Gumbostrandin- Vasterskogenin kylayhdistys ry
Byforeningen i Gumbostrand-Vasterskogen rf

Talviuintiharrastus
GUMBOSTRANDISSA

Talviuintipaikka sijaitsee Gumbostrandissa
merenrannassa. Talviuimareiden kaytéssa ovat pumpun
avulla auki pysyva avanto, sulatusmatolla varustettu
laituri, valaistu ranta-alue ja pukukoppi.
Uimapaikan kayttdoikeus on talviuimareilla, jotka ovat
GVBF kylayhdistyksen jasenia ja maksaneet
kausimaksun.

Kausimaksu( 40e) oikeuttaa talviuintipaikan vapaaseen
kayttoon 28.10.23 - 15.4.2024 valisena aikana.
Talviuintikausi jatkuu niin kauan kuin se on turvallista.
Kylayhdistys vastaa paikan perusvarusteista ja
turvallisuudesta. Talviuimarit huolehtivat puitteissa
uimapaikan toimivuudesta. Kaikki kayttajat vastaavat itse
rannan ja pukukopin siisteydesta.

Kuinka avannolle pddsee?

Avannolle, Gumbostrandin rantaan ajetaan Gumbontieta
Gumbo-talolle, jossa parkkitilaa. Parkkipaikalta on lyhyt
kavelymatka talviuintipaikalle. Katso kartta.
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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 lammitetddn ennen avantoon menoa ja uinnin
jalkeen pitdéd pukeutua lampimasti.

Ensimmaisilla 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 ldylysté 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

Ennen kuin l&hdet pukukopista kohti laituria, varmista etta
saat oven auki palatessasi.

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

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

Suosittelemme, etté aluksi kayt uimassa kaverin kanssa ja
mielellaén paivanvalossa kunnes ehdit vahéan tottua
kylmééan 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 on
hiekkaa sakissa sita varten.

Laituri kohdalla on vettd 1,8 m ja pohja on pehmea joten
jalat eivat ylety pohjaan. Portaiden kaiteessa on kelluva
turvakoysi, jonka voit heittda veteen jos epdilet ettet jaksa
uida pumpun virtausta vastaan takaisin rappusille.

Laiturille mentaessa kaiteessa on liiketunnistimella
toimiva ulkovalo.

Hatatapauksessa soita hatdénumeroon 112. Pukukopin
osoite on: Gumbontie 219 Gumbostrand, 01150
Soéderkulla. Pukukopin seinélla on ensiapu- ja
elvytysohjeet seké ensiapulaukku.

Tiedotus

Ajankohtaisista asioista ja tapahtumista tiedotetaan
kylayhdistyksen kotisivulla osoitteessa: https://
www.gvbf.fi seké alueen fb- ryhméassa ja pukukopin
ilmoitustaululla.

Jésenyys ja maksut

Liity kyldyhdistyksen jaseneksi tayttdmalla lomake
yhdistyksen kotisivuilla. Maksa jasenmaksu( 25e/30e) ja
kausimaksu( 40e). Laheta viesti ja sovi tapaaminen
talviuintipaikalle, jossa saat pukukopin avainkaapin
koodin.

Talviuimari sitoutuu maksettuaan maksut huolehtimaan
itse omasta tapaturmavakuutuksesta joka kattaa
avantouinnista koituvat vahingot, sairaskohtaukset ja
tapaturmat.

Sahkopostios. info.gvbf@gmail.com

Yhteyshenkil 6t

Kylayhdistyksen pj Mikael Therman, info.gvbf@gmail.com

Talviuintitiimi:
Anna Liisa Heinonen info.gvbf@gmail.com



Gumbostrandin- Vasterskogenin kyldayhdistys ry
Byféreningen i Gumbostrand-Vasterskogen rf

Vinterbadplatsen vid havet
i GUMBOSTRAND

Byféreningens vinterbadplats finns vid havet mitt emot
Gumbo-huset i Gumbostrand. Vinterbadarna har till sitt
férfogande en vak som héalls 6ppen med en pump, en
brygga férsedd med varmematta, ett upplyst strand-
omrade och en omkladningsbarack. Vinter-badarna ar
medlemmar av Byféreningen i Gumbostrand-
Vasterskogen rf som har avlagt sasongavgiften.
Sasongsavgiften berattigar till fri anvandning av
vinterbadplatsen under tiden 28.10.23. — 15.4.24

Vinterbadningen fortsatter sa lange det ar sékert att bada.

Byforening ansvarar for badplatsens basutrustning,
sakerhet och den funktionella delen av badplatsen. Alla
anvandare ansvarar for renlighet och prydlighet pa
badplatsen och i omklad-ningsutrymmet.

Vaken ar belagen
Till vinterbadplatsen kér man fran Gumbovagen till

Gumbo-husets parkeringsplats, varifran kort promenad till
badstranden, se kartan.
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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 frdn 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

Innan du beger dig frAn omkladningbaracken mot
bryggan, forsakra dig om att du far upp dérren pa
atervagen.

Du bor vanja dig vid det kalla badet lite at gdngen, 6ka pa
tiden i vattnet graduvis tills det kanns 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 géarna 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 stéllvis is och halka.

Vinterbadarna sandar sjalv 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 e]. P& bryggan finns ett flytande rep som
du kan slanga i vattnet ifall du misstanker att du inte orkar
simma tillbaks emot pumpens stréomning.

Pa vagen till bryggan har ledstangen en rorelseaktiverad
utomhusbelysning. Bredvid den finns nédbrytaren for
vattenpumpen.

I n6dfall, ring 112. Vinterbadarnas omkladningsbarack har
adressen: Gumbovigen 219, Gumbostrand, 01150
Soéderkulla. Inne i baracken finns instruktioner om férsta
hjalp och upplivning samt en forsta hjalpen vaska.

Information

Aktuella &renden och héndelser informeras via
byférenings hemsida:https://gvbf.fi samt i facebook och
pa anslagstavlan i omkadningsbaracken.

Medlemskap och kostnader

Bli medlem i byféreningen genom att fylla i formularet pa
foéreningens webbsida. Betala medlemsavgiften (25e/30e)
och sasongsavgiften (40e). Skicka ett meddelande och
boka en tid pa vinterbadplatsen, dar du far en kod till
omkladningsrummens skap. Vinterbadare ansvarar for
sin egen olycksfallsforsékring som tacker skador,
sjukdomar och olyckor vid simning i 6ppet vatten.

email: info.gvbf@gmail.com

Kontaktpersoner

Byforenings ordférande:

Mikael Therman, info.gvbf@gmail.com
Talviuintitiimi:

Anna Liisa Heinonen info.gvbf@gmail.com



