6jen rikkomisesta riittaa keskustelu ohjaajan ja ryhmaliisen valilld, mutta
mikali sddntojen rikkominen on sdannollista ja tahallista, on mahdollista antaa sidnt6ja
noudattamattomalle ryhmaldiselle rangaistus, kuten jaahylle joutuminen. Jadhyltd pois

pédstessa on tirkeda kidydd ohjaajan ja ryhmilidisen vililld keskustelu, ettd ymmartidako

hin miksi joutui jadhylle.

Turvaparin valitseminen on hyva kiytinto turvallisuuden varmistamiseksi. Turvaparit
on hyvi miaritelld heti ensimmaiselld tapaamiskerralla ja ohjaajan on tirked madrittda
parit, jotta kukaan ryhmiliisistd ei koe olevansa epdsuosittu tai sytjitty. Turvaparin tar-
koitus on, ettd jokainen tiedostaa missd hianen parinsa on, jotta jokaisen ryhmildisen
turvallisuudesta huolehtii ohjaajien lisiksi my6s jokin ryhmildinen. Kesken harjoituk-
sen ohjaajien on hyvi testata ryhmailédisten tarkkaavaisuutta, kysymalld missd turvaparisi

on nyt tai sanomalla, hakeutukaa mahdollisimman nopeasti oman turvaparin luokse.

Lisdksi turvallisuuden varmistamiseksi, on suositeltavaa pitdd nimenhuuto sekd harjoi-

tuksen alussa, ettd lopussa, jotta varmistetaan, ettei kukaan ryhmaliisistd ole havinnyt.



Yleista on, etta kun ryhmalaiset tulevat tutuiksi toisilleen, alkavat he kokeilla ryhman ja

ohjaajan rajoja. Rajojen kokeilu on usein my6s signaali siitd, ettd ohjaajat ovat pysty-

neen toiminnallaan luomaan turvatun ympariston toiminnalle.

Tirkeitd pelisddntoja:

Sovitaan opetusalueen rajat, ettei niiden ulkopuolelle saa menné ryhmin toi-
minnan atkana ilman lupaa

Ohjaajan viheltdessa pilliin tai nayttiessa jonkin ryhmain kanssa sovitun merkin,
kaikkien ryhmalaisten paat kaantyvit ohjaajaa kohti ja ryhmalidiset kuuntelevat
mitd ohjaajalla on sanottavana. Tilloin ryhmalaiset myos lopettavat muun liik-
kumisen ja toiminnan, jotta ohjeiden kertomiseen ei mene turhaa aikaa
Kokoontumispaikka ja tunnin paittimispaikka on tirkea maaritella heti ensim-
maiselld kerralla. Lasten ja heidan huoltajiensa kanssa on sovittava, ettd rannalta
ei saa ldhted pois yksindin, vaan on odotettava, ettd ryhmildinen tullaan hake-
maan sovitusta paikasta. Ohjaajien on my6s odotettava ryhmaldisen kanssa,
koska ketddn ei saa jattaa yksin rannalle turvallisuussyisti. On mahdollista, ettd
lapsi saa lihted yksin pois uimarannalta, mikali sithen on huoltajan kirjallinen lu-
pa ja se on annettu ohjaajille

Yhdessa lasten sekd vanhempien kanssa on sovittava, kuinka toimia, mikali
ryhmildinen ei padse ajoissa harjoituksiin tai ei padse osallistumaan kyseiselle
kerralle ollenkaan

Veteen ei saa menna ilman ohjaajien lupaa

Ali kiusaa tai nimittele toisia

Ali tee ilkivaltaa

Huolehdi omat roskat tai jitteet roskiin, toimintaympariston pitamiseksi siistind
Kohtele toisia niin kuin haluaisit itsedsi kohdeltavan

Kunnioita toisia ryhmalaisia

Kunnioita vilineitd ja kohtele niitd kuin ne olisivat omia

Ole toiminnassa reilu ja oikeudenmukainen

Kyselladn ryhmalaisistda mika toiminnassa on heille tirkeintd. Vastauksia ohjail-
laan hauskanpitoon ja oppimiseen. Tamain jilkeen on hyva esittaa jatkokysymys,

miten on toimittava, jotta hauskuus siilyy ja oppiminen on mahdollista



- Rannalla ei saa juosta ilman lupaa. Tietenkin, mikili juokseminen sisaltyy har-
joitteeseen, on juokseminen sallittua. Juokseminen ei ole sallittua, koska ryh-

mianhallinta kirsii talldin
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3 Positiivinen ilmapiiri

Oppimisilmapiiri vaikuttaa suuresti lasten oppimiseen. Ohjaajan vastuulla on luoda
ryhmainsa turvallinen ja viihtyisd ilmapiiri, jolloin ryhmalaiset rohkaistuvat kokeile-
maan opeteltavia asioita ja oppiminen on mielekasta ja hauskaa. Positiivisen ilmapiirin
ansiosta ryhmaliiset vithtyvat harjoituksissa, uusien kaverisuhteiden luomiselle on pa-
remmat edellytykset ja harjoituksiin tullaan mielelldan. Kielteiselld oppimisilmapiirilla
voi olla painvastaisia vaikutuksia ja timi saattaa nikya pelkona ja haluttomuutena osal-

listua uusien asioiden kokeilemiseen ja harjoitteluun.

Positiivisen ilmapiirin luomiseen auttaa:

- Ohjaajan kannustava asenne

- Ryhmaliiset kannustavat toisiaan

- Kilpailuhenkisyytta tulee vilttda ja hauskanpitoa korostaa

- Ohjaajan tulee olla helposti ldhestyttivissa ja kuunnella mita lapsilla on sanotta-
vana

- Ohjaajan tulee jakaa huomiota tasapuolisesti ryhmalaisille

- On tirkeaa tarkkailla ryhmadynamiikkaa ja, jos ohjaaja huomaa, etta joku ei
vithdy, on tihdn puututtava valittomasti keskustelemalla ja huomioitava kysei-
nen ryhmaildinen entistd paremmin

- Yhteistoiminnan korostaminen, puhutaan ryhmastd me- sanalla eikd korosteta

yksil6itad kohtuuttomasti
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4 Toimintaympirist6on tutustuminen

Ohjaajat kiertavat ryhmalaisten kanssa uimarannan lipi ja tutustuvat sen alueisiin ja

rakenteisiin. Toimintaympiriston ollessa tuttu, saadaan oppimiselle paremmat olosuh-

teet.

Toimintaympiriston alueet ja rakenteet:

Pukeutusmistilat

WC-tilat

Mahdolliset suihku- ja saunatilat

Rantavalvojan koppi ja valvontapiste kokonaisuudessaan
Roska-astioiden sijainti

Auringonotto seka leikki- ja pelialueet

Ranta-alue sisaltden hiekkarannan ja mahdolliset laiturit

Muut rannalla sijaitsevat rakenteet
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5 Rantavalvojan toimenkuvaan tutustuminen

Suositeltavaa on, ettd rantavalvoja itse kertoo ty6stddn. Mikili timi ei ole mahdollista,

on ryhmin kanssa keskenaan keskusteltava rantavalvojan toimenkuvasta.

Rantavalvojan toimenkuvaan tutustuessa olisi tirkedi tuoda esiin seuraavia asi-

oita:

Asiakaspalvelu
Rantavalvojan tyo on asiakaspalvelutyotd. Valvojan pitda olla sosiaalinen ja helposti
lahestyttivissa. AsiakaspalvelutyOssa taytyy kayttaytya asiallisesti ja muita rannalla olevia

henkiloita kunnioittaen.

Nikyvilld oleminen
Rantavalvojan on oltava jatkuvasti rannankayttdjien nikyvilld, jotta vaaratilanteen huo-
mattuaan ihmiset voivat hakea valvojan nopeasti apuun. Nakyvilld oleminen luo ran-

nankayttéjille turvallisuudentunnetta.

Tarkkaavaisuus
Rantavalvojan on oltava jatkuvasti valppaana, jotta hititilanteen sattuessa, hititilanteen
havaitseminen ja toiminta on mahdollisimman nopeaa. Rantavalvoja puuttuu lisiksi

hiiriokayttaytymiseen ja ilkivallan tekemiseen.

Turvallisuudesta huolehtiminen

Rantavalvojan tyonkuvaan kuuluu rannan siisteydestd, turvallisuudesta ja vithtyvyydesta
huolehtiminen. Rantavalvojan on tarkastettava hiekka-alue, ettei sielld ole terdvia tai
vaaraa atheuttavia esineitd, jotka vaarantavat rannan asiakaskunnan turvallisuutta. Val-
vojan tyénkuvaan kuuluu my6s uimarannan rakenteiden ja mahdollisten lainavilineiden

esitteleminen.
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Hengenpelastaminen ja ensiapu

Rantavalvojan tirkein tehtidva on hatatilanteeseen joutuneen henkilon pelastaminen ja
erilaisissa ensiaputilanteissa toimiminen. Varmasti mieleenpainuva tilanne ryhmalaisten
kannalta olisi vedesta pelastamistilanteen demonstroiminen siten, ettd rantavalvoja pe-

lastaa esimerkiksi yhden ohjaajista.

Ensiapuvilineistén esitteleminen
Ryhmaliisille esitelladn rantavalvojan kaytossa olevat ensiapuvalineet ja niiden kaytté-

minen.
Pelastusvilineiston esitteleminen

Ryhmiliisille esitelldan rantavalvojan kaytossa olevat pelastusvilineet. Pelastusvilineistd

kerrotaan, miten ja missa tilanteissa niita kaytetdan.
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6 Uinninopetus

6.1 Veteen totuttautuminen

Vedessi toimiminen aloitetaan veteen totuttautumisella, jotta mahdollisista vedenpel-
kotiloista padstdan eroon ja jokainen tuntisi olonsa mukavaksi vedessa. Lisaksi tassa

vaitheessa opetellaan vedessa liikkumista, tutustutaan veteen elementtind kokeilemalla
sen kantavuutta seké vastusta. Tdhan vaiheeseen kuuluu lisidksi puhallusharjoitteet ve-

teen ja hengitysharjoitteet vedessi.

Hyvii harjoitteita veteen totuttautumiseen:

Peseytyminen vedessi
Kaydian lapi jalat, vatsa, selki, kainalot, kidet ja naama eli koko vartalo. Lopuksi rois-

kutetaan vetti itsensa paalle.

Seuraa johtajaa
Liikutaan erilaisilla liitkkumistavoilla, esimerkiksi rydmien, kontaten kivellen etu- ja
takaperin, sivuttain, hiipien, pomppien, hyppien, juosten ja tanssien. Liikutaan eri syvyi-

sissd vesissd, kuitenkin niin, ettd vettd on korkeintaan hartiatasolle asti.

Veden polskuttelu
Polskutellaan vetta erilaisissa asennoissa, esimerkiksi istuen, kyljellddn, mahallaan ja

selalldan.

Vastuksen kokeileminen

Veden vastuksen kokeileminen erilaisilla pelastus- ja uintivilineilld.

Maa, meri, taivas
Ohjaajat sanovat jonkun edelld mainituista kolmesta elementistd ja ryhmaldiset litkkuvat
mahdollisimman nopeasti kyseiseen paikkaan. Nimissd kannattaa kayttdd kekselidisyyt-

td, kuten joki, jarvi, meri. Kukin kolmesta elementisti sijaitsee eri syvyisessi vedessa.
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Hippaleikit

Erilaiset hippaleikit ovat hyvid, kuten x-hippa, siten, ettd pelastaminen tapahtuu mene-
malld x-asennossa olevan ryhmiliisen kainalon alta. Muita hyvia hippaleikkeja ovat pa-
rihippa, ketjuhippa ja keruuhippa. Pari- ja ketjuhipoissa hipat pitivit toisiaan kasistd
kiinni. Keruuhipassa hipan saadessa toisen henkilon kiinni, jatkavat molemmat hipat
toisten kiinniottoa erilladn ja leikki loppuu sithen, kun kaikki ryhmaldiset on saatu kiin-

ni.

Lohikéadrmeleikki
Ryhmialiiset asettuvat ohjaajan taakse jonoon pitden toisiaan kasilld kiinni vyotarolta.

Talla tavalla jono litkkuu kiemurrellen eri syvyisessa vedessa vaihdellen nopeutta.

Haileikki
Ohjaaja on hai ja ryhmaldiset ovat pikkukaloja. Hai on sukelluksissa pinnan alla ja yrit-
tad saada kiinni pikkukaloja, jotka yrittavat paeta haita kahlaten. Hain kiinni ottama

pikkukala vapautuu parskyttaimalld vettd hain paille, jolloin pikkukala vapautuu.

Vesimylly
Ryhmiliiset ottavat toisiaan kasistddn kiinni ja muodostavat piirin. Aluksi pyoritdan
piirissd kivellen, jonka jilkeen vauhtia hiljalleen nopeutetaan. Adnimerkisti vaihdetaan

suuntaa ja lilkutaan hetken aikaan vastavirtaan.

Kuvioleikki
Ohjaaja sanoo ryhmaliisille jonkin kuvion, esimerkiksi kirjaimen tai numeron, jonka

ryhmiliiset koettavat muodostaa keskendin.

Esineiden puhaltelu
Esineiden puhaltaminen vedenpinnalla siten, ettd suu on mahdollisimman lihelld ve-
denpintaa. Hyvid vilineitd ovat kevyet pallot seka ufot, joita yritetddn kddntdd ympéri

puhaltamalla.
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Pelastusvilineen kuljettaminen
Pelastusrenkaan kuljettaminen pareittain tai ryhmassa siten, ettd kidsien on oltava koko
ajan renkaassa kiinni. Pelastusrenkaan tilalla on mahdollista kdyttda my6s muita pelas-

tusvalineita tai kelluttavia esineita.

Ilmakuplien puhaltaminen veteen
Mielikuvana voi kayttai ralliautoja eli ryhmalaiset liitkkuvat vedessé ja samalla paristele-

vit vettd suullaan. Tamidn onnistuessa voidaan ilmakuplia puhaltaa veden alla.

Merihevosleikki

Ryhmialiisilld on 16tkop6tko jalkojenvilissa. Kukin ryhmaldinen liikkuu omalla tavallaan
vedessa kuitenkin siten, ettd 16tk6potkon molemmat pait ovat veden pinnan ylapuolel-
le. Osalle ryhmalaisista jactaan sukellusrenkaat. Ne ryhmaliisista, joilla renkaat ovat,
yrittdvit pujottaa renkaita niidden ryhmalaisten 16tképotkojen paihin, joilla renkaita ei
ole. Kun hippa saa laitettua renkaan toisen ryhmilidisen 16tk6p6tkon paahin, tulee ha-

nestd hippa.

Kuka pelkii vesimiesti

Ohjaaja tai jokin ryhmaldisistd toimii vesimiehend. Hinen huutaessa “’kuka pelkai ve-
simiestd”, muut ryhmaléiset yrittavit lilkkua vedessa merkittyyn paikkaan siten, ettd
vesimies ei ehdi koskettaa heitd. Mikali vesimies koskettaa karkuun juoksevaa ryhma-
ldistd, hinestd tulee my6s vesimies. Leikkia jatketaan niin kauan kunnes kaikki ryhma-

laiset on saatu kiinni.

Koppipallo

Muodostetaan kaksi joukkuetta. Tavoitteena syottia peliviline oman joukkueen jdsenel-
le siten, ettd viline pitdd saada ilmassa haltuun. Vastustajajoukkue yrittdd estdd syottd-
misen katkomalla syo6tt6ja. Lasketaan kuinka monta sy6ttéa joukkue saa perikkiin
omille, ennen kuin peliviline tippuu veteen tai syotto ei paddy oman joukkueen jisenel-
le. Pallon tippuessa veteen tai vastustajajoukkueen katkaistaessa syottoyrityksen, hyok-

kidysvuoro vaihtuu. Pallo kiddessi ei saa liikkua.
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Ultimate

Muodostetaan kaksi joukkuetta. Pelialueelle merkataan molempiin péatyihin maalialue.
Pisteen saa, kun hyokkaivin joukkueen pelaaja on maalialueen sisipuolella ja oman
joukkueen jisen heittda hinelle pelivilineen. Jotta piste hyvaksytaidn, on pelivaline saa-
tava ilmasta kiinni. Pelivilinetta saa liikuttaa ainoastaan heittamalla. Mikali peliviline
tippuu veteen maalialueen ulkopuolella, se joukkue, joka ensin ehtii napata pelivalineen

itselleen, saa hyokkaysvuoron.

Pallonkuljetus

Muodostetaan kaksi joukkuetta. Joukkueet muodostavat jonon noin vyotiron syvyiseen
veteen. Kummankin jonon ensimmiaisilld henkil6illa on kisissaan pallot tai muu esine.
Joka toinen antaa pallon jalkojenvilista seuraavalle ja joka toinen pain yli seuraavalle.
Pallon saapuessa jonon viimeiselle jdsenelle, han kahlaa jonon kirkeen ja laittaa pallon
taaksepdin. Sama toistetaan niin monta kertaa, ettd kaikki joukkueen jisenet ovat kah-

lanneet jonon perilta kiarkeen.

6.2 Kastautuminen

Kastautumisessa ensiksi opetellaan painautumaan vedenpinnan alle ja, kun tima onnis-
tuu, opetellaan likkkumaan veden alla ja pitimain silmit auki. Kastautumisessa on
mahdollista kédyttdd uimalaseja, mutta sukelluslasien kaytt6a olisi hyva valttda, koska

talloin el opita pidattimaan hengitystd nenalld.

Vedenpinnan alle menemisessa kannattaa edeti asteittain. Ensiksi upottaudutaan ve-
teen kaulaa my6ten, seuraavaksi laitetaan my6s suu veteen. Tamin jilkeen laitetaan
my6s nend veden alle ja tistd jatketaan luontevasti siten, ettd silmétkin ovat veden ala-
puolella. Lopuksi kastaudutaan veteen kokonaan. Aluksi jokainen ryhmaldinen voi ko-

keilla titd yksinddn, ottaen esimerkiksi laiturista tukea.
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Kastautumiseen sopivia leikkeja:

Kastautumislorut
Istu isdn polvell’. Ohjaajat lausuvat yhdessa ryhmildisten kanssa lorun: yks, kaks, kolme, istu
1san polvell’, diti sanoi ala istu, isd sanoi istu vaan, ndin sita istutaan! Taman jalkeen

kaikki kastautuvat vedenpinnan alapuolelle.

Pumppukaivo
Pari on vastakkain pitden toisiaan kasista kiinni ja vuorotellen kyykistytain vedenpin-

nan alapuolelle.

Limboaminen
Limboaminen narun, uimalaudan tai muun esineen alitse siten, ettd joka kerta esine

tulee lathemmiksi vedenpintaa.

Kenguruleikki
Leikitdan kenguruita vedessa siten, ettd kyykkyyn mennessa kastaudutaan ja sieltd pon-

nistetaan ylos.

