VIRKISTYSUIMALA ZIMMARIN TOIMINTAOHIJEET VESIJUOKSIOILLE

e Vesivy0 ei ole pelastusvéline. Uimataidoton voi juosta ainoastaan altaan matalassa paassa. Vesivyo

ei ole myoskaan uimataidottomille lapsille tarkoitettu kelluntavaline.

e Kun menet vesivyon kanssa ensimmaista kertaa veteen, kokeile sen ominaisuuksia rinnansyvyisessa
vedessa. Opettele hallitsemaan tasapainosi ja kehosi hyvin. Kayta tarvittaessa avustajaa. Kirista vyo

tarpeeksi tiukalle noin navan korkeudelle.

e Aamuisin vesijuoksijoille on varattu radat 1 ja 2. lltaisin noin klo 15.00 jalkeen ja viikonloppuisin rata
6. Hallin muut kayttdjat huomioon ottaen voimme tarvittaessa lisata tai vahentaa juoksuratoja.

Muutokset ovat mahdollisia.

e Vesijuoksuradoilla on oikeanpuoleinen liikenne. Ruuhka-aikoina juostaan perakkain, jotta

nopeammat juoksijat padsevat hitaampien ohi.

e Zimmarin vesivyot ovat kovassa kaytossa. Muista huuhdella vy jokaisen kayton jalkeen, koska

kloorivesi haurastuttaa vyota. Vyéhon ei saa tehda solmuja.
e Suosittelemme oman juoksuvydn hankkimista hygieniasyista.

e Vesijuoksu on helppoa. Yhta ainoata oikeaa tapaa juosta ei ole. Zimmarin uimaopettajat opastavat

tarvittaessa ensikertalaisia vyon kdytdssa ja juoksussa. Kysy rohkeasti neuvoa.

e Vesijuoksu on mukavaa ja samalla voi rupatella kaverin kanssa kuulumiset, mutta ota huomioon

myo6s muut juoksijat. Aina ei mahdu rinnakkain juoksemaan.

e Vesijuoksussa paa on vedenpinnan ylapuolella, jolloin hiukset ja kasvot eivat kastu. Silti jokaisen
uimarin ja juoksijan on pestadva hiukset ennen altaaseen menoa tai kaytettava uimalakkia.
Palvelupisteessa on myytavana vesijuoksuun tarkoitettuja uimamyssyja. Myos kaikki hajusteet ja

meikit on pestadva pois ennen harjoittelua.

e Naita ohjeita ja neuvoja noudattamalla voimme kaikki nauttia vesijuoksuharrastuksesta.
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