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Talviuintiharrastus Sipoossa

Taasjarven talviuintipaikka

Sipoon kunnan talviuintipaikka sijaitsee Taasjarven
lansirannalla Soderkullassa. Talviuimareiden kaytéssa
ovat pumpun avulla auki pysyva avanto, sulatusmatolla
varustettu laituri, valaistu ranta-alue ja lammitetty
pukukoppi. Uimapaikan kayttéoikeus on Sipoon
Talviuimareilla, jotka ovat Sibbo-Vargarna —seuran
jasenia. Jasenyys oikeuttaa talviuintipaikan vapaaseen
kayttvon 15.9. — 15.5. vélisena aikana. Kunta vastaa
paikan perusvarusteista. Sipoon Talviuimarit huolehtivat
yhdistyksen puitteissa uimapaikan toimivuudesta. Kaikki
kayttajat vastaavat itse rannan ja pukukopin siisteydesta.

Kuinka avannolle paasee?

Avannolle, Taasjarven uimarannalle, ajetaan Tasbyntieté
Talvikintien kédantopaikalle jossa parkkitilaa. Parkkipaikalta
on lyhyt kdvelymatka uimarannalle. Katso kartta.
Taasjarven asutuksen ympérilla on hyvia polkuja joita voi
kayttda ympari vuoden. Hiihtoladuilla kédveleminen on
kielletty turvallisuussyista.
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Hyva tietaa talviuinnista

Talviuinnin aloittaminen

Paras tapa aloittaa talviuinti on jatkaa kesékauden uintia
syksylla. Aloittelijan kannattaa viipya avannossa aluksi
vain muutamia sekunteja. Kauden aikana keho sopeutuu
kylmaan ja vahitellen nautintoa voi jatkaa pidempaan.
Lihaksistoa lammitetd&n ennen avantoon menoa ja uinnin
jalkeen pitdéd pukeutua lampimasti.

Ensimmaisilléa kerroilla kylmé vesi voi aiheuttaa hengen
salpautumista, mité ei kannata peléstyd, rauhallinen
hengittdminen auttaa. Ainakin alussa pitaisi aina menna
kaverin kanssa yhdessa uimaan. Sairaana tai alkoholin
vaikutuksen alaisena avantoon ei saa menna. Sauna vai
ei — makuasia — mutta |8ylysta ei saa menna suoraan
avantoon.

Avantouinti sopii lahes kaikille, mutta yleissairauksista
karsivien tulee neuvotella laékarin kanssa. Etenkin sydan-
ja verenpaineoireet saattavat estaa kylmasta kylvysta
nauttimisen.

Tarpeelliset varusteet

@ kumipohjaisilla avantouimarin tossuilla (neopren) liikut
turvallisemmin lumisessa ja jaisessd maassa
#avantouimarin hanskoilla (neopren) voit uida pidempéan
ja tarttua pakkasella turvallisesti ovenkahvaan ja jaiseen
kaiteeseen

@ uimapuku

@ padhine on tarpeen kylmalla ilmalla

Totuttaudu véahitellen kylmaan kylpyyn ja pidenné uintia
kerta kerralta itsellesi sopivaksi.

Jo noin puolen minuutin pulahdus aikaansaa riittaévan
vaikutuksen, mutta monet uivat paljon pidempéaén, sen
mukaan mika kullekin tuntuu sopivalta.

Suosittelemme, etté aluksi kayt uimassa kaverin kanssa ja
mielellaén paivanvalossa kunnes ehdit véahan tottua
kylm&éan veteen.

Liiku varoen mennessasi uimaan ja palatessasi takaisin.
Pida kaiteesta kiinni rapuissa. Uimatossuissa kulkeutuu
vettd, joka tekee paikat liukkaaksi.

Uimarit hoitavat itse hiekoituksen tarpeen mukaan, mutta
se peittyy nopeasti lumeen ja jadhan. Pukukopissa tai
ulkovessassa on hiekkaa sékissa sitéa varten.

Laiturin paassa on vettad 1,8 m ja pohja on pehmea joten
jalat eivét ylety pohjaan.

Laiturin paéssa on kelluva turvakdysi, jonka voit heittda
veteen jos epdilet ettet jaksa uida pumpun virtausta
vastaan takaisin rappusille.

Hatatapauksessa soita hdtdnumeroon 112. Pukukopin
osoite on: Taasjarventie 40, Taasjarven uimaranta, 01150
Soderkulla.

Tiedotus

Ajankohtaisista asioista ja tapahtumista tiedotetaan
Talviuimareiden kotisivulla osoitteessa: https://sibbo-
vargarna.fi/ffilkunto/ seka paikallislehdissa ja pukukopin
ilmoitustaululla.

Jasenyys ja maksut
Liity jaseneksi ottamalla yhteytta alla mainittuihin
yhteyshenkildihin joko puhelimella tai s-postilla.

Sipoon kunnan kausimaksu tyossakayvilta on 40 €,
opiskelijat, elakeléiset ja tyottomat 20 €. Kausimaksu
laskutetaan syksylla.

Talviuimarit ovat my@s jasenia Sibbo Vargarna
urheiluseurassa. Seura lahettaa laskun vuosimaksusta
joka on aikuisilta 40 €, elakelaisilta ja alle 18 vuotiailta
25 €.