Aarteiden etsiminen veden pohjasta
Ohjaajat heittavat varikkditd esineitd vedenpohjaan ja ryhmaldiset hakevat niita ja tuovat

ohjaajalle.

Sormileikki
Toinen parista nayttad sormia veden alla ja parin toinen osapuoli katsoo, kuinka monta

sormea on nakyvissa.

Turvahippa
Turvahippa eli silloin on turvassa, kun kastautuu veden alle eiki tilloin hippa saa ottaa
kiinni. Turvahipassa voidaan hy6dyntdd my6s pelastusrenkaita siten, ettd pelastusren-

kaat kelluvat opetusalueella ja aina, kun sukeltaa pelastusrenkaan sisdin, on turvassa.
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Kalat karkaavat
Ohjaajat ja puolet ryhmiléisistd muodostavat piirin, pitden toisiaan kasista kiinni. Piiris-
sa olijat pyorivit ja, kun ohjaaja huutaa “kalat karkaavat” piiri pyséhtyy ja toinen puoli

ryhmasta, joka on piirin keskella, yrittavat sukeltaa piirin sisipuolelta ulkopuolelle.

Seuraa johtajaa
Ryhmialaiset ovat jonossa tai piirissa. Ryhmialiiset tekevat vuorotellen jonkin tempun,

johon liittyy kastautuminen ja muut toistavat taman.

X-hippa
Pelastaminen tapahtuu sukeltamalla kiinnijaaneen henkilén haarojen valistad. Vaihtoeh-
tona on ’kainalohippa”, jossa pelastaminen tapahtuu menemalla kiinnijadneen henkilon

kainalon alitse, mahdollisimman liheltad veden pintaa tai veden alta

6.3 Kelluminen

Kellumisen harjoitteleminen aloitetaan harjoitteilla, joissa jalkoja nostetaan pohjasta
kohti vedenpintaa tai vedenpinnan paille. Taman jilkeen yritetddn saada kehon kaikki
osat mahdollisimman lihelle vedenpintaa tai sen yldpuolelle, ponnistaen pohjasta vauh-
tia. Hyvé harjoitus on heittdytyminen sivuille, eteen ja taakse, leikkien maalivahtia, joka
torjuu laukauksia. Tdstd on hyvi jatkaa kilpikonna-kellunnan harjoitteluun. Ohjaajan on
tarked kertoa ohjeita ja vinkkeja kellunnan onnistumiseen eli halataan polvia ja taivute-
taan leuka rintaan kiinni. On tirked mainita, ettd keuhkot on hyva vetid tdyteen ilmaa,
koska ilma on kevyempii kuin vesi ja ndin ollen ilma pyrkii kohti pintaa, jolloin kellu-
misen onnistuminen on todennakoistd. Kellumisessa on tirkeda olla rentona ja valttaa

turhia liikkeita.

Tamain jilkeen aloitetaan vaaka-asentoon totuttautuminen. Hyva leikki vaaka-asentoon
totuttautumiseen on krokotiilileikki, jossa sekd etu- ja takaperin litkutaan matalassa ran-
tavedessd jalat suorana. Kisid pidetddn pohjassa ja niiden avulla liikutaan vedessi siten,
ettd vartalo on suorana veden pinnalla. Pda yritetddn pitdd rentona siten, ettd painasen-
nossa kasvot ovat vedessi ja selinasennossa korvat pyritdin laittamaan veteen. Samassa

yhteydessi on syyti harjoitella miten vaaka-asennosta noustaan ylés. Nousemisessa
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tarkeda on, ettd polvet ja lantio koukistetaan ja samalla pad nostetaan ylos. Kasilld tyon-

netddn pohjasta vauhtia ja tehddin kisiveto.

Tasta siirrytdan luontevasti painkellunnan ja selinkellunnan harjoitteluun. Molempien
kelluntatapojen harjoittelu kannattaa aloittaa matalasta rantavedesta. Piinkellunnassa
on muistettava, ettd kasvot ovat vedessa, nena pohjaa kohden ja ennen kellunta-
asentoon menemistd on syytd vetda keuhkot tayteen ilmaa ja olla rentona. Aluksi mata-
lassa rantavedessa voidaan pitaa kisid pohjassa. Taman jilkeen harjoitellaan kellumista
ilman, ettd kadet ottavat tukea pohjasta. Apuvilineitd on syyta kayttaa alkuun. Hyvia

vilineitd ovat 16tk6potkot ja uimalaudat, jotka asetetaan mahan ja lantion alle.

Selinkellunta etenee samalla kaavalla kuin péinkellunnan harjoitteleminen eli aluksi har-
joitellaan matalassa rantavedessa siten, ettd kadet saavat olla pohjassa tukemassa asen-
toa. Kannattaa kokeilla my0s selinkelluntaa niin matalassa vedessa, etta pda saa tukea
pohjasta, jolloin kasilld ei tarvitse pitdd pohjasta kiinni. Tédrkeitd muistisddnt6jd selinkel-
lunnan onnistumiseen ovat korvien pitiminen vedessi, katse suoraan taivaaseen, napa
pinnassa, keuhkot tiyteen ilmaa ja rentona oleminen. Apuvilineind on mahdollista

kayttad 16tkopotkoa selan alla ja uimalaudan halaamista.

Huomioi selinkellunnassa:

e Katse ylospiin, neni taivasta kohden
e Korvat vedessi

e Napa pinnassa

e Keuhkot tiyteen ilmaa

e Rentona oleminen

Huomioi painkellunnassa:

e Naama kokonaan vedessi
e Neni kohti pohjaa
e Keuhkot tiyteen ilmaa

e Rentona oleminen

21



Erilaisia kelluntoja:

Kilpikonnakellunta
Halataan polvia ja leuka painetaan rintaan kiinni. Keuhkot vedetain tiyteen ilmaa ja

onnistuneessa kellunnassa selkd nousee pintaan.

E=7 %

Kilpikonnakellunta (Uimaliitto).

Tukkikellunta
Ollaan lankkuna suorana vedenpinnalla siten, ettd kiddet ovat suorana kyljissa kiinni.

Tukkikellunnan on mahdollista tehda seka selallidn, etta mahallaan.

‘EEE@_

Tukkikellunta (Uimaliitto).

Meritihtikellunta

Meritihtikellunnan voi tehda selillddn ja vatsallaan. Kummassakin tyylissa jalat aukais-
taan niin leveille kuin mahdollista ja kddet levitetddn sivuille. Seldlldan tehtivissi kel-

lunnassa korvat ovat vedessi, katse suoraan kohti taivasta ja napa on pinnalla. Vatsal-

laan tehtdvissd meritdhtikellunnassa neni osoittaa suoraan kohti pohjaa.

Meritahtikellunta (Uimaliitto).
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Harjoitteita kellumiseen:

Turvahipat

Ryhmialiinen on turvassa, kun tekee kellunnan.

Kelluntavirta
Ryhmialaiset juoksevat ympyrai vedessa ja ohjaajan antaessa merkin, tehdain kellunta ja

annetaan virran kuljettaa.

Eliinleikki

Ryhmialaiset liitkkuvat opetusalueella vapaasti ja aina, kun ohjaaja huutaa eliimen nimen
on toimittava sen mukaan. Elaimid voivat olla esimerkiksi kilpikonna, jolloin tehddan
kilpikonnakellunta, kenguru, jolloin pompitaan vedessa ylos ja alas. Lisdksi eldimia voi-
vat olla meritahti (tehdain meritidhtikellunta), lentokala (ponnistetaan pohjasta vauhtia

ja ilmassa heilutetaan kasia kuin siipid) ja hai (sukelletaan veden alle).
Tukin uittaminen
Selin- ja painkellunnassa tyonnetain paria jaloista eteenpiin kevyesti. Sama harjoite

voidaan tehdd myos kisistd kevyesti vetamalla.

Vilineitd kellumisen harjoitteluun:

A

Uimalauta (MH-SPORT). Lotkopotksja (Swimshop).
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Airex- matto (Kuntokauppa). Kelluntaliivit (Marinekauppa).

6.4 Liukuminen

Liukumisessa tarkead on 16ytaa virtaviivainen asento. Liukuun lihtiessa on korostetta-
va, ettd ponnistaminen tapahtuu eteenpiin, ei ylospain. Kun aletaan harjoitella pain-
liukua, on tirkead nayttad kasien asento eli toisella kiadelld otetaan toisen kiden peuka-
losta kiinni ja pidetddn kidet suorana. Tamin jilkeen kidet nostetaan ylos siten, ettd ne
ovat korvissa kiinni. Suositeltavaa on harjoitella pelkkai lihtoasentoa vedessa seisten
siten, ettd kumarretaan yliavartalo veden pinnalle. Térkedd on pitda katse kohti pohjaa ja
leuka kiinni rinnassa. Tamin jilkeen aloitetaan varsinaisen péinliu un harjoitteleminen.
Ennen varsinaisen liukuun ponnistamisen harjoittelua, on hyva harjoitella liukumista
siten, ettd vain ojennetaan vartalo suoraksi vedenpinnalle. Taman jalkeen otetaan pon-
nistaminen mukaan. Alkuun on helpompaa harjoitella ponnistamista vain toisella jalalla,
toisen ollessa pohjassa. Ponnistaminen voi tapahtua rantaolosuhteissa joko pohjasta tai
laiturin sivusta, mikali laituri antaa tihan mahdollisuuden. Ponnistamisen jilkeen ojen-
netaan lantio siten, ettd koko vartalo sormenpaistd varpaisiin on virtaviivaisessa asen-

nossa, suorana vedenpinnalla.

Piinliuku (Uimaliitto).
Selinliukumisessa tirkeda on, ettd katse on suoraan taivasta kohden. Kisien asennolla
on kaksi vaihtoehtoa. Kidet voivat olla joko suorana vartalon vieressi tai samalla taval-

la suorana, vartalon jatkeena kuin piinliukumisessakin. Liukumisen harjoitteleminen

aloitetaan kyykky-asennossa niin, ettd leuka on suunnilleen vedenpinnan tasolla. Pon-
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nistaessa selkdd taivutetaan, lantio ojennetaan, napa tuodaan pinnalle ja jalat suoriste-
taan siten, ettd vartalo on virtaviivaisessa asennossa suorana vedenpinnan mukaisesti.
Kadet on syyta pitaa alkuun vain vartalon vieressa suorana ja vasta, kun tima sujuu

hyvin, siirretdan kadet vartalon jatkeeksi.

w&z—%@—

Selinliuku (Uimaliitto).

Virtaviivaista asentoa voi havainnollistaa siten, ettd muutetaan vartalon asentoa kesken
liu"un, esimerkiksi avaamalla jalkoja ja késid. Talloin ryhmaldinen huomaa, ettd vauhti

hidastuu eiki liuku todennakoisesti kanna yhta pitkélle kuin virtaviivaisessa asennossa.

Liukumisen harjoittelussa on hyva kiyttaa alkuun apuvilineitd. Niitd ovat muun muas-
sa uimalauta ja 16tkop6tko seka kaikki kelluttavat esineet, kuten pelastusliivi tai kelluva
pallo. Lisiksi erilaisia vanteita on hyvi kayttaa apuopettajina. Vanne asetetaan veteen
siten, ettd se on puoliksi veden alla ja puoliksi vedenpinnan ylipuolella. Tarkoituksena

on liukua virtaviivaisessa asennossa vanteen lipi, koskettamatta vannetta.

Huomioi selinliu “ussa:

e Katse kohti taivasta
o Korvat vedessi

e [Leuka irti rinnasta
e Napa pinnalla

e Virtaviivainen asento

Huomioi painliu “ussa:
e [ .cuka rinnassa
e Katse pohjassa

e [Kidet peukalo-otteessa

e Virtaviivainen asento
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Harjoitteita liukumiseen:

Turvahippa

Ryhmiliinen on turvassa, kun tekee liu un.

Krokotiilileikki
Krokotiilien leikkiminen eli opetusalueella litkutaan liukumalla pinnalla. Aina, kun edel-

linen liuku loppuu, ponnistetaan uuteen liukuun.

Kainalohippa

Pelastaminen tapahtuu esimerkiksi kiinnijaaneen kainalon alta liukumalla.

Liukukilpailu
Kilpailu, kuka liukuu pisimmalle.

Liukujen laskeminen

Kuinka monella liu'ulla paasee opetusalueen paasta, toiseen paihin

Kauneuskilpailu

Kannustetaan ryhmaliisid sanomalla ’nayttikad kuinka hienoja liukuja osaatte tehdd”.

6.5 XKoirauinti

Koirauinnissa katse on ylhailld eli pdd on vedenpinnan ylipuolella. Potkut ovat saman-
laisia kuin vapaauinnissa eli potkiminen tapahtuu lihes suorilla jaloilla siten, ettd jalkate-
rit ovat yliojennettuina, koska tillin potku on mahdollisimman tehokas. Jaloilla potki-
taan alas ja ylos. Alaspdin suunnattu potku tuottaa eteenpiin vieva litkettd ja ylospdin
suuntautuva potku toimii palautusvaiheena. Koirauinnin perusversiossa pai on veden-
pinnan ylipuolella, joka aiheuttaa sen, etti jalat pyrkivit putoamaan kohti pohjaa. Ti-
min vuoksi potkujen on oltava tehokkaita, jotta jalat eivit putoa ja asento siilyy virta-

viivaisena.
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Koirauintiin on olemassa kaksi erilaista kisiliikettd, jotka molemmat tehdddn vuorotah-
tiin. Ensimmadinen tapa on tehda lyhyitd kisivetoja, jotka suuntautuvat enimmakseen
alaspiin. Lyhyt kasiveto alkaa kasvojen etupuolelta ja palautusvaihe aloitetaan silloin,
kun kasi on hartiatasolla. Kasivedon aloitusvaiheessa sormien on tirked osoittaa etuala-
viistoon ja taaksepiin kitta vetdessa koukistetaan kyynarpaita. Johtuen litkkeen sup-

peudesta, kisivetojen rytmin on oltava tthea.

Toinen tapa on tehda pitkia kasivetoja, jotka on suunnattu taaksepiin. Pitkéssé kasive-
dossa kisi ojennetaan eteen lahes suoraksi siten, ettd ranne on hieman koukussa ja katta
vedetain taaksepiin suorassa linjassa aina sithen asti, kun kasi tulee navan seudulle.
Tamin jilkeen aloitetaan palautusvaihe. Pitké kisiveto on huomattavasti laajempi kuin

lyhyt kisiveto, joten rytmi on harvempi.

Molemmissa kisiliikkeissd, kidet pidetiin kokoajan vedenpinnan alapuolella ja sormet

pidetadn yhdessa, kimmen levyna.
Koirauintia voidaan uida my®os siten, ettd kasvot ovat vedessi ja hapenottovaiheessa

péddtd nostetaan suoraan etukautta. Taman jalkeen pai lasketaan taas veteen siten, ettéd

nena osoittaa suoraan alaspain.

6.6 Myyriuinti
Myyrauinti on muuten samankaltainen tekniikan osalta kuin koirauinti kasvot vedessi,

mutta happea otetaan sivulta eikd edestd. Jotta hengitys sivulta onnistuu, on uimarin

kiddnnettdva vartaloaan sivulle happea ottaessaan.

20X W

Myyriuinti (SUH).
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6.7 Alkeisselkauinti

Alkeisselkduinnin onnistumisen kannalta on tirkedd pitdd korvat vedessi, katse kohti
taivasta ja napa pinnalla. Asennon on oltava virtaviivainen. Potkut ovat samankaltaiset
kuin koira- ja myyriuinnissa, erona on vain, ettd alkeisselkduinnissa ollaan selkid kohti
pohjaa. Potkujen on syyta tulla niin lihelle vedenpintaa, ettd vedenpintaan muodostuu

potkuliikkeen vuoksi kuplia.

Alkeisselkauinnissa kidet pidetdan suorana vartalon vierelld ja ne litkkuvat alas ja ylos

siten, ettd sormet ovat yhdessa ja kimmen on levyna.

T

Alkeisselkduinti (SUH).

6.8 Alkeisrintauinti

Alkeisrintauinnilla tarkoitetaan uintitekniikkaa, jossa on rintauinnin kisiveto yhdistetty-

ni vapaauinnin potkuihin, jotka ovat samanlaiset kuin koira- ja myyrauinnissa.

Alkeisrintauinnissa paé saa olla missd asennossa tahansa. Kisivedon alkuvaiheessa ka-
det ovat suorana edessi vartalon jatkeena siten, ettd kimmenseldt ovat viistosti toisiaan
vasten. Taman jilkeen kidet viedddn hieman hartioita levedmpéin asentoon siten, etti
kiadet ovat edelleen suorassa. Seuraavaksi kisid lihdetdin viemaan taaksepdin siten, ettd
kimmenet ovat levyni ja ne osoittavat taaksepdin. Kidet vieddin hartiatasolle, jolloin
kyynarpait ovat 90 asteen kulmassa. Tamin jilkeen kidet tuodaan kasvojen alle kohti
vartalon keskilinjaa, koukistamalla kyynirpiitd voimakkaasti. Tdaman jilkeen viimeisessi

vaiheessa kidet palautetaan suoraksi eteen.

Rintauinnin kasiveto (Lauritsalo ym., 31).
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6.9 Uinninopetuksen apuvilineet

- Lotkopotko

- Uimalauta

- Pelastusliivi

- Lattari tehostaa kasivetoa

- Pullari kannattelee jalkoja ja mahdollistaa virtaviivaisen asennon

M

Liattari (Suomen uintikauppa Oy). Pullarit (Velo & Oxygen).

6.10 Uinteihin sopivia harjoituksia ja leikkeja:

Hippaleikit

Ryhmildinen on turvassa, kun ui mairatylld tai vapaavalintaisella uintityylilla.

Merkkileikki
Ryhmialaiset liitkkuvat opetusalueella vapaasti ja aina, kun ohjaaja niyttia tietyn ennalta

sovitun merkin, ryhmaldiset alkavat uimaan tietylld uintitekniikalla.
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7 Hypyt

Nippers 1-tason ryhmilidisten on hyvi harjoitella hyppyjd veteen vesirohkeuden kasvat-
tamiseksi ja mahdollisen hyppypelon voittamiseksi. Hyppiminen on mahdollista, mikali
uimarannalla on laituri. Hyppyjen harjoittelun on syytd edeti tasoittain. Ryhmalidisten
kanssa, joilla on heikko uimataito, on tarkeda, ettd hypyt suoritetaan noin rinnansyvyi-
seen veteen. Ohjaajan ollessa vedessi ottamassa hyppidjaa vastaan, on mahdollista suo-
rittaa hyppyja yksitellen syvempainkin veteen. Syvain veteen hypatessa on turvallisuus-

syistd suositeltavaa kayttda pelastusliiveja.

