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	AVANTOUINTI  Keravan uimalassa 17.10 2011 alkaen huhtikuun 2012

puoleen väliin


Avoinna 
Avanto on avoinna uimahallin aukioloaikojen mukaisesti. Arkisin klo 6 – 21, lauantaisin klo 10 – 18 ja sunnuntaisin klo 11 – 18. Lipunmyynti päättyy tuntia aikaisemmin.

Hinta
Kertamaksu tai sarjalippu


Kaikkiin uimahallin uintimaksuihin ja kuntoklubin maksuihin sisältyy avantomahdollisuus.

Kausimaksu

Kausimaksu 50,50 maksetaan uimahallin kassalle, josta saa avaimen uimalan porttiin. Avain palautetaan joka kerta uinnin jälkeen uimahallin kassalle. 


- avantoon mennään uimalan portista, uimalassa on lämmin koppi vaatteiden vaihtoa varten

· Avanto on maauimalan hyppyaltaassa.

· Avannolla ei ole valvontaa.

· Uinti avannossa tapahtuu omalla vastuulla.

· Alle 18-vuotiaat pääsevät avantoon vain täysi-ikäisen aikuisen seurassa.

· Lisätietoja uimahallin lipunmyynnistä puh. 2949 2081.

Avantouinti sopii lähes kaikille, mutta jos kärsit sairaudesta, neuvottele ensin lääkärin kanssa.

· Lihaksistoa on hyvä lämmitellä ennen avantoon menoa 

· Saunasta ei saa mennä suoraan avantoon , vaan kehon täytyy antaa ensin hieman viilentyä 

· Avannossa kannattaa viipyä aluksi vain muutamia sekunteja 

· Ensimmäisillä kerroilla kylmä vesi voi aiheuttaa normaalia ja vaaratonta hengityksen salpautumista, joka menee ohi. 

· Saunomisen ja avannon jälkeen kannattaa pukeutua lämpimästi vilustumisen välttämiseksi 

· Avantoon ei saa mennä alkoholin vaikutuksen alaisena eikä sairaana 

· Avannossa käyntien määrä, avannossa viipymisen kesto, sekä se käykö saunasta vai ilman ovat yksilöllisiä valintoja ; omaa kehoaan kannattaa kuunnella, jotta oppii tietämään mikä sopii itselle 

· Kaikki avantouinnin vaikutukset ovat yksilöllisiä  

· Lapsikin voi olla innostunut avantouinnista. Jos se on hänelle mieluisaa - anna hänen kokeilla ! 

· Avantouinti voi aiheuttaa riippuvuutta      

· Suomen Latu ry - vinkkejä avantouimarille /   www.suomenlatu.fi
Kausimaksu Keravan maauimalan avantoon

Olen maksanut kausimaksun Keravan maauimalaan syksy 2011 kevät 2012. Saan maksua vastaan avaimen uimalan porttiin joka käynnilläni ja palautan avaimen käynnin jälkeen uimahallin kassalle.
Maksu yhteensä  ___50,50 euroa.

Nimi  ____________________________________________________

Osoite  __________________________________________________

Puh. päivisin  _________________  gsm  _______________________

Päivämäärä  ______________________________________________

Maksun suorittajan kuittaus  __________________________________

Lipunmyyjän kuittaus  _______________________________________
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