Sahkopostios. info@sibbo-vargarna.fi

Yhteyshenkil6t

Talviuimareiden puheenjohtaja:

Jari Malm, 040 595 5566, talviuimarit@sibbo-vargarna.fi
Talviuimareiden sihteeri:

Irma Malm, 050 513 7770, talviuimarit@sibbo-vargarna.fi
Sipoon kunnan liikuntatoimi:

Sari Polojarvi, 040 191 4290 sari.polojarvi@sipoo.fi
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Vinterbad i Sibbo

Vinterbadplatsen vid Tastrask

Sibbo kommuns vinterbadplats finns p& den vastra
stranden av Tastrask i Séderkulla. Vinterbadarna har till
sitt forfogande en vak som hélls 6ppen med en pump, en
brygga forsedd med varmematta, ett upplyst strand-
omréde och en uppvarmd omkladningsbarack. Vinter-
badarna &r medlemmar av idrottsféreningen Sibbo-
Vargarna rf. Medlemskapet beréttigar till fri anvandning av
vinterbadplatsen under tiden 15.9. — 15.5.

Sibbo kommun ansvarar for badplatsens basutrustning
och sékerhet. Sibbo Vinterbadare ansvarar fér den
funktionella delen av badplatsen. Alla anvandare ansvarar
for renlighet och prydlighet pa badplatsen och i omklad-
ningsutrymmet.

Vaken &r belagen

Till vinterbadplatsen vid Tastrask kér man fran
Tasbyvéagen till Pyrolavagens parkeringsplats, varifran
kort promenad till badstranden, se kartan.

| bebyggelsen vid Tastrésk finns lampliga stigar vilka kan
anvandas aret om. | skidsparen ar det forbjudet att ga
p.g.a. sékerhetsskal.
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Bra att veta om vinterbad

Borja vinterbada

Det basta sattet att borja vinterbada ar att fortsatta
sommarsasongen pa hosten. Nyborjaren stannar i vaken
bara nagra sekunder. Under sasongen blir kroppen van
vid det kalla vattnet och smaningom kan njutningen
forlangas. Musklerna uppvarms fére man gar i vaken, t.ex.
ta en rask promenad och efter simturen skall man kl& sig
varmt.

Under de forsta gangerna i vaken kan det kalla vattnet ge
en kansla av att man inte far luft men genom att andas
lugnt férsvinner kanslan. Sjuk eller under paverkan av
alkohol far man inte vinterbada. Bastu eller ej — smaksak
— men direkt fr&n en het bastu skall man inte ga direkt i
vaken. | bdrjan &r det bra att inte vinterbada ensam utan
ha med sig en rutinerad vinterbadare.

Vinterbad lampar sig for sanar alla, men lider man av
nagon allméan sjukdom skall man forst fraga sin lakare.
Hjart- och blodkarlssjukdomar kan vara ett hinder for att
njuta av det kalla badet.

Nodvandig utrustning:

@ med vinterbadtossor (neopren) som har gummisulor ror
du dig sakrare pa sno och is

< med vinterbadhandskar (neopren) kan du simma langre
och tryggt ta i dérrhandtaget och isiga réacken vid kyla

@ simdrakt

@ maossa vid kallt vader

Du bor vanja dig vid det kalla badet lite at gangen, 6ka pa
tiden i vattnet graduvis tills det kdnns bra.

En tillracklig inverkan fas redan under en halv minuts
dopp. Manga simmar dock langre, s& som det kanns bast
for var och en.

Vi rekommenderar att du bérjar vinterbada med en kamrat
och garna i dagsljus tills du vanjer dig vid det kalla vattnet.
Ror dig forsiktigt da du gar ner i vattnet och upp tillbaka.
Hall i trappracket, vatten foljer med badtossorna och
darfor bildas stallvis is och halka.

Vinterbadarna sandar sjélv vid behov eftersom sanden latt
tacks av sno och is. | omkladningsbaracken eller i dasset
finns sand.

Vid bryggandan ar vattendjupet 1,8 m med dyigt botten,
s& man bottnar ej.

Pa bryggan finns ett flytande rep som du kan slanga i
vattnet ifall du missténker att du inte orkar simma tillbaks
emot pumpens strémning.

I nédfall, ring 112. Vinterbadarnas omkladningsbarack har
adressen: Tastraskvagen 40, Tastrask badstrand, 01150
Soderkulla.

Information

Aktuella arenden och handelser informeras via
Vinterbadarnas hemsida:https://sibbo-vargarna.fi/fi/kunto/
samt i lokaltidningarna och pé anslagstavlan i
omkadningsbaracken vid badstranden.

Medlemskap och kostnader
Bli medlem genom att kontakta nedanstaende
kontaktpersoner

Sibbo kommuns sésongavgift for arbetsféra ar 40 €,
studenter, pensiondrer och arbetslosa 20 €.
Sasongavgiften faktureras pa hosten.

Vinterbadarna ar ocksa medlemmar i idrottsforeningen
Sibbo Vargarna. Foreningen skickar en faktura pa
arsavgiften som for vuxna ar 40 €, pensionarer och unga
under 18 ar 25 €. info@sibbo-vargarna.fi

Kontaktpersoner

Vinterbadarnas ordférande:

Jari Malm, 040 595 5566, talviuimarit@sibbo-vargarna.fi
Vinterbadarnas sekreterare:

Irma Malm, 050 513 7770 talviuimarit@sibbo-vargarna.fi
Sibbo kommun, idrottsverksamhet:

Sari Polojarvi, 040 191 4290 sari.polojarvi@sipoo.fi
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