Suositeltavaa on, ettd hyppyjen harjoitteleminen aloitetaan pohjasta ponnistamalla. T-
min jilkeen siirrytain laiturille tapahtuviin hyppyihin. Aluksi ryhmaliiset istuvat laiturin
reunalla ja tyOntavit itsensd veteen. Seuraavaksi harjoitellaan kyykysta veteen pudottau-

tumista ja vasta timin jalkeen on suositeltavaa harjoitella hyppyja pystyasennosta.

Pystyasennossa suoritettavia hyppyja Nippers 1-tasolla:

Veteen astuminen
Lihtoasennossa seistddn jalat vierekkdin laiturin reunalla. Otetaan askel veden piille ja

siirretddan paino astuvan jalan puolelle, jolloin kastaudutaan veteen.

Kynttilihyppy
Lihtotilanteessa seistadn laiturin reunalla jalat yhdessa ja kidet kyljissa kiinni. Hyppy

tapahtuu hieman etuviistoon ja samalla siilytetddn kynttilimainen asento.

X-hyppy

Lihtotilanteessa seistddn laiturin reunalla jalat vierekkiin ja kddet kyljissa kiinni. Hypa-
tadn ilmaan ja ilmalennon aikana kasilli ja jaloilla muodostetaan x-kirjain. Veteen voi
tulla joko x-asennossa tai kynttildasennossa. Mikili veteen tullaan kynttildasennossa,

lmassa tehtdvin x-asennon jilkeen laitetaan jalat yhteen ja kddet kylkiin kiinni.
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Kidet levilldin hyppy
Jalat pidetddn hypyn aikana yhdessi ja ilmalennon aikana kédet levitetddn sivuille. Ve-

teen tultaessa levillaan olevilla kisilld painetaan vetta alaspain.

Pelastushypyn alkeet
Ilmalennon aikana jalat levitetdan pituussuunnassa ja kadet ovat sivuilla suorina. Kun
tamé onnistuu, jaloilla voidaan tehdi saksauslitke veteen tultaessa ja yhdistda tahén si-

vuille levalldan olevien kisien painaminen vettd vasten.
Pelastusliivien kayttiminen on hyvi yhdistda uinnin ja hyppaamisen harjoitteluun siten,

etta hypyn jalkeen pintaan paastydan, ryhmalidinen ui takaisin rannalle. Ohjaajan on

suositeltavaa olla vedessa varmistamassa turvallisuutta.
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8 Ranta- ja vesiturvallisuus

8.1 Milloin uimaan menemisti tulee valttai

Uiminen on suositeltava liikuntamuoto kaikille. Eteen tulee kuitenkin erilaisia tilanteita,
jolloin uimaan menemista tulee vilttaa. Tallaisia tilanteita ovat esimerkiksi sairaana
oleminen tai muut erilaiset vaivat. Kuumeisena ja flunssaisena uiminen on syyta jattia
viliin. Kuumeisena uimisesta voi vakavassa tapauksessa seurata jopa syddnvaivoja.
My®s erilaisten ihottumien kohdalla uimaan menemista tulee harkita. Tholla olevien
tulehduksien kohdalla on my6s syytd odottaa niiden parantuvan ennen veteen mene-

mista, jotta tulehdukset laajene tai pahene.

Uimaan mennessd on syyta kiinnittda huomiota my6s veden laatuun. Sinilevipitoisissa
jarvissd ja merissa ei suositella uimista. Sinilevit voivat olla myrkyllisid ja aiheuttaa ihot-
tumaa, silmien arsytystd, lihaskipua, pahoinvointia ja muita allergisia reaktioita. Jo pelk-
ki sinilevipitoisen veden iholle parskyttiminenkin voi riittad aiheuttamaan oireita. Sini-
levin voi erottaa silmalld vedesté vihertavina hiutaleina. Sinilevan lisiksi makeissa vesis-
sd saattaa esiintyd myos kutinaleviksi kutsuttua limalevai. Limalevi ei ole myrkyllista,
mutta se voi silti atheuttaa haitallista kutiavaa punoitusta iholle. Ryhmialiisille on syyti
havainnollistaa kuvien avulla, millaiselta sini- ja limaleva nayttivit, jotta niiden havait-

seminen on mahdollista.

Ukonilmalla uiminen on ehdottoman kiellettya. Tasaisessa vedessa uiva ihminen altis-
tuu helposti salamaniskun kohteeksi. Vesi johtaa my6s hyvin sihkod ja timén seurauk-

sena salama voi olla ihmiselle vaarallinen, vaikka se ei osuisikaan aivan kohdalle.

Valta uimista:
e Kipeina
e Likaisissa ja sinilevapitoisissa vesissa

e Ukonilmalla
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8.2 Kuinka uida turvallisesti

Vaikka uiminen onkin turvallinen litkuntamuoto, sisaltyy siihen silti useita riskitekijoita
etenkin luonnonvesissa uidessa. Kuitenkin tiedostaessa ja ennakoidessa erilaiset vaarati-
lanteet, on uiminen helppo pitai turvallisena. Omat uimataidot on hyvi testata etuki-

teen, jotta viltytaan tilanteilta, jossa uimari arvio uintikykynsa véarin.

Luonnonvesissa uidessa kannattaa uiminen suunnata rannan suuntaisesti ja pysytella
sellaisessa syvyydessa, jossa jalat ylettyvit pohjaan. Niin voimien loppuessa kesken,
suonenvedon tai yllattavan sairaskohtauksen iskiessd on nopeampi paisti rannalle tur-
vaan. Vaaratilanteilta pystytdan myoOs ennaltachkaisemain, siten ettd valtetdan yksin
uimaan ldhtemista. Tai uidaan niin, ettd vierelld tulee vene, jossa on mukana pelastustai-

toinen ihminen.

Jarvissa tai merissa litkkuu my6s moottoriveneilij6ita, joten turvallisuussyista on syyta

olla uimatta venevaylien liheisyydessa.

Suomen vesistot ovat kesiisinkin viileitd, joten kylmettymisen ja hypotermian mahdolli-
suus on olemassa. Taman johdosta on suotavaa lopettaa uinti ennen kuin tulee kylma.

Varsinkin pitempien vilimatkojen uimista viileissa vesissa kannattaa harkita tarkasti.

Tuntemattomassa paikassa uidessa on hyvi varmistaa, ettd paikka soveltuu uimiselle.
Ensimmiiseksi kannattaa tarkistaa vedenlaatu, ettei se ole sinilevipitoista tai muuten
roskaista. Veteen mentiessa ja kahlatessa tulisi katsoa onko pohjalla terdvia kivia tai
mitddn muuta arveluttavaa. Uiminen tulisi suorittaa rauhallisesti edeten, jotta rannan
pinnanalaiset kivet voidaan havaita. Tuntemattomaan veteen ei koskaan kannata hypita
suoraan rannalta tai veneestd ennen, kuin on tarkistanut, ettei kohdalla ole mitaan vaa-

rallista. MyOs sukeltaessa silmid olisi pidettdva auki, jotta torméaamisiltd viltytdan.

Ryhmialiisille on my6s tirkedd tuoda esiin, ettd rannalla on oltava aikuisen henkilon
valvonnan alaisena, jotta vaaratilanteita ei syntyisi ja atkuinen pystyy heti reagoimaan,
kun havaitsee lapsen joutuvan vaaratilanteeseen. Tarkead on, ettd yksin ei saa menni

uimaan, vaan uimisen on tapahduttava aina uimataitoisen henkilén lisna ollessa.
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Vinkkeja turvalliseen uimiseen:

e DPysyttele rannan liheisyydessi
e Dyri vilttamaan yksin uimista
e Sclvita soveltuuko vesisté uimiselle

e Al yliarvio omia uimataitoja

8.3 Miten toimia jos itse joutuu vedenvaraan

Vedenvaraan joutuessa on tehtivi itsensa nakyviaksi ja kuuluvaksi huutamalla apua tai

kasilla viittoen. On my6s todella tirkeaa sailyttaa rauhallisuus, jotta viltytadn paniikkiin
joutumiselta ja voimien ehtymiseltd. Hyva keino saastelld voimia on kelluminen eri kel-
lunta-asennoissa. On my6s tarkkailtava ymparistod, jotta on mahdollista kiyttda apuvi-

lineitd kellumiseen, jos niitd on riittdvan lahelld tarjolla.

Vesi jadhdyttaa kehoa 25 kertaa nopeammin kuin vastaavanlimpéinen ilma, joten on
tarkedd myos pitdd keho limpimini, jotta viltetain kehon liiallista kylmettymisesta joh-
tuvaa kangistumista ja pahimmassa tapauksessa hypotermiaa. Kehon limméntuottami-
seen auttaa vedenpoljenta, jossa kisien ja jalkojen litke tuottaa lamp6d. Samalla paa py-
syy pinnalla, jotta on mahdollisuus tarkkailla tilannetta. Vedenvaraan joutumista on
tarked harjoitella, jotta tositilannetta varten on luotu toimintamalleja, joiden mukaan

toimia.

Hyvii harjoitteita tositilannetta varten ovat:

- Vaatteet pailla uiminen

- Pelastusliivi ylld veteen hyppdidminen (demonstroi veneesti putoamista)

- Kellumisharjoitteet apuvilineen kanssa ja ilman siten, ettd yritetidn mahdolli-
simman pitkddn pysya pad vedenpinnan ylipuolella, kuitenkin niin, ettd jalat ei-
vit kosketa pohjaa. Harjoitteet tehtivi kuitenkin sen verran matalassa vedessa,
ettd jalat ylettyvit pohjaan, pdin ollessa vedenpinnan ylipuolella

- Vedenpoljennan harjoitteleminen esimerkiksi pelastusliivien avulla

- Hyppy uintisyvyiseen veteen ja timin jilkeen vedenpoljennan ja kellumisen

avulla pysytdan pinnalla
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8.4 Kuinka tunnistaa hukkuva henkild

Vaikka Nippers 1-tasoryhmain osallistuvat lapset ovat joko uimataidottomia tai heik-
kotaitoisia, on heidan silti hyodyllistd osata tunnistaa uimari, joka on hiadéssi. Taitojen
puutteen ja heikompien fyysisten ominaisuuksien vuoksi 1-tasoryhmildisen on miltei
mahdotonta pelastaa itse vedestd kasin hukkuvassa olevaa uimaria. Heididn on kuiten-
kin mahdollista tunnistaa hukkumaisillaan oleva henkil6 ja hankkia hanelle apua tai mi-

kali uhri on ldhelld rantaa, hinelle on mahdollista heittda pelastusvaline.

Hukkumaisillaan oleva on mahdollista tunnistaa seuraavista merkeista:
- Pai on syvalld vedessi, suu vedenpinnan tasolla
- Pii on takakenossa, suu on auki
- Katse on lasittunut ja tyhja, henkil6 ei pysty tarkentamaan katsettaan
- Silmit ovat kiinni
- Hiukset ovat otsalla tai silmien paalla
- Fi kdyti jalkojaan - on pystyasennossa
- Hyperventiloi tai haukkoo henkedin
- Yrittdd uida johonkin suuntaan, mutta ei padse etenemain

- Nayttaa kiipedvin nikymattomia tikkaita

Usein hukkumassa oleva henkil6 ei itse pysty huutamaan apua, koska hin joutuu kes-
kittymain pelkistain hengittimiseen. Kun epiilee uimarin olevan hukkumassa, kannat-
taa tarkkailla hinen suutaan. Usein hukkuvan suu menee vuorotellen vedenpinnan ala-
ja ylipuolelle. Hukkumaisillaan oleva ei my6skddn huido kisidan avun pyytimiseksi,
vaan hin joutuu painamaan kisidan sivuille vedenpintaa kohden, jotta hinen suunsa

pysyisi vedenpinnan paalla.

Vaistomaisen hukkumisreaktion aikana uimari ei pysty hallitsemaan kisiensa liiketta.

Vaistomainen hukkumisreaktio on thmisen keino vilttdd tukehtuminen vedessa. Huk-
kuva ihminen ei pysty estimédin hukkumistaan, eikd hin pysty tekemidin tahdonalaisia
litkkeita avun hankkimiseksi. Eikd hin myoskain kykene liikkumaan pelastusvilinetta

tai pelastajaa kohden. Epiillessddn uimarin olevan hukkumisreaktion vallassa kannattaa
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tarkkailla hanen asentoaan. Hukkuva ei kykene tekemaéan jaloillaan merkittavia liikkeitd,
jolloin hukkuva on yleensa pystyasennossa. Tamankaltainen henkil6 pystyy kamppaile-

maan vedenpinnalla enintdin minuutin ennen vajoamistaan veden alle.

Huutava ja huitova ihminenkin on my6s haddssd, mutta hanen tilanteensa ei yleensa ole
niin kriittinen ja han mahdollisesti pystyy itse avustamaan pelastamistaan ja tarttumaan
kiinni hanta kohti heitettyihin esineisiin. Mahdollisia hukkuvassa olevia uimareita tark-
kaillessa on tarkeda pitda mielessa, ettd yleisin merkki hukkumisesta on se, ettd hukkuva
henkil6 et paallepain nayta hukkuvalta. Jos epiilee uimarin olevan hukkumassa, kannat-
taa vedessa olevalta henkiloltd kysya onko hin kunnossa. Mikili henkil6 pystyy vastaa-
maan kysymykseen, on hin mitd todennikéisimmin kunnossa, mutta jos vedessa oleva
henkil6 ei reagoi kysymykseen ja ainoastaan tuijottaa takaisin on pelastajan silloin syyta

toimia.
Ryhmialiisille on syytd myos ndyttda kiaytanndssa, milta hukkumistilanne nayttada. Oh-

jaajan on mahdollista demonstroida hukkumistilannetta siten, ettd lapset tarkkailevat

merkkeja hukkumisesta laiturilta tai rannalta kasin.
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9 Vedesti pelastamisen alkeet

Nippers 1-tasoon osallistuvat ovat uimataidoltaan heikkoja eli eivit pysty uimaan kovin
pitkad matkaa kerrallaan. Tamién vuoksi hengenpelastuksessa kiinnitetdan huomio ran-
nalta kasin tapahtuvaan pelastamiseen. Ensinnikin on tirkeida, ettd pelastusvilineet tu-
levat tutuiksi ryhmalaisille. Pelastusvalineiden heittimista uhrille on hyva harjoitella,
esimerkiksi laiturilta heittden. Ryhmilaisille on syyta kertoa tuulen ja aallokon vaikutuk-

sista heittimiseen ja heiton suuntaamiseen.

Heittimiseen soveltuvia pelastusvilineita:
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Pelastusrengas (Captainshop). Pelastuspallo (WEFR Rescue).

Q(‘ RESCULTET=,
Az S ol

Wetiz pelastuspatukka (Swimshop).  Heittoliina (MaritimShops).

Baywatch pelastuspatukka (Swimshop).
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Lisaksi muita heittimiseen soveltuvia vilineitd ovat:
- Heittokanisteri
- Koydet ja narut
- Pallot

- Ampiri

Aluksi harjoitellaan pelkdstaian heittimisen tekniikkaa ja timan jalkeen on mahdollista
alkaa harjoittelemaan tarkkuusheittoa. Tarkkuusheitossa asetetaan veteen jokin kiintea
esine, joka pysyy paikallaan. On my6s mahdollista, ettd ohjaaja tai osa ryhmalaisista
toimivat tilanteessa uhreina. Kun heittoviline on heitetty, on syyta harjoitella myos uh-
rin vetamistd turvallisesti rantaan. Tilanne harjoitukset ovat mielekkiita harjoitteita eli
esimerkiksi tilanne ldhtee liikkeelld hieman kauempaa rannasta. Téssd vatheessa pelasta-
ja huomaa, ettd uhri on joutunut veden varaan. Pelastaja juoksee rantaan tai laiturille,
pitden samalla katsekontaktin pelastettavassa, rauhoittelee uhria, heittda apuvilineen ja

mahdollisesti hinaa valineen avulla uhtin rantaan.

Pelastustangolla tai muulla kittd pidemmalld kepilld kannattaa harjoitella uhrin vetdmis-

ta laiturilta rantaan

Pelastustanko (Swimshop).
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9.1 Miten toimia hatitilanteessa

Vaikka Nippers 1-tason ryhmailiisilld ei ole mahdollisuutta pelastaa hititilanteessa ole-
vaa henkil6d uimalla, on kuitenkin tirkeda tietdd, miten toimia, kun havaitsee hadissa

olevan ithmisen vedessa.

Kun havaitsee hukkumaisillaan olevan uimarin, on arvioitava omat pelastusmahdolli-
suudet realistisesti ja avun halyttiminen tilanteeseen on tirkead. Jos uimarannalla on
rantapelastaja, on tieto vedenvaraan joutuneesta uhrista vilitettava hinelle. Mikali olet
yksin tapahtumapaikalla, eiké sinulla ole mahdollisuutta pelastaa, taytyy vilittomasti

tehdi hitailmoitus soittamalla hitinumeroon 112.

Hitiilmoitusta tehdessa tulee ensimmaiseksi kertoa mitd on tapahtunut. Taman jalkeen
kerrotaan tapahtumapaikka ja tarkka osoite, mikili mahdollista. Puhelussa on tarkeda
vastata selkedsti hatakeskuksesta esitettyihin kysymyksiin ja puhelun saa katkaista vasta
silloin, kun hitikeskuksesta annetaan sithen lupa. Puhelun jalkeen on huolehdittava,
ettd auttajat opastetaan tapahtumapaikalle. Jos tapahtumapaikalla on muita henkil6ita,
taytyy heille ilmoittaa vedenvarassa olevasta henkilosta, jotta pelastustaitoiset henkil6t

voivat auttaa uhria. Tallaisessa tilanteessa voit soittaa itse hatinumeroon 112.

Nippers 1 -tasolla olevien henkil6iden uimataito on pidosin heikko, joten veteen me-
noa tulee vilttad, koska omaa turvallisuutta ei saa vaarantaa missain tapauksessa. Uhrin
havaittuaan on tirkeda rauhoittua itse seka rauhoitella pelastettavaa, jotta hin tiedostaa
avun olevan tulossa ja saa tisti lisdda voimia. Katsekontakti on tirkedi sailyttad pelastet-
tavaan, koska jos uhrin voimat ehtyvit ja hin vajoaa pinnan alle, on uhrin sijainnin ar-

vioiminen helpompaa muiden pelastajien tullessa paikalle.

Mikali vedenvarassa oleva henkil6 on lihelld rantaa, on pelastaminen mahdollista heit-
taimalld apuvaline uhrille. Uhrin ollessa kauempana, pelastaminen on mahdollista pelas-
tusveneelld, kuitenkin niin, ettd pelastajalla on pelastusliivit yllddn ja pelastaja osaa sou-
taa soutuveneelld. Pelastusveneeseen on tirkeda ottaa mukaan pelastusviline, joka
ojennetaan tai annetaan uhrille. On suositeltavaa, ettd uhria ei edes yritetd nostaa ve-

neeseen, vaan veneen avulla uhri hinataan rantaan.
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On tirkeai kertoa ryhmalaisille, ettd uimalla pelastaminen on viimeinen aina viimeisin

vaihtoehto ja silloinkin on kaytettava apuvilinetta.

Nippers 1-tason ryhmialéisten on tirkeaé harjoitella hataipuhelun soittamista kurssilla

oikeilla puhelimilla, niin ettd ohjaaja esittda hitikeskusta ja ryhmaldinen on hukkumisti-
lanteen havainnut henkil6. Tata harjoitellaan, jotta ryhmaldinen osaa toimia myos oike-
assa hatatilanteessa tilanteen vaatimalla tavalla. On my6s hyva harjoitella, kuinka ilmoit-

taa rantavalvojalle hatatilanteesta.

Hatiilmoituksen tekeminen:

e Soita hatapuhelu itse, mikali pystyt

e Kerro mitd tapahtunut

e Kerro tarkka osoite ja kunta

e Vastaa kysymyksiin

e Toimi annettujen ohjeiden mukaisesti
e Lopeta puhelu vasta luvan saatuasi

e Mikili tilanne muuttuu, soita uudelleen
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10 Ensiapu

Ensiavusta kdydddn vain perusasioita ja tilanteita, joissa Nippers 1-tasolla olevan uima-

taidoltaan heikomman ryhmaldisen on mahdollisuus toimia.

10.1 Auringon haittavaikutukset

Nippers 1-tason ryhmalédisen on tirkeda saada tietoa ja ymmartad auringon vaikutuksis-
ta, koska kesiisin uimarannalla ollaan auringon vaikutuksen alaisena. Tamai on tarkead,
jotta auringon haittavaikutuksilta osataan suojautua ja toimia tilanteissa, joissa joko itse

tai jokin toinen rannan kayttdja altistuu litaksi auringolle.

10.1.1 Auringonpistos

Uimarannalla on syytd suojautua aina auringolta, koska talld tavoin voidaan valttya au-
ringonpistokselta. Auringonpistoksella tarkoitetaan limpohalvausta. Auringonpistoksen
voi aiheuttaa liiallinen auringossa oleskelu ilman pain suojaamista auringolta. Oireita
ovat paansarky, pahoinvointi, huimaus, artyminen, limmon nouseminen, visahtami-
nen, sykkeen nouseminen ja jopa dkillinen tajunnan menettiminen. Mahdollisia oireita
ovat my6s limpoturvotus alaraajoissa seka lihaskouristukset, joita esiintyy usein poh-

keissa.

Auringonpistoksen ennaltaehkiisykeinoja ovat:
- Piidn ja niskan alueen suojaaminen padhineelld
- Raskaita fyysisid suorituksia tulee vilttad kuumalla kelilld
- Nesteitd tulee juoda riittavasti ja tasaisin viliajoin. Nestettd on suositeltavaa
nauttia 10—-20 minuutin vilein. Kovassa rasituksessa nestetti tulee nauttia 1,5-2

litraa tuntia kohden
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Kuinka auttaa auringonpistoksesta kirsivid henkil6a:

- Viemalld potilas varjoisaan paikkaan ja riisumalla yliméariiset vaatteet pois

- Pitdmalla potilaan tho markéana, esimerkiksi vettd pirskottelemalla

- Viileiden kédireiden kietominen péin, kaulan ja lantion alueelle ovat tehokkaita
hoitokeinoja

- Vilvoittamalla potilasta

- Potilaan tuulettaminen rantaolosuhteissa esimerkiksi heiluttamalla vaatteita tai
pyyhkeita potilaan edessa

- Juotetaan potilaalle kylmaa vetté

- Mikili potilaalla esiintyy limpoturvotusta, on hoitokeinoina lepaiminen var-
joisassa paikassa, turvonneiden raajojen laittaminen kohoasentoon seka nesteen
nauttiminen suun kautta

- Lihaskouristuksien hoidossa on tirkeda nauttia suolattua vetté tai urheilujuomia

- Vakavampien oireiden kohdalla, kuten totaalisen uupumisen, sekavuuden, na-
koharhojen, tajunnan menettimisen ja ihon kuivumisen, on auringonpistoksesta

karsiva potilas valittomasti toimitettava sairaalahoitoon

10.1.2 TIhon palaminen

Uimarannoilla oleskellessa on syytd suojata ihoa my0s auringolta palamista vastaan.
Suojaamaton ja herkkiihoinen saattaa palaa keskipdivin auringon poltteessa jo kymme-
nissia minuuteissa. Etenkin rannalla vihissa vaatteissa touhutessa ja leikkiessd palaminen

vol tapahtua hyvinkin helposti ja huomaamattomasti.

Usein UV-siteilylle altistuminen havaitaan vasta siind vaiheessa kun iho on ruskettunut
tai palanut auringossa vietetyn ajan jilkeen. Ruskettumiseen ja palamiseen vaikuttaa
auringosta saatu siteilyannos, eli kuinka voimakasta siteily on ollut ja kuinka kauan
siteilylle altistuminen on kestdnyt. Ihmisilli on my6s eroja, kuinka hyvin heididn thonsa
sietdd aurinkoa. Nami erot johtuvat ihon ominaisuuksista. Herkkdnahkaiset palavat

helpommin, kun taas toiset eivit pala juuri koskaan.
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Palamisen ennaltaehkiisykeinoja:
- Aurinkorasvan kaytto
- Thon totuttaminen aurinkoon vahitellen
- Vilttaa auringon ottamista voimakkaimpana siteilyaikana eli klo 11-15

- Suojata ihoa vaatteilla

Ultravioletti -siteilylle liiallinen altistuminen voi atheuttaa monia riskitekijoita. Etenkin
lasten tho on herkempi UV-siteilyn haittavaikutuksille. Thon jatkuva polttaminen lap-
sena lisad huomattavasti riskid sairastua ihosyopain. IThon ohella on tirkedid suojata
my6s silmia UV-siteilylta. Silmat ovat herkkia sateilylle ja titen olisi hyvi suojata ran-
nalla ollessa aurinkolaseilla. Liiallinen maara sateilya voi atheuttaa silmaén sarveiskalvon
tulehduksen. Lapsen silman myki6 lipdisee UV-siteilyd enemman kuin aikuisen, joten

etenkin lasten aurinkolasien kaytt6 rannoilla on tirkeaa.

UV-siteilyn aiheuttamia haittavaikutuksia:
- Thon vanhentuminen
- Lisaa riskia sairastua thosyopaan

- Silmien sarveiskalvon tulehdus

Auringon vaikutuksista kertominen tapahtuu pienina tietoiskuina muun toiminnan yh-
teydessd. Toimintaa tilanteissa, joissa henkilé on altistunut auringon vaaroille, on syyti
harjoitella kiytinnon tilanteiden avulla. Télloin, kun tilanteesta on luotu toimintamalli,

toiminta tositilanteessa muistuu paremmin mieleen.

Muista:

e Suojautua auringolta
¢ Juoda paljon vettd

e Vilttad auringonottoa voimakkaimpana sateilyaikana
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10.2 Haavat ja ulkoisen verenvuodon tyrehdyttiminen

Verenvuodon tyrehdyttdminen aloitetaan nostamalla vertavuotava vartalonosa sydimen
ylapuolelle, kohoasentoon, mikali mahdollista. Kun kyseessa on pieni haava, on haavan
puhdistaminen suositeltavaa. Kuitenkin jos haava vuotaa runsaasti verta ja tarvitsee
jatkohoitoa, ei haavaa lihdetd puhdistamaan. Puhdistamisen jilkeen pieni haava sulje-

taan haavateipilla.

Haavaan ei saa koskea paljain kasin tulehdusten valttimiseksi. Haavaa saa painaa pal-
jaalla kddelld, mikéli haavan runsas vuotaminen sitd edellyttda. Haavakohtaa painetaan
siis joko kiddelld tai esimerkiksi vaatteilla, liinalla tai pyyhkeelld. Vertavuotava potilas on
syyta asettaa maakuuasentoon sokin valttimiseksi. Vierasesineita ei saa poistaa haava-
alueelta, mikali ne eivit vaikeuta hengitysta. Mikali vierasesine haittaa hengitysta, on se
vilittémasti poistettava. Tamin jilkeen haava sidotaan painesiteelld ja haava-alue pide-
tain koholla. Haava-alue on pidettiva mahdollisimman paikallaan, jotta verenvuoto,
kipu ja turvotus vihenevat. Mikali painesiteen laittamisen jilkeenkin haava vuotaa run-
saasti verta, laitetaan haavakohdan yldpuolelle kiristysside, joka estdd veren kulkeutumi-
sen haava-alueelle. Kun haava on sidottu, on soitettava hatinumeroon 112, mikali ti-
lanne sitd vaatii eli haava on laaja ja vuotaa runsaasti tai haava-alueella on vierasesine.
Mikali tilanteessa on useita henkil6itd ja haava vuotaa runsaasti verta, on hitinumeroon

soitettava mahdollisimman nopeasti, kun tilanne havaitaan.

Nenidverenvuodossa ensimmadisend autetaan vertavuotava potilas etukumaraan asen-
toon istumaan. Potilasta pyydetadn niistimain sierain tyhjiksi veresta. Sierainta tai sie-
raimia painetaan 10—15 minuutin ajan neniluuta vasten. Kylmin vaikutuksesta verisuo-
net supistuvat. Kylmai pyyhetta tai liinan sisalld olevaa kylmapussi on mahdollista pitda
potilaan otsalla tai niskassa. Mikili verenvuoto jatkuu hoitotoimista huolimatta, on soi-

tettava hatinumeroon 112 ja toimitettava potilas lddkariin.
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10.3 Nyrjahdykset

Nivelen nyrjahtaessd vamma-alueella esiintyy ihonalaista verenvuotoa. Vamma-alue on

usein kipea, kerdd nestetta sisadnsa ja turpoaa.

Nyrjahdysten hoidossa toimitaan kolmen K:n periaatteella:

Ensimmiinen K tarkoittaa kompressiota eli vamma-alueen puristamista. Nyrjahtianyt-

ta kohtaa puristetaan kisilla, estden verenvuotoa ja vihentden turvotusta.

Toinen K tarkoittaa kohoasentoa eli nyrjihtinyt raaja asetetaan kohoasentoon, koska

tall6in verenpaine laskee verisuonissa ja ndin ollen vahentda sisdistd verenvuotoa.

Kolmas K tarkoittaa kylmin asettamista vamma-alueelle. Kylman vaikutuksesta ve-
risuonet supistuvat ja tastd syysta sisiinen verenvuoto vaihenee. Kylmapakkausta ei suo-
sitella laitettavan suoraan ihoa vasten vaan pakkauksen ympirille on syyta kietoa esi-
merkiksi jokin vaate tai lilna. Kylmaa pidetddn yhtéjaksoisesti vamma-alueella noin 20

minuuttia.

Kylmihoitoa jatketaan ensimmaiisen vuorokauden ajan 1-2 tunnin vilein aina 20 mi-

nuuttia kerrallaan.

Potilas on toimitettava lddkariin, mikéli vamma-alue ei kestd yhtddn painon varaamista,

vamma-alueelle on syntynyt suuri mustelma tai nivelen toiminta ei ole normaalia.

Kolmen K:n ensiapu:

e Kompressio
¢ Koho
e Kylmi
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10.4 Tajuttoman ensiapu

Ensimmaiseksi on syyta selvittada mika on atheuttanut tajuttomuuden. Tamin jilkeen
potilas yritetaan herittad puhuttelemalla hintd kovaan aidneen ja ravistelemalla seka lap-
simalld poskille. Mikili henkil6 ei herda, on soitettava hiatinumeroon 112 ja noudattaa
sieltd annettavia ohjeita. Tajuton potilas kiddnnetdan selalleen ja tarkastetaan hengittaako
potilas normaalisti. Ennen hengityksen tarkastamista riisutaan vaatteet potilaan rintake-

han ja kaulan alueelta.

Herittely (Kodin turvaopas 2008).

Taman jalkeen avataan potilaan hengitystiet, nostamalla potilaan leukaa yl6spdin, pitien
samalla otsasta kiinni. Hengitys tarkastetaan katsomalla litkkuuko rintakehd, kuuluuko
hengityksesta normaali 4dni ja poskella tai kimmenselalld kokeillaan tuntuuko ilman
virtausta. Hengitysté tarkistaessa on mahdollisimman nopeasti péiteltiva onko hengitys
normaalia vai vaikeaa. Vaikean hengittimisen merkkejd ovat hengityksen danekkyys,
vinkuminen, kuorsaaminen tai katkonaisuus. Lisdksi on tarkistettava ovatko huulet tai
kasvot sinertdvit tai epinormaalin viriset. Hengityksen tarkistamiseen pyritddn kaytta-

maan enintian 10 sekuntia.

Hengitysteiden avaaminen (Kodin turvaopas 2008).
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Hengitysta tarkistettaessa on huomioitava, ettd muutamina minuutteina sen jalkeen,
kun potilaan sydidn on pysihtynyt, on mahdollista nihda rintakehin ja vatsan alueella
litkettéd ja kuulla epanormaaleita hengitysaania. Ilmavirtausta ei kuitenkaan tunneta,
koska kyseessa on agonaalinen hengitys ja sen aiheuttamat hengitysliikkeet eivit ole
normaalia hengitysta ja ne katoavat vahitellen muutaman minuutin kuluessa, joten el-
vyttaminen on aloitettava valittomasti. Agonaalista hengitysta esiintyy hieman alle puo-

lilla syddamenpysahdyksesti karsivilld potilailla.

Hengityksen tarkastaminen (Kodin turvaopas 2008).

Mikali potilaan hengittiminen on normaalia ja hin on normaalin virinen, potilas kdan-
netddn kylkiasentoon hengityksen turvaamiseksi. Hengitysta ja potilaan tilaa on tarkkail-
tava ammattiavun saapumiseen asti. Mikili tilassa tapahtuu olennaisia muutoksia huo-

nompaan suuntaan, on soitettava uudestaan hitinumeroon 112.

Kylkiasentoon laittaminen (Kodin turvaopas 2008).
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Tajuttoman ensiapu:

® Yritd heritelld
e Soita hatanumeroon 112
e Tarkasta hengitys ja avaa hengitystie

e Hengityksen ollessa normaalia, kidanni kylkiasentoon
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11 Maalla tapahtuvat harjoitteet

Uimarannalla tapahtuvassa toiminnassa ollaan sddolosuhteiden armoilla, joten vililld
aika, joka ollaan vedessa, jaa lyhyeksi. Rannalla tapahtuvat harjoitteet ovat hyvia harjoi-
tusta my0s rannalla liikkumiseen. Litkkuminen rannalla kehittaa lisaksi litkkumistaitoja

ja tukee titd kautta lapsen fyysismotorista kehitysta.

Rannalla on mahdollista harjoitella kuivaharjoittelun avulla kellumista ja liukumista seka
eri uintitekniikoiden osa-alueita. Osa-alueita on mahdollista harjoitella my6s leikkien

avulla.

Esimerkkina hippaleikit, joissa pelastaminen tapahtuu menemalld pelastettavan lihelle
ja pelastettava seka pelastaja tekevat jonkun ennalta madratyn, uimatekniikkaa tai uimis-
ta kehittdvin suorituksen (potkiminen, kisivetoja, kellumisasentoa, liukuasentoa yms.)

ja timan jalkeen saa taas lihted litkkumaan hippaa karkuun.

Rannalla on hyvi harjoitella pelastusvilineiden heittimisté ja tarkkuutta. Ryhmalaiset
yrittavat heittdd pelastusvilinettd joko mahdollisimman pitkille tai mahdollisimman

tarkasti.

Erilaisia liikkkumistaitoja kehittivii leikkejd ovat:

- Viestit ja leikit erilaisilla litkkumistyyleilld (rydomien, kavellen, juosten, takaperin,
etuperin, sivuttain, rapukavely, karhunkdynti yms.)

- Nelioleikki. Piirretddn hiekkaan iso neli6 ja jokainen nelién sivu nimetddn. Ryh-
miliiset ovat nelién keskelld ja aina, kun ohjaaja huutaa jonkin nelién sivun ni-
men, on mahdollisimman nopeasti liikuttava kyseiselle sivulle. Nelioleikkid voi
pelata my6s pudotusleikkini, jolloin viimeisena sivulle ehtinyt ryhmaldinen pu-
toaa pelista pois

- Polttopallo

- T-paita viesti. Muodostetaan kaksi tai useampia joukkueita. Joukkueiden en-

simmaiset juoksevat tietyn matkan paita pailla. Vaihtoon tullessa paita riisutaan
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ja seuraava pukee paidan pdille, jonka jilkeen juoksee saman, ennalta mairityn
matkan

Kuka pelkda hiekkamiesta

Ry6storetki. Muodostetaan kahdesta neljaan joukkuetta, joilla jokaisella joukku-
eella on oma kotipesi. Jokaisen joukkueen kotipesi sijaitsee yhta kaukana kes-
kelld olevasta peikonpesisti, jossa on erilaisia esineitd, kuten renkaita ja palloja.
Jokaisesta joukkueesta yksi lihtee vuorollaan hakemaan esinettd peikonpesista.
Peikonpesia vartioi joko yksi ryhmilaisista tai ohjaaja. Tavoitteena on hakea
esine pesasti ja tuoda se oman joukkueen kotipesdin ilman, ettd peikko ehtii
koskea ryostajaan. Mikali peikko koskee ryostijaan, on hinen palattava tyhjin
kasin kotipesain, jolloin seuraava saa lidhtei litkkeelle. Leikki kestaa niin kauan,
kunnes kaikki esineet on saatu pois peikonpesisti. Voittajajoukkue on se, joka
on kerannyt eniten esineita

Koppipallon pelaaminen erilaisilla valineilla

Reagointikykya parantavat kilpailut, joissa merkista liikutaan mahdollisimman

nopeasti tiettyyn paikkaan. Ldhtoasennot ja litkkumistavat vaihtelevat
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NIPPERS-TASOT 2 & 3

Nippers 2-tasolla padsyvaatimuksena on 25 metrin uimataito

Nippers 3-tasolla padsyvaatimuksena on 200 metrin uinti poh-

joismaisen uimataidon mairitelmin mukaan

Nippers 2-tason tavoitteet:

- Pelastusuintitekniikoiden oppiminen

- Osaa toimia erilaisissa ensiaputilanteissa

- Kehittda litkkumistaitoja

- Osaa toimia vedenvaraan joutuessa

- Tietad miten toimia vesipelastustilanteissa
- Osaa kayttaa erilaisia pelastusvilineita

- Hauskanpito ja uusien kavereiden saaminen

Nippers 3-tason tavoitteet:
- Pelastusuintitekniikoiden kehittiminen
- Kehittda ensiaputaitoja entisestian
- Kehittda litkkumistaitoja
- Osaa toimia vedenvaraan joutuessa
- Hallitsee vedestd pelastamisen erilaisilla valineilld

- Hauskanpito ja uusien kavereiden saaminen
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1 Tutustuminen ja ryhmiytyminen

Materiaali 16ytyy sivulta 5

2 Pelisddannot

Materiaali 16ytyy sivulta 7

3 Positiivinen ilmapiiri

Materiaali 16ytyy sivulta 10

4 Toimintaympirist6on tutustuminen
Materiaali 16ytyy sivulta 11

5 Rantavalvojan toimenkuvaan tutustuminen

Materiaali 16ytyy sivulta 12
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6 Uinninopetus

Harjoiteltavia uintitekniikoita ovat pelastuskrooli, pelastusselkduinti ja kylkiuinti. Lisaksi
harjoitellaan rapyloiden kayttamista ja veden polkemista seka skullaus-litkettd kasilla.
Vilineind uinninopetuksessa voidaan kayttaa pelastusliivejd, uimalautoja, pelastusvali-
neita ja 16tkopotkoja. Oikean tilanteen simuloimiseksi voidaan vilineind kayttaa kivia,

vedelld tiytettivda pelastusnukkea tai muita hieman painavampia esineita.

6.1 Pelastuskrooli

Pelastuskroolissa paa pysyy kokoajan vedenpinnan ylapuolella. Jaloilla potkitaan krooli-
uinnin potkuja siten, etti jalkaterit ovat yliojennettuina ja ne litkkuvat ylos ja alas. Kiési-

vedot ovat samanlaiset kuin klassisen krooliuinnin kasivedot.

Harjoitteita:

- Pelastuskroolia harjoitellessa voidaan vilineina kiyttda kannattelevia apuvilinei-
td, kuten pelastusliiveja ja 16tkopotkoja

- Pelastusuintia kannattaa harjoitella apuvilineen kanssa siten, ettd apuvilinettd
kuljetetaan vedenpinnalla. Tama demonstroi uimalla pelastamista apuvalineen
kanssa

- Kisivedon harjoittelua varten on mahdollista kiyttia jalkojen vilissa pullareita

- Kisivetoa harjoitellessa voidaan kasisséd pitdd lattireitd

- Erilaiset hipat ja pallopelit, joissa uidaan pelastuskroolia, ovat hyvai harjoitusta

leikin varjolla
6.2 Pelastusselkiduinti
Pelastusselkduinnissa selkd on kohti veden pohjaa siten, ettd kasvot ovat vedenpinnan
ylapuolella. Pelastusselkduinnin potkut ovat samanlaiset kuin rintauinnissa. Jalat levite-

tadn siten, ettd kantapiitd tuodaan kohti pakaroita, nilkkojen ollessa koukussa. Tama

tapahtuu polvia koukistamalla. Menosuuntaan eteenpiin tuottavaa liikettd varten potku
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tapahtuu kaarevalla jalkojen piiskauksella siten, ettd loppuasennossa jalat ovat suorana,

nilkat ja jalkaterit ojennettuina.

Pelastusselkauinnin potku (Lauritsalo ym., 29).

Liukuasennossa kiadet ovat suorana vartalon sivuilla, kylkien vieressd. Aluksi késid ve-
detddn taaksepdin koukistamalla kyynarpiita. Tamin jalkeen kimmenen ollessa levyni,
kadet viedddn sivuille, kyynirpiiden ollessa edelleen hieman koukussa. Tamin jilkeen

kaarevalla liitkkeella kiddet tuodaan suoraksi vartalon viereen liukua varten.

Tositilanteessa riippuen uhrin kuljettamistavasta, on mahdollista, ettd ainoastaan pot-

kuilla tuotetaan litketta kohti menosuuntaa.

Huomioi pelastusselkduinnissa:

e Vartalo virtaviivaisena, lantio ylhaalla
e DPotkuna tehokas rintauinnin potku

e DPelastaja on pelastettavan takana eika sivulla

Harjoitteita:

- Apuvilineind voidaan kayttda erilaisia kannattelevia apuvilineitd, kuten uima-
lautoja, pelastusliivejd, 16tkopotkéid ja palloja

- On hyvi harjoitella pelastusselkiuintia erilaisten leikkien ja pelien varjolla

- Pelastusselkduintia on hyva harjoitella apuvilinettd hinaamalla. My6s kiven, ve-
delld tdytettdvin pelastusnuken tai muiden esineiden raahaaminen siten, ettd osa
esineestd on vedenpinnalla, on hyddyllistd. Tami demonstroi hyvin uhrin hi-
naamista. Suositeltavaa on myo6s harjoitella siten, ettd hinattavana on jokin ryh-

malidinen
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6.3 Kylkiuinti

Kylkiuinnissa on tirkedd, ettd pdi ja katse ovat vedenpinnan ylipuolella.
Vartalo on uintityylin nimen mukaisesti kyljellidn ja vedenpinnan suuntaisesti. Vartalon
asentoa helpottaa toisen korvan pitiminen vedessa. Vartalon asento nousee liikaa pys-

tyyn, mikali paa on liian ylhaalla.

Kylkiuinnissa potkut ovat saksipotkuja. Saksipotkuissa jalat eivit levid pystysuunnassa,
vaan leveyssuunnassa. Liukuminen tapahtuu siten, ettd jalat ovat suorana, nilkat ojen-
nettuina. Palautusvaiheessa jalkoja koukistetaan polvesta siten, ettd polvet tuodaan
eteenpadin ja vastaavasti kantapait taaksepdin. Ylemman jalan polvea siirretadn navan
seudulle ja alemman jalan kantapida viedadn taakse siten, ettd polvea koukistetaan. Seu-

raavaksi jalat levitetdian mahdollisimman laajalle.

Tamin jilkeen jalat puristetaan yhteen kaarevalla liikkeelld ja samalla jalat ojentuvat
suoriksi liukuasentoa varten, jossa jalat ovat paallekkdin. On mahdollista, etti alajalka
tuodaan eteen ja ylajalka vieddin taakse. Jokaisen kannattaa itse kokeilla itselleen paras
vaihtoehto. Kylkiuinnin kisivedossa kadet tekevit eri liikettd niin, ettd toisen kiden

tuottaessa eteenpdin vievad tyontovoimaa, toinen kisi palautuu.

Alakisi on edessi oleva kisi ja ylikasi makaa vartalon pailld. Potkun jalkeisen liukumi-
sen aikana alakisi on edessa suorana. Kun liuku on tehty, alakisi painuu noin puolen-
metrin syvyyteen. Tédssd vaiheessa ranne ja kyynarvarsi koukistuvat, jonka seurauksena
on sormien osoittaminen sivulle. Tamin jilkeen kimmenelld vedetddn taaksepiin ja
hieman ylospiin, vartalon edestd. Kimmen vedetdin lihelle rintaa ja timéd on merkki
ylakddelle alkaa toimia. Taman jalkeen alakisi palautetaan eteen vartalon jatkoksi suo-

raksi.

Ylikisi on liukumisen aikana reiden pailld suorana. Ylikidden kimmen tuodaan kyy-
ndrpditd koukistamalla, sormenpdit johtaen, mahdollisimman lahelld vartaloa ja veden-
pintaa rinnan tasolle asti. Tdmin jilkeen ranne koukistuu ja kisi viedddn noin puoli

metrid vartalon etupuolelle. Kidden ollessa vartalon etupuolella, suoritetaan kaareva ka-
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siveto taaksepain siten, ettd kimmen seka kyynarvarsi ovat suuntautuneena taakse.

Eteenpiin voimaa tuottava kisivedon jilkeen pédttyy reiden piille suoraksi.

Uhria kuljetetaan yleensi ylikadelld, jolloin vain alakisi tekee kisivetoa, jalkojen saksa-

tessa.

Huomio kylkiuinnissa:

e DPii ja katse vedenpinnan ylapuolella
e DPotkuissa sakset yhtaaikaiset, mutta epasymmetriset

e Kisiveto kimmenjohtoinen

Kylkiuinti (Lauritsalo ym.,44).

Harjoitteita:

Kylkiuintia on hyva harjoitella uimalaudan kanssa. Uimalautaa voidaan pitia
pohjanpuoleisessa kadessa siten, ettd kisi on suorana ja jalat potkivat saksiuin-
nin potkuja. Pinnanpuoleisessa kidessi lautaa pidetdin reiden vieressi ja alakisi
tekee kisivedon

Kylkiuintia on mahdollista harjoitella my6s siten, ettd uimalaudan tilalla kiyte-
taan palloa

Pelastusliivien kdyttd helpottaa harjoittelua

Pelastusvilineiden kuljettaminen kylkiuinnin avulla

Vedelld tiytettivin pelastusnuken tai ryhmildisen kuljettaminen kylkiuinnin
avulla

Erilaiset leikit ja pelit, joissa hydodynnetdan kylkiuintia
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6.4 Veden poljenta

Vedenpoljennan tavoite on pitda uimari vedenpinnan ylapuolella siten, ettd uimari on
pystyasennossa. Vedenpoljennan harjoittelu on erittain tirkeda, koska taitoa tarvitaan
vedesta pelastautumisessa ja pelastamisessa. Vedenpoljentaan on olemassa monenlaisia

tapoja.

Vedenpoljenta (Splash 2007).

Krooliuinnin potkut: Timi on alkeellisin vedenpoljennan keino. Nilkat ovat ojennet-
tuina ja litkkuvat vartalon ollessa pystyasennossa eteen ja taakse. Jalat ovat suorana tai

lahes suorana.

Rintauinnin potku: Potkitaan pystyasennossa rintauinnin potkuja siten, ettd koukku-

asennosta jalat tuodaan yhteen ja potkut suuntautuvat ylhailti alas.

Saksipotku: Saksipotkun alkuasennossa jalat ovat polvesta koukussa perakkain ja piis-
kamaisella liikkeelld jalat tuodaan kaarevasti suoraksi yhteen, jonka jilkeen liike toiste-

taan.

Vuorotahtinen rintauinnin potku: Timai on kaikkein tehokkain vedenpoljennan kei-
no. Nilkat ovat koukussa ja potkuliike on kaareva. Potkulitkkeen aikana jalka tuodaan
yhteen ja potku suuntautuu ylhailtd alaspdin. Potkut tehdéddn yksi jalka kerrallaan, jotta
tyéntévoima on tasainen eikd pomppimista tapahdu. Lantio siilyy kokoajan noin 90
asteen kulmassa, jonka ansiosta reidet ovat suorana vedenpintaan nihden ja polvet ovat

koukussa noin hartian levyisessa asennossa.
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Harjoitteita:

- Kelluvan esineen avulla vedenpoljennan harjoitteleminen

- Harjoitteleminen pitden laiturista kasilld kiinni

- Vedenpolkeminen pitaen kisid vedenpinnan ylipuolella

- Vedenpoljennan avulla litkkuminen eri suuntiin

- Pelastusliivit ja muut kelluttavat apuvilineet helpottavat aluksi pinnalla pysymis-
ta. Pelastusliivien kanssa on my6s turvallista pelata erilaisia pallopelejd hieman
syvemmassa vedessa

- Pallojen tai esineiden heittiminen ja vastaanottaminen, samalla kun poljetaan

vetta

6.5 Skullaus

Skullaus on todella tirkea vedenhallintakeino, jonka avulla voidaan itsed kannatella ve-
denpinnan pailld. Skullaaminen yhdistetddn usein vedenpoljentaan, jotta pinnalla pysy-

minen on tehokkaampaa ja helpompaa.

Skullauksessa kiadet tekevit yhtaaikaista ympyramaista litkettd, jossa kisien kulma on
noin 30—40 astetta. Sivulle vietdessa pikkurillit ovat ylhailld ja vastaavasti, kun tuodaan

kisi sisdanpdin peukalot ovat ylhaalla.

Kimmenkulman asennon harjoitteleminen on tirkead, koska kimmenen ollessa aivan

pystyasennossa tai vaakatasossa, ei skullaus-litke tuota riittdvisti nostavaa vaikutusta.

Skullauksen kisiliike (Splash 2007).
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Harjoitteita:
- Jalat pohjassa skullaus-litkkeen harjoitteleminen
- Harjoittelu erilaisten kannattelevien apuvilineiden kanssa, kuten 16tk6p6tkon ja
pelastusliivien
- Selinkellunnan yhteydessa kasilla tehdain skullaus-liiketta
- Skullaus-litkkeen yhdistiminen vedenpoljentaan

- Kiden asennon vaikutusten havaitseminen
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7 Pelastushyppy

Hyppaiminen on yleensd nopein keino paisti veteen. Kuitenkin mikéli rannalla ei ole
laituria tai muuta hyppaidmiseen soveltuvaa paikkaa tai kyseessa on tuntematon ranta,
on oman turvallisuuden varmistamiseksi syyta siirtya veteen rannan kautta kahlaamalla.
Hypyissi keskitytdan pelastushypyn harjoittelemiseen. Pelastushypyssd on tarkeda muis-
taa, ettd lahtotilanteessa toinen jalka on edempana kuin toinen. Lisaksi lahtotilanteessa
on muistettava, ettd kidet ovat hartiatasolla suorana, sormien osoittaessa sivuille. Pon-
nistus tapahtuu suoraan eteen, ei ylospain. Hypatessa jalat ovat mahdollisimman kau-
kana toisistaan. Veteen tultaessa jalat vaihtavat paikkaa alkuasentoon nihden, saksaus-
litkkeen avulla. Samalla kisilld painetaan vetta alaspain. Tarkeda on muistaa, ettd varta-
lon asento on etukumara ja veteen tultaessa vedenpintaan pyritiin tulemaan mahdolli-

simman laaja-alaisesti.

Pelastushyppy on onnistunut, kun péda pysyy vedenpinnan ylapuolella koko suorituksen

ajan, jotta siilytetdan katsekontakti mahdolliseen uhriin tositilanteessa.

Pelastushyppy on mahdollista hypatd myo6s siten, ettd veteen tullaan rinta edelld. Myos
tassd pelastushypyn versiossa on tirkedd, ettd paa siilyy vedenpinnan ylipuolella koko
suorituksen ajan siten, ettd katsekontakti sidilyy pelastettavaan. Kidet ovat samalla taval-
la kuin klassisessa pelastushypyssa siten, ettd veteen tultaessa kasilld painetaan vetta

alaspiin.

Pelastushypyn harjoitteleminen on kuitenkin aloitettava vaiheittain. Aluksi voidaan har-
joitella pelastushyppyd ponnistaen pohjasta vauhtia ja alas tullessa jaloilla saksataan ja
kidet ovat levilldan. Tamin jilkeen voidaan siirtyd harjoittelemaan hyppya laiturilta
veteen siten, ettd hyppypaikassa vettd on korkeintaan hartiatasolle asti. Kun timi on-
nistuu, voidaan ohjaajan ollessa vedessi harjoitella hyppimistd syvddn veteen. Apuvili-

neend voidaan kdyttdd myos pelastusliivejd seka erilaisia kelluttavia pelastusvilineita.
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Huomioi pelastushypyssi:

e Astutaan pitka askel veteen jalat erillian

o [Kidet levalliin hartian tasolla

e Veteen tullessa saksataan jaloilla ja painetaan kasilld vetta vastaan

e DPyri pitimain paa vedenpinnan paalld ja siilyttimain katsekontakti uh-
riin
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8 Sukeltaminen

Sukeltamisen harjoitteleminen on tarkeaa tilanteita varten, joissa uhri on vajonnut ve-
denpinnan alapuolelle. Tassa tilanteessa uhrin pelastamiseksi uhri joudutaan hakemaan
pinnan alta ja tuomaan pintaan. Ennen sukeltamista on tarkeaa, ettd hengitetaan vain
muutaman kerran syvain ennen kuin lihdetdin sukeltamaan, koska muutoin vaarana

on hyperventilaatio.

Keskushermoston hengityskiskyyn vaikuttaa hiilidioksidin osapaine. Sukeltaessa sukel-
taja on hapettomassa tilassa ja tistd aiheutuu hiilidioksidin osapaineen kohoaminen,
jonka seurauksena keskushermosto antaa aivoille kiskyn hengittad. Veden alla ei ole
mahdollistaa hengittai ja aivojen hengittimiskdskyn vuoksi tapahtuu pallean nykimisid
ja seuraa tukahtumisen tunne. Hyperventilaatio eli toistuva syvi sisadnhengitys viivas-
tyttda hiilidioksidin osapaineen nousua, jonka seurauksena hengitysrefleksi ei valttamat-

td laukea ajoissa. Seurauksena tistd voi olla hapenpuutteesta johtuva tajuttomuus.

Veden painosta aiheutuva paine on nimeltain hydrostaattinen paine. Paine lisdantyy sita
mukaan, mitd syvemmialle sukelletaan. Kaikissa muissa kehonosissa paitsi vilikorvassa
paine tasaantuu yleensd automaattisesti. Vilikorvan paine pyritidn tasaamaan paine
yhtildiseksi korvakdytivin paineen kanssa. Mikili paineen tasaamista ei tehda, tai pai-
neen tasaaminen ei onnistu, saattaa se johtaa painevammaan vilikorvassa tai jopa sisa-
korvavaurioon. Sisikorvavaurio saattaa aiheuttaa pysyvin kuulonmenetyksen ja tasa-

painovaurion. Tadmin vuoksi paineen tasaamista on syyta harjoitella.
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Erilaisia paineentasaamistekniikoita ovat:

Valsalva
Suljetaan sieraimet ja puhalletaan niitd vasten siten, ettd posket eivit pullistu. Tédssad tek-

niikassa nostetaan neninielun painetta.

Frenzel
Suljetaan sieraimet tehdiin dinteitd, kuten guh, k tai tango. Adnteen muodostamisen
vuoksi takaosa kielestd nousee ilmaan ja samalla kurkunpai nousee ja niin ollen ilma

puristuu nenanieluun péin.

Edmonds
Toimii samalla tavalla kuin edelld mainitut Valsalva- ja Frenzel-tekniikat, mutta vaiku-

tuksen tehostamiseksi leukaa tyonnetdan eteenpiin tai paita kallistetaan.

Lowry

Toimitaan kuten Valsalvassa tai Frenzelissd, mutta samaan aikaan nielaistaan

The Twitch

Toimitaan kuten Valsalvassa tai Frenzelissd, mutta pdata keinutetaan toiselta puolelta
toiselle mahdollisimman nopeasti. Vaikutusta tehostaa kaulalihasten jannittiminen
Ensimmiinen paineen tasaaminen on suositeltavaa tehdd jo ennen kuin mennain ve-
denpinnan alapuolelle.

Erilaisia sukeltamistapoja ovat jalat edelld sukeltaminen ja pad edelld sukeltaminen. Mo-
lemmissa sukellustavoissa pyritiddn ensin menemaiin ylospiin ja vasta timin jalkeen

alaspdin, koska tilld tavalla painovoima auttaa pinnan alle menemista.

8.1 Jalat edelld sukeltaminen

Jalat edelld sukelluksessa alkuun ollaan vedenpinnalla pystyasennossa siten, ettd kadet
ovat levilladn vartalon vieressa. Jaloilla ponnistaen ja kisilld vettd painaen pyritaan nou-
semaan mahdollisimman korkealle. Seuraavaksi jalat laitetaan yhteen ja kidet tuodaan

suoraksi vartalon viereen kiinni. Painovoima helpottaa veden alle menemistd, mutta
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ilman puhaltaminen pois keuhkoista tehostaa painovoiman vaikutusta. Kaikkea ilmaa ei

kuitenkaan suositella puhallettavan pois.

Vauhdin loppumisen jalkeen, mikali on tarkoitus sukeltaa syville, tehddin ylospain
suunnattu kasiliike, jonka jilkeen kddet jaavat suoraksi vartalon jatkoksi. Ylospain
suunnattu kasiveto toistetaan, mikili ei olla vield saavutettu haluttua syvyytta. Kun ol-
laan paasty haluttuun syvyyteen uhrin tai esineen nostamiseksi, tartutaan esineeseen tai
uhriin ja tondistadn uhria kohti pintaan. Tdman jalkeen ponnistetaan pohjasta vauhtia,
mikéli pohjasta on mahdollista ponnistaa ylos. Muussa tapauksessa uintiliikkeilld nous-
taan kohti pintaa. Jalkojen litkkeitd ovat saksipotkut, rintauinnin potkut sekd vapaauin-
nin potkut. Kasiliikkeiden tarkoitus on tyontaa vetta alaspiin. Tarkedd on muistaa liu-
kua kisi- ja jalkalitkkeiden jilkeen. Uhrin tasolle paastya, autetaan uintilitkkeiden avulla

uhri pintaan.

On my6s mahdollista, ettd vedenpinnan alle mennéan jalat edelld ja timén jilkeen yla-
vartaloa taitetaan kuin linkkuveistd. Kéddet auttavat vartalon taivuttamista ja taittovai-
heessa leuka asetetaan rintaan kiinni. Kun vartalon asento on kidinnetty siten, ettd paa
on kohti pohjaa, kisiliikkeiden ja potkujen avulla liikutaan syvemmille. Potkuissa on
suositeltavaa kayttdaa delfiinipotkuja tai vapaauinnin potkuja. Kidet voivat olla vartalon
vierelld suorana siten, ettd ne litkkuvat ylos ja alas. Kisilld on mahdollista tehdd my6s

rintauinnin kisivetoa, mutta on tirkedd muistaa liukuminen litkkkeiden vililla.

8.2 Paa edelld sukeltaminen

Aluksi uidaan rintauintia tai liu utaan vedenpinnalla. Tamin jilkeen leuka painetaan
rintaan kiinni. Keskivartaloa taitetaan ja samalla kisilld aletaan painamaan alaspdin. Sa-
maan aikaan jalat seuraavat ylavartalon litkettd siten, ettd jalat nousevat pinnan ylipuo-
lelle. Jalkojen ollessa suorana vedenpinnan ylipuolella ja kisien ollessa vartalon jatkeena
siten, ettd koko vartalo on suorassa linjassa kohti pohjaa, painovoiman ja jalkojen pai-
non vaikutuksesta sukeltaja alkaa painua kohti pohjaa. Sukeltamisen helpottamiseksi
voidaan ilmaa paidstii pois keuhkoista. Vauhdin loppumisen jilkeen kisi- ja jalkaliik-
keiden avulla on mahdollista padstd syvemmille. Kisiliikkeind voidaan kayttda rintauin-

nin kdsivetoja ja alkeisselkduinnin kisivetoja, jolloin kidet ovat vartalon vierelld suorana
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ja kisid liikutetaan alas ja ylos. Jalkaliikkeitd ovat rinta- ja vapaauinnin potkut sekéd del-

tiinipotkut.

Haluttuun syvyyteen paistessa toimitaan samalla tavalla, kuin jalat edessé tapahtuvassa

sukeltamisessa.

8.3 Sukeltamisen harjoittelu

Jalat edella sukeltaminen on syyta aloittaa harjoittelemalla vedestad nousemista ja veden
alle painautumisen virtaviivaista asentoa. Harjoittelu voi tapahtua my6s erilaisten leikki-
en avulla, esimerkiksi hippaleikeissa siten, etta aina kiinni jaddessa on pyrittiva nouse-
maan mahdollisimman paljon vedesta ylos ilman, ettd jalat koskevat pohjaa ja timan

jalkeen mennain kynttili-asentoon, joka mahdollistaan veden alle menemisen.

Pii edelld sukeltaminen on hyvi aloittaa harjoitteilla, joissa seistddn kasilld veden poh-
jassa. Samalla harjoitellaan keskivartalon taittoa. Taman jalkeen siirrytddn vasta varsinai-
sen sukeltamisen harjoitteluun. Erilaiset leikit ja pelit, joissa joudutaan sukeltamaan,

ovat hyvia harjoituksia.

Uhrin nostoa pohjasta voi harjoitella esimerkiksi nostamalla renkaita, kivid tai vedelld

taytettdvad pelastusnukkea pohjasta ylos.

Apuvilineitd sukeltamiseen

Sukeltamisessa on suositeltavaa kiyttdd apuvilineina rapyl6ita ja uimalaseja tai sukel-
lusmaskia. My6s snorkkelin kdyton harjoittelu on suositeltavaa.

Ripyloitd valitessa on tirkedd muistaa, ettd rapyldiden on oltava juuri sopivan kokoiset.
Liian 16ysat rapylit saattavat lahted irti jalasta. Vastaavasti liian tiukat rapylat puristavat
jalkaa niin, ettd vaarana on verenkierron estyminen ja tistd johtuvat suonenvedot.
Maskin ja uimalasien on istuttava kasvoille siten, ettd ne eivit purista liikaa, mutta tir-
keintd on, ettd maski tai uimalasit eivat paasta vettd sisadnsa, koska tilloin nakyvyys

huononee huomattavasti.
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¥
Rapylit (Swimshop). Snorkkeli ja sukellusmaski (Sukelluskeskus).

8.4 Sukeltamisen turvallisuus

Uimarannoilla vesi on yleensa sameaa ja timan vuoksi turvallisuuteen on kiinnitettava
paljon huomiota. Ohjaajan on tirkeda olla vedessa, kun sukeltamista harjoitellaan. Su-
kellusharjoitteet, varsinkin syvissi vedessa on syyta tehda yksi ryhmaliinen tai maksi-
missaan kaksi ryhmalaistd kerrallaan. Mikali mahdollista, koulutetun sukeltajan saami-

nen sukellusharjoituksiin mukaan olisi turvallisuuden kannalta ensiarvoisen tarkeaa.
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9 Ranta- ja vesiturvallisuus

9.1 Milloin uimaan menemista tulee valttia
Materiaali 16ytyy sivulta 31

9.2 Kuinka uida turvallisesti

Materiaali 16ytyy sivulta 32

9.3 Miten toimia jos itse joutuu vedenvaraan
Materiaali 16ytyy sivulta 33

9.4 Kuinka tunnistaa hukkuva

Materiaali 16ytyy sivulta 34

9.5 Uimarantojen turvallisuusriskit

Uimarannoilla on useita riskitekijoitd, joista saattaa atheutua vaaratilanteita.

Erilaisia turvallisuusriskeji ovat:

- Suuri kdvijamaara

- Ranta-alueen suuri koko

- Rannan kiyttijien uimataito ja toimintakykyisyys (fyysisesti rajoitteelliset henki-
16t, vanhukset, pienet lapset)

- Ulkomaalaisten kiyttédjien kielitaidon puute ja kulttuurilliset erot uimakayttayty-
misessa

- Uimarannan pohja (jyrkka, upottava, liukas, kivinen yms.)

- Veden virtaus

- Veden sameus

- Veden alla olevat vaaralliset esineet (kivet, uppotukit yms.)

- Vesi on terveydelle haitallista (levit yms.)

- Raju tuuli

- Rannan ldhelld kulkevat veneet ja niistd aiheutuvat aallot

- Huonosti hoidetut uimarannan rakenteet (laiturit, kuntoilu- ja leikkivilineet)

- Alkoholin vaikutuksen alaisena uiminen ja rannalla oleilu

- Suuret yleis6tapahtumat

- Dkivalta
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10 Vedesti pelastaminen

10.1 Pelastaminen heittovalineelld

Nippers 2 ja 3-tasolla olevat ryhmaldiset ovat jo uimataitoisia, joten vedesta pelastami-
sen harjoittelu on kattavampaa kuin 1-tasolla. Nippers 2 ja 3-tasolla harjoitellaan edel-
leen pelastusvalineiden heittaimistd uhrille, mutta harjoiteltaviin vedesta pelastamisen

osa-alueisiin lisitdan myos pelastusveneelld pelastaminen seki pelastusvilineen avulla,

uimalla vedenvaraan joutuneen uhrin pelastaminen.

Pelastamiseen soveltuvia heittovilineiti:
- Heittoliina
- Heittokanisteri
- Pelastuspallo
- Pelastusrengas
- Pelastuspatukka
- Koydet ja narut
- Pallot
- Ampiri

Heitettaviin vilineisiin tutustuminen ja heittojen harjoittelu voidaan aloittaa maalla,
kuivaharjoitteluna. Tamin jalkeen harjoittelu jatkuu rannasta ja laiturilta veteen heitta-
misilld. Pelastusvilineen heittimisen lisidksi on tirkeda harjoitella uhrin vetimista ran-
taan heittovilineeseen sidotun narun tai kdyden avulla. Pelastaminen heittovilineen
avulla on mahdollista, mikali uhri on ldhelld rantaa tai laituria. Tuulen ja aallokon vaiku-
tuksesta heittimiseen on syytd kertoa ja tuulen seki aallokon huomioimista heittotilan-

teessa on tirked harjoitella.

On my®s erittdin suositeltavaa harjoitella vedenvaraan joutuneen henkilén pelastamista
laiturilta kisin pelastussauvan, kepin tai muun kittd pidemmain apuvilineen avulla.
Tilanneharjoitukset ovat mielekkaitd harjoitteita, koska ne simuloivat tositilannetta.
Harjoitukset tehddin yksin, pareittain tai ryhmaissé. Tilanne alkaa vedenvaraan joutu-

neen henkilén havaitsemisella. Taman jilkeen valitaan sopiva kelluttava pelastusviline,
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juostaan tapahtumapaikalla siilyttien katsekontakti pelastettavaan. Rauhoitellaan uhria,
jotta hin tietdd, ettd hanet on havaittu ja avun olevan tulossa. Suoritetaan pelastusvali-

neen heittiminen ja vedetddn uhri turvallisesti rantaan.

10.2 Pelastusveneelld pelastaminen

Pelastusveneelld soutamista on tirked harjoitella. Téirkedd on muistuttaa, ettd oman tur-
vallisuuden turvaamiseksi on aina puettava pelastusliivit ylle, kun ldhtee soutamaan.
Pelastusveneen kunto on varmistettava, ennen kuin lihdetdin veneelld vesille. T4arkeda
on tarkistaa, ettd veneen tulppa on paikallaan ja veneessa ei ole reikid. Veneessd on
my6s hyva olla mukana ayskiri. Soutamista harjoitellaan yksin ja pareittain, etu- ja taka-

perin. Ohjaajan on oltava veneessd mukana turvallisuuden varmistamiseksi.

Pelastusveneelld pelastamisessa on muistettava, ettd mukaan tdytyy aina ottaa jotakin
“kattd pidempaa” eli pelastusviline. Tarkeda on muistuttaa, etta uhria ei suositella nos-
tettavan pelastusveneeseen, veneen kaatumisvaaran vuoksi. Uhrin nostaminen pelas-

tusveneeseen on kannattavaa vain silloin, kun uhri on tajuton.

Pelastustilanteita veneelld on tirkeda harjoitella. Mikali pelastajia on vain yksi, on syyta
soutaa siten, ettd katsekontakti pelastettavaan siilyy kokoajan. Tama sen vuoksi, ettad

mikali uhri vajoaa vedenpinnan alle ja pelastaja soutaa selkd kohti uhria, uhrin sijaintia
on vaikea arvioida. Kun pelastusveneessi on kaksi tai useampia pelastajia, on mahdol-
lista soutaa selkd menosuuntaan pdin siten, ettd ainakin yksi pelastajista sailyttda katse-
kontaktin uhriin kokoajan ja antaa soutajalle tai soutajille ohjeita, mihin suuntaan litku-

taan.

Pelastustilanteessa uhria on tirked rauhoitella ja uhrille heitettivin pelastusvilineen

avulla uhri hinataan rantaan, pelastajien turvallisuuden takaamiseksi.
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10.3 Uimalla pelastaminen

Ryhmialiisille on tarked muistuttaa, ettd uimalla pelastaminen on viimeisin vaihtoehto ja
on ehdottoman tirkeda ottaa pelastustilanteeseen mukaan apuviline. Nama sen vuoksi,
ettd oman turvallisuuden takaaminen on tirkein asia. Mikali pelastetaan ilman apuva-
linettd, on mahdollista, ettd paniikissa oleva uhri tarttuu pelastettavaan kiinni ja yrittda

vetdd pelastajaa vedenpinnan alapuolelle, pitdakseen itsensa pinnalla.

Uimalla pelastamista ilman vilinettd tulee ehdottomasti valttaa, mutta se on mahdollis-
ta, jos pelastajalla on mahdollisuus tarttua pelastustilanteessa johonkin kiintedan objek-
tiin, uhri on yhteistyokykyinen ja pysyy rauhallisena ja, jos pelastettava on lapsi tai taju-

ton.

Vedenvaraan joutuneen henkilon pelastamisessa apuvilineen kanssa uimalla on tarkeaa,
ettd veteen meneminen tapahtuu siten, ettd katsekontakti uhriin siilyy kokoajan. Taman
vuoksi on tirkedd muistaa, ettd vaikka pda edelld hyppadminen olisi nopein tapa menna
veteen, katsekontakti pelastettavaan menetetdin johtuen uimarannan veden sameudes-
ta. Veteen on syyta menna matalan rantaveden kautta tai jos uimarannalla on laituri ja
pelastaja osaa tehda pelastushypyn, jossa pai pysyy kokoajan vedenpinnan ylipuolella,

on sen kayttiminen suositeltavaa.

Kun pelastusvilineen kanssa on paisty veteen, on vilineen kanssa uitava uhria kohti
pitden pad vedenpinnan ylipuolella katsekontaktin sdilyttdmiseksi ja samalla uhria rau-
hoitellen. Uhrin luokse uidessa, on muistettava sadstelld voimia, koska sama matka tiy-

tyy vield uida takaisin uhria raahaamalla. Voimia on my6s syyta saistelld, koska on

mahdollista, ettd uhri tarvitsee ensiapua rannalle padstyaan. Uhrin luo uidessa on tirke

dd rahoitella uhria jatkuvasti.

Uhria on turvallisinta lihestyé seldn takaa, koska tdlloin uhri ei padse tarttumaan pelas-
tajaan. Pelastajan paistessa uhrin luokse ojennetaan hinelle pelastusviline siten, ettd
viline on kokoajan pelastajan ja pelastettavan vilissda. Mikili uhrilla on kasvot vedessd,
on ensimmaiseksi nostettava kasvot vedenpinnan ylipuolelle, uhria rauhoittaakseen.

Pelastettavan ollessa tajuton, on apuvalineena syyta kayttaa pelastusrengasta. On mah-
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dollista kéyttdd joko tavallista pelastusrengasta tai avattavaa ja pchmeimmistd materiaa-
lista valmistettua rengasta. Térkedd on huolehtia, ettd uhrin hengitystiet ovat vedenpin-

nan ylapuolella.

Uhri kuljetetaan pelastusvilineen avulla rantaa. On tirkedd muistaa, ettd apuviline on
oltava kokoajan pelastajan ja pelastettavan valissa, jotta uhri el padse tarttumaan pelas-

tajaan ja saata pelastajaa vaaratilanteeseen.

Uhrin kuljetustapoja on erilaisia ja niitd on syytd harjoitella ryhmaldisten kanssa, jotta
jokainen 16ytaa itselleen parhaan ja taloudellisimman uhrin kuljettamistavan. Uhrin kul-

jetustavoista on suositeltavaa harjoitella kylkiuintia ja pelastusselkiuintia.

Kuljetusotteita on myos erilaisia ja niitd on syytd harjoitella, jotta jokainen 1oytaa itsel-
leen sopivimman otteen. Kuljetusotteita ovat yhdelld kadelld ja kahdella kiadelld suori-
tettavat kuljetusotteet. Uhrin kuljettamisessa tirkedd on, ettd uhrin hengitystiet pysyvit

vedenpinnan ylapuolella.

Yhdenkiden kuljetusotteita:

Ranneote (SUH). Hiusote (SUH).
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Vaateote (Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittimiskeskus).

Lisaksi kuljetusotteena on myos kisiote, jossa pelastaja pitaa kiinni pelastettavan uhrin

suorana olevasta kidestd. Eteenpiin vievaa liikettd tehdéddn jaloilla sekd vapaana olevalla

kadella.

Kahdenkiden kuljetusotteita ovat muun muassa:

Leukaote (SUH). Kainalo-ote. (SUH).

Hartiaote (SUH). Kyynartaiveote. (SUH).
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Suljettu ranneote (SUH).

Paniikkiote (SUH).

Huomio1 uimalla pelastaessa:

e Uimalla pelastaminen on viimeinen vaihtoehto
e Muista aina apuviline

e Siilytd katsekontakti uhriin

e Rauhoittele pelastettavaa

e Lihesty pelastettavaa takaa

e Pidi apuviline pelastajan ja pelastettavan vilissa

Harjoitteita uimalla pelastamiseen:

Pelastusuintitekniikoiden harjoitteleminen
Pelastusvilineiden kanssa pelastusuinnin harjoitteleminen
Tajuttoman uhrin laittaminen pelastusrenkaaseen
Pelastusvalineen avulla uhrin hinaaminen
Pelastuslaudalla liikkumisen harjoittelu

Uimavalvojan testiuinti

Lisda harjoitteita on pelastusuintien yhteydessi
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Pelastuslauta (SurfSimply).

10.4 Uhrin siirtiminen maalla

(SUH).

Palomiesote: Pelastaja nostaa uhrin hartioidensa paille siten, ettd uhrin vatsa on ala-

péin. Toisella kidelld otetaan uhrin jalasta kiinni ja toinen kisi pidetdan vapaana

Satulaote: Uhri nostetaan pelastajan alaseldn ja lantion paille. Toisella kidelld pidetdin

kiinni uhrin yldseldsti ja toisella kidelld jaloista.
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(SUH).

Rautec-ote: Pelastaja tarttuu uhria molemmilla kisilla ranteesta siten, ettd pelastajan
kiadet menevit uhrin kainaloiden alta. Otetta voidaan kéyttdd uhrin siirtimiseen rannalla
tai jo vedestd uhria tuodessa, kun pelastajan jalat ylettyvat maahan. Kyseinen ote mah-
dollistaa uhrin siirtdmisen joko yksin tai on mahdollista kdyttdia myo6s toista pelastajaa.
Mikali tilanteessa on yksi pelastaja, uhria raahataan siten, etti jalat roikkuvat maassa.
Mikali tilanteessa on kaksi pelastajaa, toinen pelastaja ottaa uhrin Rautec-otteeseen ja

toinen pelastaja ottaa uhria jaloista kiinni, pitden jalat ilmassa.

Paareilla siirtiminen: Mikili uhrin raahaaminen on vaikeaa edelld mainituilla otteilla
tai uhri on pahasti loukkaantunut, on paarien kdyttiminen uhrin siirtimisessa suositel-

tavaa.

10.5 Hatatilanteessa toimiminen

Pelastustilanteessa toimimiseen on olemassa muistisainté H-RAP. H tarkoittaa hilyt-
tamistd, R pelastajan rauhoittumista ja uhrin rauhoittamista, A on apuviline pelastami-

seen ja P tarkoittaa pelastamista.

Vedenvarassa olevan henkilén havaittuaan tehddidn ensimmiiseni tilannearvio. Tamin
jalkeen on arvioitava todenmukaisesti omat pelastusmahdollisuudet ja hilytetddn tilan-
teeseen lisdaapua. Tédssd vatheessa on syyta soittaa hatinumeroon 112. Hatiilmoitusta

tehdessd tulee ensimmiiseksi kertoa mitd on tapahtunut. Tdmin jilkeen kerrotaan ta-
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pahtumapaikka ja tarkka osoite, mikili mahdollista. Puhelussa on tirkeda vastata selke-
asti hatakeskuksesta esitettyihin kysymyksiin ja puhelun saa katkaista vasta silloin, kun
hitikeskuksesta annetaan sithen lupa. Puhelun jilkeen on huolehdittava, ettd auttajat

opastetaan tapahtumapaikalle.

Hatdilmoituksen tekeminen:

e Soita hatapuhelu itse, mikali pystyt

e Kerro mitd tapahtunut

e Kerro tarkka osoite ja kunta

e Vastaa kysymyksiin

e Toimi annettujen ohjeiden mukaisesti
e Topeta puhelu vasta luvan saatuasi

e Mikili tilanne muuttuu, soita uudelleen

On tirkead muistaa, ettd uimalla pelastaminen on viimeinen pelastamisen vaihtoehto.
Tilanteen havaittuaan on tirkeda rauhoittua ja samalla rauhoitella pelastettavaa, jotta
hin on tietoinen, ettd hinet on huomattu ja avun olevan tulossa. Pelastettava saa tésta
lisid voimaa kamppailuun vedenpinnalla pysymiseen.

Etsitadn tilanteeseen sopiva apuviline mahdollisimman pikaisesti. Katse on pidettiva
kokoajan pelastettavassa, jotta pelastettavan paikka on mahdollista arvioida, mikali hin

vajoaa veden alle.

Mikali uhri on ldhelld rantaa, on suositeltavaa pelastaa uhri ojentamalla tai heittimalld
apuviline ja timan jilkeen vetdimalld uhri apuvilineen avulla turvallisesti rantaan. Mikali
uhri on kaukana ja kiyt6ssd on pelastusvene, on pelastusveneelld pelastaminen suositel-
tavaa, kuitenkin niin, ettd veneeseen otetaan mukaan jokin apuviline. Tilanteen vaaties-
sa, on mahdollista pelastaa uimalla, mutta on tirkedd muistaa ottaa apuviline mukaan
pelastustilanteeseen. Pelastettavaa on lahestyttava takaapiin, jotta uhri ei padse tarttu-
maan pelastajaan ja aiheuta pelastajalle vaaratilannetta, koska pelastajan oma turvalli-
suus on asetettava aina etusijalle. Apuviline on pidettdvi aina pelastettavan ja pelastajan
vilissd. Pelastajan saatua uhri rantaan, on aloitettava elvyttiminen, mikali tilanne sitd

vaatii.
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11 Ensiapu

Ensiavun harjoitteleminen on tiarkea osa Nippers -toimintaa. 2 & 3-tasolla ensiaputaito-

jen kehittamista jatketaan.

11.1 Awuringon haittavaikutukset

Materiaali 16ytyy sivulta 40

11.1.1 Auringonpistos

Materiaali 16ytyy sivulta 40

11.1.2 Thon palaminen

Materiaali 16ytyy sivulta 41

11.2 Haavat ja ulkoisen verenvuodon tyrehdyttiminen
Materiaali 16ytyy sivulta 43

11.3 Npyrjahdykset

Materiaali 16ytyy sivulta 44
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11.4 Suonenveto

Suonenvedolla tarkoitetaan akkindista ja kivuliasta lihassupistusta tai jannitystd, jolle
ominaista on kouristuksenomaisuus. Yleensd suonenvetoja esiintyy alaraajoissa. Suo-
nenvetoihin syind ovat usein nestehukka ja liiallinen suolan menettiminen.
Suonenvedon ensiavussa lihasta venytetdan ja kramppaavan alueen hierominen on

myo6s suotavaa. Suolapitoisen nesteen nauttiminen on myos tarkeaa.

11.5 Hypotermia

Pitkdaan kylmassa vedessa oleillessa, vaarana on hypotermia eli ruumiinlimmon laske-
minen. Hukkuessa ruumiinlimmon lasku on erityisen nopeaa, koska vesi paasee thmi-
sen kehon sisdan, kuten keuhkoihin ja vatsaan. Se miten kauan ihminen kestaa kylmaéssi
vedessi on yksilollisti ja sithen vaikuttavat eri tekijat kuten, uhrin ikd, kunto ja ruumiin-

rakenne seki veden limpatila.

Hypotermiasta karsivalld henkil6lld saattaa esiintya voimakasta lihasvirinaa, tajunnanti-
lassa voi esiintya hairioita, arvostelukyky alenee ja on mahdollista, ettd hypotermiasta
kirsiva henkil6 alkaa riisua vaatteitaan. Lisdksi uhrilla voi ilmeta nilintunnetta, huono-

vointisuutta, visymysti ja sammaltavaa puhetta sekd puhumattomuutta.

Mikali hypotermiasta kirsivin potilaan ruumiinlampoé laskee alle 30 asteeseen, on ta-
junnan menettiminen todennikaéisti. Jos ruumiinlimpoé jatkaa edelleen laskemista, noin
25 asteessa lihakset alkavat jaykistymain ja sydimen ja hengityksen pysihtyminen on

todennakoista.

Hypotermian ensiavussa toimintatavat vaihtelevat uhrin kunnon mukaan.
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Hypotermian ensiapu uhrin pystyessi liikkumaan:
- Mirit vaatteet vaihdettava kuiviin
- Lampiman, sokeripitoisen juoman antaminen
- Rauhoittelu ja liikkeessa pitiminen
- Huoneenlimp66n toimittaminen

- Kisien ja jalkojen upottaminen limpimaan (n. 42—43 asteiseen) veteen

My®6s tajuissaan oleva uhri voi menettda tajuntansa ensiavun atkana. Tédstd syysta uhrilta
kannattaa selvittda miten tilanne on tapahtunut, onko uhrilla sairauksia sekd onko hin
nauttinut ladkkeitd tai alkoholia. Lisiksi on tirkeada saada selville onko muita uhreja,

jotka tarvitsevat apua.

Ensiapu mikili uhri on liikuntakyvyton tai tajuton:
- Mirit vaatteet vaihdettava kuiviin mikili mahdollista
- Uhrin turhaa litkuttelua tulee valttda, pyri pitimaan uhri makuuasennossa
- Uhrin kddriminen limpimiin huopiin, suojaaminen tuulelta jollakin ilma- tai ve-
sitiiviilld materiaalilla, kuten jatesakilla
- Uhrin toimittaminen huoneenlimpo6n, liikuttaminen kylkiasennossa

- Tajuissaan olevalle limpiman, sokeripitoisen nesteen juottamien

Hypotermiasta kirsivdd autettaessa tulee vilttdd uhrin hieromista, silli verenkierron
vilkastuminen voi aiheuttaa jilkijadhtymisen. Uhrin nostamista tai kuljettamista kaina-
loista tulee my0s vilttad, eikd uhria saa litkutella kovakouraisesti, jotta viltytadn aiheut-

tamalta sydimen kammiovirinaa.

11.6 Diabetes

Diabetesta sairastavan henkilon verensokerin laskiessa liian alas, syntyy diabeettinen
sokki, joka voi pahimmassa tapauksessa olla hengenvaarallinen. Tdstd syystd ryhmalais-
ten on tirkedd osata tunnistaa diabeettisen sokin oireet, jotta he pystyvit tunnistamaan

diabeetikon heikotuksen ja auttamaan tilanteen edellyttimalld tavalla.
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Diabeettisen sokin oireet:
- Hikoilu, kalpeus ja vapina
- Levottomuus ja artymys
- Huimaus ja sydinten tykytys
- Nilantunne
- Piinsarky ja pahoinvointi
- Nion himirtyminen
- Pahimmillaan voi esiintyd kouristuksia ja tajuttomuutta jos verensokerinlaskee

hyvin alhaiseksi

Ensiapu diabeettiseen sokkiin:

- Mikali autettava henkil6 on tajuissaan ja kykenee itse syémain, on hanelle an-
nettava valittomasti sokeripitoista syOtavaa tai juotavaa. Sitd vastoin tajuttoman
henkilén suuhun ei saa laittaa mitdén.

- Mikali autettavan henkilon tila ei parane 10 minuutissa tai hin menee tajutto-
maksi, on soitettava hitinumeroon

- Tajuton henkil6 on kddnnettava kylkiasentoon

11.7 Murtumat

Murtumia syntyy tavallisimmin putoamisen, kaatumisen tai iskeytymisen seurauksena.
Rannoilla murtumia tapahtuu useimmiten matalaan veteen tehtyjen uimahyppyjen seka

erilaisten rantapelien yhteydessa.

Murtuman oireet:
- Kipu ja arkuus
- Turvotus
- Epinormaali liikkkuvuus

- Virheasento
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Ensiapu murtumiin:

- Yldraajan murtumassa murtunut kisi voidaan tukea kolmioliinalla tai autettava
voi myoOs itse tukea kipedn raajansa kehoaan vasten

- Jalan murtuessa jalkaa ei tarvitse lastoittaa mikali avun odotetaan saapuvan pai-
kalle kohtuuajassa. Jalan litkuttamista tulee vilttda, eikd sen paille saa varata pai-
noa

- Jos tilanne vaatii potilaan litkuttamista, voidaan murtuneen alaraajan tukemiseen
kayttad toista jalkaa tai tilapéisvalinettd, kuten lautaa tai keppia

- Selkdranganmurtumaa epiiltdessi, tulee loukkaantunutta liikuttaa vain siina ti-

lanteessa, jossa se on hengenpelastamisen kannalta valttaméatonta

11.8 Rintakipu

Rintakipu on usein oire sydaninfarktista, jonka aiheuttaa sepelvaltimotukos. Sepelvalti-
mot kuljettavat sydimeen happea ja ravintoa. Sepelvaltimoiden pintaan kertynyt rasva,
kolesteroli ja sidekudokset aiheuttaa sepelvaltimon ahtautumisen ja veren virtaaminen
heikkenee. Tami saattaa atheuttaa sydanlihaskuolion eli sydaninfarktin, jota kutsutaan

my6s sydanveritulpaksi.

Sydaninfarktin kipu on usein puristavaa rintakipua, joka tuntuu ylavartalon alueella ja
siteily syddmenpuoleiseen kainaloon on mahdollista. Muita oireita ovat kylmanhikisyys,

pahoinvointi ja vaikeutunut hengitys.

Mikali syddninfarktista kirsivd henkil6 kayttda nitro-ladkitystd, on nitrojen antaminen
potilaalle ensimmaiinen ensiapukeino. Mikili nitrot eivit ala vaikuttaa muutaman mi-
nuutin sisalld lidkkeen ottamisesta, on valittbmasti soitettava hitinumeroon 112. Rin-
takivusta kirsivad potilasta rauhoitellaan ja asetetaan lepoon. Yleensid paras asento on
puoli-istuva asento. Hatakeskuksesta sanotaan yleensa, ettd potilaalle on annettava aspi-
riinid tai disperiinid, jotka sisaltdvit asetyylisalisyylihappoa. Mikili rintakivusta kirsiva
potilas menee tajuttomaksi, on aloitettava painelu-puhalluselvytys. Potilaan muuttu-

neesta tilasta on ilmoitettava hatikeskukseen.
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11.9 Sokki

Sokin aiheuttaa yleensa runsas verenvuoto, hankalat murtumat tai raju nestehukka. So-
kin oireita ovat kalpea ja kylmin hikinen iho, henkilon levoton ja sekava kaytos, tihen-
tynyt hengitysrytmi, runsas janontunne suun kuivuudesta johtuen ja korkea syke, joka

on tunnistettavissa heikosti.

Sokkipotilaan ensiavussa potilas on asetettava lepoon, mahdollisimman mukavaan
asentoon. Tamin jilkeen on soitettava hiatinumeroon 112. Potilasta on suojattava kyl-
malta ja kylmettymiseltd esimerkiksi peitteilld ja eristimalld potilas kylmasta alustasta.
Potilaan rauhoitteleminen on tarkeda ja ruuan sekd juoman tarjoaminen on kiellettya.
Hengitysta on seurattava niin kauan, kunnes ammattiapu saapuu paikalle ja ottaa hoito-

vastuun.

11.10 Kouristelu

Aivojen toimintahdiri6istd voi atheutua tahattomia kouristuksia. Niitd kouristuksia voi
tulla thmiselle monesta eri syysta, kuten epilepsiasta, aivoverenvuodosta, korkeasta

kuumeesta tai erillisestd tapaturmasta.

Kouristelun oireita:
- Potilas menettdd tajuntansa, kaatuu ja vartalo jaykistyy

- Jaykistymisen jalkeen alkaa nykivit kouristukset, jotka kestavit noin 1-2 min

Ensiapu kouristuskohtaukseen:
- Haitdilmoituksen tekeminen
- Varmista ettel autettava kolhi paitian tai vahingoita itseadn, mutta ala yrita
muuten estdd kouristuslitkkeitd
- Varmista autettavan esteeton hengitys
- Kylkiasentoon kadntiminen, kun kouristukset pdattyvit
- Kouristuksen mennessa itsestdan ohi, on silti varmistettava, ettd autettava on

taysin toipunut ennen kuin hinet voi jattaa yksin
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11.11 Tajuttoman aikuisen ensiapu

Ensimmiiseksi on syytd selvittid mikd on aitheuttanut tajuttomuuden. Tdmin jilkeen
potilas yritetaan herittad puhuttelemalla hintd kovaan aidneen ja ravistelemalla seka lap-
simalld poskille. Mikili henkil6 ei herda, on soitettava hiatinumeroon 112 ja noudattaa
sieltd annettavia ohjeita. Tajuton potilas kadnnetdin selalleen ja tarkastetaan hengittaako
potilas normaalisti. Ennen hengityksen tarkastamista riisutaan vaatteet potilaan rintake-

han ja kaulan alueelta.

Herittely (Kodin turvaopas 2008).

Tamain jalkeen avataan potilaan hengitystiet, nostamalla potilaan leukaa ylospain, pitien
samalla otsasta kiinni. Hengitys tarkastetaan katsomalla liikkkuuko rintakeha, kuuluuko
hengityksesta normaali 4dni ja poskella tai kimmenselalld kokeillaan tuntuuko ilman
virtausta. Hengitysté tarkistaessa on mahdollisimman nopeasti péiteltiva onko hengitys
normaalia vai vaikeaa. Vaikean hengittimisen merkkeja ovat hengityksen danekkyys,
vinkuminen, kuorsaaminen tai katkonaisuus. Lisiksi on tarkistettava ovatko huulet tai
kasvot sinertdvit tai epinormaalin viriset. Hengityksen tarkistamiseen pyritiin kaytta-

maan enintian 10 sekuntia.

Hengitysteiden avaaminen (Kodin turvaopas 2008).
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Hengitysta tarkistettaessa on huomioitava, ettd muutamina minuutteina sen jilkeen,
kun potilaan sydidn on pysihtynyt, on mahdollista nihda rintakehén ja vatsan alueella
litketta ja kuulla epanormaaleita hengitysaania. Ilmavirtausta ei kuitenkaan tunneta,
koska kyseessa on agonaalinen hengitys ja sen aitheuttamat hengitysliikkeet eivit ole
normaalia hengitysta ja ne katoavat vahitellen muutaman minuutin kuluessa, joten el-
vyttaminen on aloitettava valittomasti. Agonaalista hengitysta esiintyy hieman alle puo-

lilla syddamenpysahdyksesti karsivilld potilailla.

Sl

Hengityksen tarkastaminen (Kodin turvaopas 2008).

Mikali potilaan hengittiminen on normaalia ja hin on normaalin virinen, potilas kidin-
netddn kylkiasentoon hengityksen turvaamiseksi. Hengitysta ja potilaan tilaa on tarkkail-
tava ammattiavun saapumiseen asti. Mikali tilassa tapahtuu olennaisia muutoksia huo-

nompaan suuntaan, on soitettava uudestaan hitinumeroon 112.

Kylkiasento (Kodin turvaopas 2008).

Tajuttoman ensiapu:

® Yritd heritelld
e Soita hatinumeroon 112
e Tarkasta hengitys ja avaa hengitystie

e Hengityksen ollessa normaalia, kdianni kylkiasentoon
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Mikali potilaan hengitys ei ole normaalia tai se puuttuu kokonaan, on aloitettava paine-
lu-puhalluselvytys. Kimmenen tyviosa asetetaan potilaan rintalastan keskelle ja toinen
kidsi asetetaan alemman kiden pdille siten, ettd sormet ovat limittdin. Painetaan potilaan
rintakehad alaspain suorilla kasilla 30 kertaa. Rintakehin tulee painua alas noin 5-6 cm.
Painelutiheys on 100—120 kertaa minuutissa. Suositeltavaa on laskea painelut ddaneen.

Painelun jilkeen avataan potilaan hengitystiet nostamalla leukaa ylospiin.

Paineluelvytys (Kodin turvaopas 2008).

Asetetaan oma suu potilaan suun ympirille tiiviisti ja samalla sormilla suljetaan sierai-
met. Ilmaa puhalletaan potilaan keuhkoihin rauhallisesti ja puhalluksen aikana varmiste-
taan ilman kulkeminen potilaan keuhkoihin, katsomalla, ettd rintakeha liikkuu puhalluk-
sen tahdissa ylospdin. Puhalletaan ilmaa potilaan keuhkoihin 2 kertaa. Mikili ilma ei
mene keuhkoihin, on pain asento syyta tarkistaa. Mikali potilaan suuhun nousee erittei-
td, on potilaan pad kddnnettiva vilittémasti sivulle ja potilaan suu tyhjennettiva. Taman

jalkeen jatketaan puhalluksia.

Puhalluselvytys (Kodin turvaopas 2008).
Timain jilkeen elvyttimisti jatketaan rytmilld 30:2 eli 30 painallusta ja 2 puhallusta, sii-

hen asti, kunnes potilas virkoaa, omat voimat ehtyvit tai ammattiapu saapuu paikalle ja

antaa luvan lopettaa.
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Elottoman aikuisen ensiapu (PPE):

e Aloita paineluelvytys painamalla 30 kertaa
e DPuhalla 2 kertaa
e Jatka elvytystd tauotta rytmilla 30:2

e Dainelutiheys noin 100 kertaa minuutissa

11.12 Tajuttoman lapsen ensiapu

Tajuttoman lapsen ensiavussa toimitaan samalla tavalla kuin aikuisenkin. Lapsella tar-
koitetaan 1-8-vuoden ikiista henkil6a. Painelu-puhallus elvytys eroaa aikuisen potilaan
elvyttimisesta. Mikali hengitys ei ole normaalia tai puuttuu kokonaan, aloitetaan elvyt-
taminen avaamalla hengitystiet. Taman jilkeen suoritetaan 5 puhallusta ja puhalletaan

vain sen verran ilmaa, ettd lapsen rintakeha litkkuu puhalluksien vaikutuksesta.

Puhalluselvytys (Duodecim Terveyskirjasto 2012).

Mikali hengitys ei palaudu normaaliksi puhalluksien vaikutuksesta, aloitetaan paineluel-
vytys. 1-8-vuoden ikiisti lasta painetaan rintalastan keskeltd, yhden kimmenen tyvella.
Painelurytmi on 100-120 kertaa minuutissa. Rintalastaa painetaan siten, ettd se painuu
alaspdin noin yhden kolmanneksen rintakehin syvyydestd ja timin jilkeen rintakehdn
annetaan kohota. On muistettava, ettd paineluvaihe kestaa yhté pitkddn kuin kohoamis-
vaihe. Viiden alkupuhalluksen ja 30 painalluksen jilkeen puhalletaan 2 kertaa ja elvyt-

timistd jatketaan rytmilld 30:2 eli 30 painallusta ja 2 puhallusta.
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Paineluelvytys yhden kimmenen tyvelld (Duodecim Terveyskirjasto 2012).

Mikali tissa vaiheessa el ole tehty hatdilmoitusta numeroon 112, soita hitinumeroon,
kun olet toistanut 30:2 sarjan yhden kerran. Painelu-puhalluselvytysta jatketaan niin
kauan, kunnes voimat ehtyvit, potilas virkoaa tai ammattiapu saapuu paikalle ja antaa

luvan lopettaa.

Elottoman lapsen (1-8v) ensiapu:

Aloita elvytys puhaltamalla 5 alkupuhallusta

Jatka painelemalla 30 kertaa yhden kimmenen tyvelld
Puhalla 2 kertaa
Jatka elvytysti tauotta rytmilld 30:2

11.13 Tajuttoman vauvan ensiapu

Vauvalla tarkoitetaan alle vuoden ikiistd henkil64. Alkuun toimitaan samalla tavalla
kuin tajuttoman aikuisen kanssa. Aluksi yritetdan heritelld vauvaa puhuttelemalla ja
ravistelemalla potilasta. Mikili vauva ei herdi eikéd reagoi herittely-yrityksiin, on tarkis-
tettava vauvan hengitys tunnustelemalla, katsomalla ja kuuntelemalla sekd soitettava
hitinumeroon 112. Mikali olet yksin tilanteessa, on ensin suoritettava 5 puhallusta, 30
painallusta, 2 puhallusta ja 30 painallusta ja timin jilkeen vasta soitettava hitinume-

roon 112.

Hengityksen ollessa epinormaalia tai sen puuttuessa kokonaan, avataan vauvan hengi-
tystiet ja suoritetaan viisi alkupuhallusta. Puhalluksissa mikili mahdollista peitetdin
vauvan suu ja nend omalla suulla. Mikdli suun koko ei riitd, voidaan vauvan neni sulkea

sormilla. Puhalletaan ilmaa vauvan keuhkoihin vain sen verran, ettd rintakeh4 nousee.
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Puhalluksien jalkeen on paineluelvytyksen vuoro. Painalluksissa on muistettava, etta
kaksi sormea riittad ja ne asetetaan rintalastan alaosaan. Painellaan niin voimakkaasti,
etta vauvan rintalasta litkkuu selkeasti alaspéin. 30 painalluksen jilkeen puhalletaan 2

kertaa ja timan jalkeen jatketaan rytmilld 30:2.

Paineluelvytys kahdella sormella (Duodecim Terveyskirjasto 2012).

Elvyttamista jatketaan niin kauan, kunnes potilas herda, ammattiapu saapuu paikalle ja

antaa luvan lopettaa tai elvyttdjin voimat ehtyvit.

Elottoman vauvan ensiapu:

Aloita elvytys puhaltamalla 5 alkupuhallusta

Jatka painelemalla 30 kertaa kahdella sormella
Puhalla 2 kertaa
Jatka elvytysti tauotta rytmilld 30:2

11.14 Hukkuneen ensiapu

Vedesti pois saatu hukkunut uhri laitetaan maalle, kovalle alustalle selilleen. Tdssa vai-
heessa tehddin hitiilmoitus numeroon 112 tai vaihtoehtoisesti pyydetdin jotakin toista
paikallaolijaa tekemiin hitiilmoitus. Taman jalkeen avataan uhrin hengitystiet ja selvi-
tetddn hengittddko uhri. Mikili hengitys ei ole normaalia tai se puuttuu kokonaan, aloi-

tetaan elvyttiminen.

Elvyttiminen aloitetaan puhaltamalla 5 kertaa ilmaa hukkuneen uhrin keuhkoihin,

samalla katsoen, etta rintakeha litkkuu puhalluksien vaikutuksesta. Taman jalkeen elvyt-
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tamistd jatketaan 30 painalluksella, rytmin ollessa 100—120 kertaa minuutissa ja rinta-
kehé painuu noin 5-6 senttid alaspiin. Tasta jatketaan elvyttamistd 2 puhalluksella ja
elvyttimista jatketaan rytmilld 30:2 sithen saakka, kunnes uhri herda, ammattiapu saa-

puu paikalle ja antaa luvan lopettaa tai elvyttdjin voimat ehtyvit.

11.15 Vilineitd ensiaputilanteiden harjoittelemiseen

Anne-nukke: Anne-nukella harjoitteleminen antaa todenmukaisen kuvan painelu-
puhalluselvytyksesta. Anne-nuken ilmatiet avautuvat ja sulkeutuvat luonnollisesti ja
nuken kanssa harjoittelu antaa todenmukaisen kisityksen ja tunteen rintakehan painal-
luksesta ja puhaltamisesta. Adnimerkki vahvistaa oikean painelusyvyyden. Nukesta on

olemassa realistinen versio aikuisesta ja lapsesta.

Anne-nukke (Swimshop).

Defibrillaattori: Defibrillaattorin avulla on noin 70 prosentin mahdollisuus pelastaa
potilas, jonka sydin on pysihtynyt, jos potilas saa ensiapua defibrillaattoria kdyttamalld
3 minuutin sisdlld sydimen pysidhtymisestd. Nykyaikainen defibrillaattori ohjeistaa mi-
hin kohtaan elektrodit asetetaan potilaan rintakehille. Tdmin jilkeen defibrillaattori
analysoi rytmin ja suosittelee timin jilkeen iskun antamista tai vastaavasti ei suosittele

iskua. Laite my6s suosittelee painelu-puhalluselvytyksen aloittamisen.

Defibrillaattori (Navala FBK).
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Pocket mask: Pocket mask on hygieeninen vaihtoehto puhalluselvytyksen antamiseen.
On tirkead varmistaa, ettd maski on tiiviisti potilaan naamalla, jotta puhallettava ilma ei
mene hukkaan maskin reunan ja ithon vilista. Tarkeda on, etta maski on lapinakyva,
jotta potilaan vatsasta mahdollisesti nousevat eritteet voidaan havaita ja potilaan suu
tyhjentad niisté, jotta viltytadn potilaan tukehtumiselta.

Painelurytmia harjoiteltaessa on mahdollista kayttdaa taustalla musiikkia oikean rytmin

l6ytimiseksi. Elvytysrytmia vastaava kappale on Bee Gees —yhtyeen Staying Alive.

Pocket mask (Kansas City First Aid).
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12 Kilpailut ja erilaiset radat

Nippers-toiminta on monipuolista ja sithen sisaltyy paljon hengenpelastamiseen ja en-
siaputilanteisiin liittyvia harjoituksia. Lasten ja nuorten kanssa toimiessa on kuitenkin
ensiarvoisen tarkeda pitda harjoittelu mielenkiintoisena ja toiminnallisena, jotta moti-
vaatio tekemiseen ja oppimiseen sailyy. Erinomainen tapa sailyttida harjoitteleminen
mielenkiintoisena ja innostavana on jarjestda lapsille erilaisia kilpailuja ja toiminnallisia
ratoja. Niithin voidaan esimerkiksi sisdllyttad erilaisia oikeita hatatilanteita simuloivia
tilanteita, joissa vaaditaan ripeitd ensiapu- ja hengenpelastustaitoja. Tilanteiden harjoit-
telemisessa on hyvi kayttaa ryhmalaisia hyodyksi siten, ettd osa ryhmilaisista toimii
pelastamista/ensiapua tarvitsevina uhreina. Niin he saavat my6s kokemusta siitd, miltd

tuntuu olla itse pelastettavana.

Toimintaradat:

Toimintaratoja voidaan suorittaa ryhmaldisten toimiessa joko yksin tai pareittain, koska
oikeissakin tilanteissa auttajien lukumaara voi vaihdella tilanteen mukaan. Toimintara-
toja suunnitellessa on huomioitava, ettd niissa vaadittavia pelastus- ja ensiaputaitoja on

jo aiemmin harjoiteltu ryhmalaisten kanssa.

On suotavaa antaa aikarajoja, jolloin eri tilanteet tulee keritd suorittamaan annettuun
atkaan mennessi. Niin harjoittelu vastaa enemmain oikeita hititilanteita, joissa on uhrin
pelastamiseksi pyrittivd toimimaan mahdollisimman nopeasti.

Toimintaradat ovat my6s hyvi tapa kerrata edelliselld kerralla lipikaytyjd asioita.
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Esimerkkeji erilaisista toimintaradoista:

Rannalle ja veteen on suunniteltu erilaisia pisteita.

Rannalla olevia pisteitd voivat olla:

- Nukella elvyttiminen

- Hengityksen tarkistaminen ja kylkiasentoon laittaminen

- Hitiilmoituksen tekeminen

- Muut ensiaputaitoja harjoittavat tilanteet, kuten sairaskohtaukset, tapaturmat,
hypotermia ja auringonpistos

- Uhrin kuljettaminen maalla

- Disteelld on kortteja, joissa on esitelty toiminta erilaisissa pelastus- ja ensiaputi-
lanteissa. Jokaisessa kortissa on eri toiminnan vaihe. Ryhmailaisen taytyy pisteelld
laittaa toimintaohjeet oikeaan jirjestykseen tilanteen vaatimalla tavalla. Kortit
voidaan laittaa my6s kahteen pinoon, joissa toisessa on kerrottu toiminta pelas-
tustilanteessa ja toisessa on ensiapu tai pelastustilanteen nimi. Ryhmaldisen tay-

tyy yhdistda oikean toiminnan kortti oikeaan tilanteen nimeen

Pisteiden valit liikutaan erilaisilla likkumistavoilla

Vedessi tapahtuvia pisteitd ovat:
- Pelastushyppy
- Pelastusvilineen heittiminen ja sen avulla uhrin hinaaminen
- Uhrin pelastaminen apuvilineen kanssa uiden
- Vedenpoljennan ja skullauksen yhdistiminen

- Pelastusuintitekniikoiden uiminen rannalla poikittain on hyodyllista ja turvallista.

Esimerkkeji erilaisista kilpailuista:

Melotaan pelastuslaudalla veteen poijuilla merkattu rata mahdollisimman nopeasti ja

palataan takaisin rannalle.
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Jaetaan ryhmiliiset kahden hengen joukkueisiin. Toinen on uimari ja toinen pelastaja.
Uimari ui ensin veteen merkitylle paikalle, jonka jilkeen hianen voimat ehtyvit ja hin
vaatii pelastamista. Pelastaja ui jonkin eri apuvilineen kanssa pelastamaan uimaria ja
vetdd hinet rannalle. Tamin jilkeen vaihdetaan osia, jotta kaikki paasevat toimimaan
sekd uimarin, ettd pelastajan roolissa. (Siséltyy: uiminen, apuvilineen kanssa uimi-

nen/pelastaminen, pelastettavan rauhoittelu)

Eri pelastusvilineilld suoritettava tarkkuusheittokilpailu. Merkitidn veteen alue, jo-
hon pelastusviline pitda saada heitettyd sovitun lukumairin verran. (Heittotaito, pelas-

tusvalineen kasittely)

Line throw. Jactaan ryhma kahteen tai useampaan joukkueeseen. Yksi ryhmailiisistd on
rannalla tai laiturilla ja muut odottavat vedessa. Rannalla tai laiturilla oleva ryhmalidinen
heittdd pelastuskoyden tai kanisterin yhdelle ”uhreista”. Taman jilkeen han vetda uhrin
rantaan, jonka jilkeen on rannalle hinatun henkil6n vuoro heittad pelastusviline ja ve-
tad seuraava uhri rantaan. Ensimmaiinen pelastusvilineen heittdjda menee veteen uhrin
hinattuaan, koska kaikkien joukkueen jdsenten on toimittava sekd uhrina, ettd pelastaja-

na.

Kahlaus. Noin vy6tiron syvyydessi tapahtuva kilpailu, jossa liikutaan mahdollisimman

nopeasti ennalta sovittu reitti vedessi, joko sukeltamalla, kahlaamalla tai uimalla.

Uimakilpailu, uidaan poijuilla merkitty matka kayttimalld eri pelastusuintitekniikoita.

Tehdiin ilman pelastettavaa.
Terasmieskilpailu, jossa yhdistetddn juokseminen, kahlaamien, pelastuslaudalla me-

lominen sekd uiminen. Edelld mainituilla tavoilla liikutaan mahdollisimman nopeasti

ennalta merkitty rata lipi. Voidaan tehda joko yksittdin tai joukkueissa.
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13 Rannalla tehtédvit harjoitteet

Nippersldisen on tarkeda harjoitella rannalla litkkumista. Rannalla harjoitteleminen on
my6s tarpeellista, johtuen Suomen rantaolosuhteista, joissa vesi ja ilma saattaa olla vilil-
1d viileitd. Tdman vuoksi rannalla on suositeltavaa tehda alkuverryttelyité ja harjoitella

vedessa tehtivia harjoitteita kuivaharjoittelun keinon ennen veteen siirtymista.

Erilaisia harjoitteita rannalle:

- Koydenveto hickalla pareittain tai joukkueina, jossa tarkoituksena kehittaa voi-
maa, jota tarvitaan uhrin hinaamiseen vedesta pois apuvilineiden avulla

- Erilaiset viestikilpailut, joissa litkutaan eri tavoin, kuten ryémien, kéivellen,
kontaten, juosten, takaperin, etuperin, sivuttain, rapukévely ja karhunkaynti

- Polttopallo. Maahan piirretadn ympyra, jonka sisalle kaikki ryhmaldiset mene-
vit, yhtd lukuun ottamatta. Heittdjan tarkoitus on osua pelivalineelld ympyrin
sisalld oleviin ryhmaliisiin. Heittdjin osuessa, osuman saaneesta ryhmalaisesté
tulee my0s polttaja. Pelid jatketaan niin kauan, kunnes kaikki on poltettu.

- Koppipallo. Muodostetaan kaksi joukkuetta. Tavoitteena syottia peliviline
oman joukkueen jasenelle siten, ettd viline pitdi saada ilmassa haltuun. Vastus-
tajajoukkue yrittad estad syottimisen katkomalla sy6tt6ja. Lasketaan kuinka
monta syott6d joukkue saa perikkiin omille, ennen kuin peliviline tippuu ve-
teen tai syotto ei paady oman joukkueen jasenelle. Pallon tippuessa maahan tai
vastustajajoukkueen katkaistaessa syottoyrityksen, hyokkaysvuoro vaihtuu. Pallo
kidessi el saa litkkua

- Ultimate. Muodostetaan kaksi joukkuetta. Pelialueelle merkataan molempiin
pédtyihin maalialue. Pisteen saa, kun hyokkdavin joukkueen pelaaja on maalialu-
een sisdpuolella ja oman joukkueen jdsen heittdd hinelle pelivilineen. Jotta piste
hyviksytddn, on peliviline saatava ilmasta kiinni. Pelivilinetta saa liikuttaa aino-
astaan heittdmailld. Mikali peliviline tippuu maahan maalialueen ulkopuolella, se
joukkue, joka ensin ehtii napata pelivilineen itselleen, saa hyokkiysvuoron

- Reagointikykya kehittavit kilpailut, joissa liitkutaan mahdollisimman nopeas-

ti tiettyyn paikkaan. Hy6dynnetdin erilaisia lihtoasentoja seka liikkumistapoja
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Ensiapuharjoitteet

Erilaiset radat, joissa osa-alueina kurssilla opeteltavia asioita harjoitellaan kui-
vaharjoittelun keinoin. Niitd osa-alueita ovat uiminen, vedestd pelastaminen,
ensiapu

Rannan haravoimisen harjoitteleminen ryhmissd. Sama harjoitus on mahdol-
lista tehdd myos rantavedessa kahlaamalla

T-paita viesti. Muodostetaan kaksi tai useampia joukkueita. Joukkueiden en-
simmaiset juoksevat tietyn matkan paita pailld. Vaihtoon tullessa paita riisutaan
ja seuraava pukee paidan paille, jonka jilkeen juoksee saman, ennalta maaratyn
matkan

Kuka pelkii hiekkamiesti

Ryéstoretki. Muodostetaan kahdesta neljaan joukkuetta, joilla jokaisella jouk-
kueella on oma kotipesi. Jokaisen joukkueen kotipesa sijaitsee yhta kaukana
keskelld olevasta peikonpesisti, jossa on erilaisia esineitd, kuten renkaita ja pal-
loja. Jokaisesta joukkueesta yksi lihtee vuorollaan hakemaan esinettd peikon-
pesisti. Peikonpesia vartioi joko yksi ryhmaldisista tai ohjaaja. Tavoitteena on
hakea esine pesisti ja tuoda se oman joukkueen kotipesdan ilman, ettd peikko
chtii koskea ryostajain. Mikali peikko koskee ry6stdjaian, on hanen palattava tyh-
jin kisin kotipesian, jolloin seuraava saa lihtea liikkeelle. Leikki kestdd niin kau-
an, kunnes kaikki esineet on saatu pois peikonpesisti. Voittajajoukkue on se,

joka on kerinnyt eniten esineita
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