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De flesta barn d@r till sin natur nyfikna pd vatten och leker gdrna i ndrheten av vatten. Vatten dr ett
harligt element som hela familjen kan njuta av bara man kommer ihdg sdkerheten. Vattenvana
och simkunskaper som Idrs tidigt och uppratthdlls regelbundet férebygger olycksfall i vatten.

I denna broschyr har vi sammanstdllt praktiska anvis-
ningar om hur du vid gemensamma badstunder kan vanja
ditt barn att vara tryggt och naturligt i vatten. S& sma-
ningom ldr sig barnet de fardigheter som behovs for att
kunna simma. | broschyren hittar du ocksé information om
sdkert baby- och familjesim samt sdkerhetstips vid vatten.

Vi 6nskar att s mdnga barn som majligt blir vana med
vatten redan som baby.

Trevliga stunder i och vid vatten énskar,
- Finlands Simundervisnings- och Livrdddningsférbund
- LokalTapiola

Tilldggsinformation med videor hittar du p& adressen:

www.lapsestavedenystava.fi

P

VATTENVANA - GEMENSAM BADSTUND MED DIN
BABY

Man pébérjar badstunderna med babyn oftast direkt
efter fodelsen, d& naveln har ldkts. En del bebisar njuter av
vatten redan frén férsta gdngen dd det fér andra réacker
ldngre att vdnja sig. Det viktigaste dr att sjdlv vara lugn,
dven om det i bérjan kénns svart att bada och hantera
babyn. Prata och le mycket sd blir det |attare for din baby
att 6vervinna sin kdnsla av misstdnksamhet mot vatten.
S& smdaningom dd& badstunden bérjar kénnas naturlig kan
ni njuta av den gemensamma tiden.
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FORBEREDELSER INFOR BADET

Borja badstunden genom att se till att alla badtillbehor
finns inom rdckhéll, d& behéver du inte hdmta dem mitt
i badandet. Du fér absolut inte ldmna ett barn ensamt i
badet, inte ens dd telefonen ringer. Om du av ndgon
anledning mdste avldgsna dig under badet sd ska du linda
in barnet i en handduk och ta det med dig.

Tappa tillrackligt med 37 gradigt vatten i badkaret. Fére
du ldgger barnet i vattnet ska du alltid kontrollera tem-
peraturen pd vattnet, gérna med en temperaturmdtare.
Flytta fram badstunden om barnet ar trétt eller hungrigt.

Lista pd saker som du kan behéva:
- handduk
- badtermometer
- babyolja
- badleksaker
- ren bldja
- byteskldder
- babyborste eller kam

ATT BADA

Det I6nar sig att ge babyn tid att vdnja sig vid vattnet
och badstunden. Sank forsiktigt ner babyn i vattnet sé att
babyn hela tiden kénner sig trygg. Du kan forst ha babyn i
upprdatt stdllning och 1&ta den kénna pd vattnet med fot-
terna, och férst darefter séinka ner babyn pé rygg i vatt-
net. Bada lekfullt och prata med varierande tonfall.
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Det ar bra om bada

foraldrarna kan bada

barnet hemma.

Det @r bra att byta stdlining under badet. D& babyn lig-
ger pd rygg far 6ronen gérna doppas och det ar bra att
tréna detta varje gdng man badar. Om det &nnu kdnns
spdnnande att doppa 6ronen under vattnet i ryggldge, kan
man férst vdnja barnet i sidolége. Dd ldget dndras ska du
komma ihdg att stanna en stund i det I&dge som barnet ser
ut att trivas i — ge barnet tid att njuta.

Leksaker motiverar och intresserar barnet redan som liten.
Vatten skvdatter dd barnet leker med leksaker och barnet
vdnjer sig vid vattnet utan att mdrka det. Leksakerna kan
ocksd gora att badstunden blir mera avslappnad, ndr upp-
mdrksamheten riktas mot de fadrggranna badleksakerna i
stdllet for den spdnnande situationen.

L4t ditt barn kdnna pd vattnet. Rér pd barnet ordentligt,
|&4t vatten stdnka och férsék vara ndra barnet, ge ett upp-
muntrade leende dé& vattnet skvatter. Om barnet dnnu inte
tycker om skvdttandet, kan du vdnja barnet med vatten
genom att bléta barnets ansikte med din vata hand, sé att
det bara kommer droppar i ansiktet. S& smdningom kan
man 6ka vattenmdngden. Det tar pd krafterna for en liten



baby att fa vatten i ansiktet sd upprepa inte alltfér ménga
gdnger. Om du sjdlv ar radd for vatten, ska du forsdka
6vervinna din rddsla, eftersom din rddsla dterspeglas pd
ditt barn.

ATT DUSCHA

Badstunderna efter babydldern andrar dé& barnet véxer
och bdrjar duscha och darfér ar det bra att vénja sig vid
duschvatten redan i tidig &lder. Duschvattnet dr fascinerande
och intressant och det &r harligt att f& kdnna vattnet.

Hér ndagra tips:
- Du kan vénda pd handduschen sé att vattnet sprutar
nerifrdn och uppdt, dé kan barnet leka med vattnet.

- Du kan ocksé l&ta barnet hdlla i duschhandtaget, d&
kdnner dven ett forsiktigt barn sig ha kontroll dver
duschandet.

« Nd&r barnet har vant sig vid att duscha, kan du duscha
s@ att ocksd barnets huvud &r under vatten fér en
stund. Det kdnns skdnare att duscha dd& vattnet kom-
mer mjukt bakifrdn och rinner ner i ansiktet.

Vattenvaneovningar

ska alltid géras pa

barnets villkor.

« Om barnet &r radd fér att duscha eller bléta ansik-
tet, lugna barnet och fortsatt sedan dé rdadslan har
gdtt dver. Det hjdlper ofta om barnets uppmdrksam-
het fdstes pd badleksaker och lek. Om barnet grdter,
kan du ta upp barnet i famnen en stund. Obehag kan
ovas bort men det krdvs tédlamod av férdldrarna - ta
tid pa er.

HEJ HEJ BADET!

Det &r roligt att bada men kom ihdg att sluta i tid fére
barnet blir trétt. Linda slutligen in barnet i en varm hand-
duk och klappa huden torr med handduken.

Kom ihdg att aldrig Idmna barnet ensamt, inte ens for en
liten stund. Du ska hela tiden hélla i babyn med ett latt och
fast grepp, dven i grunt badvatten. D& barnet véxer och
redan kan sitta stadigt kan du [&ta barnet férsdka sitta
sjalv i badet. D& &r det bra att ha en halkmatta i badkaret.
Aven ndr barnets kunskaper och sjdlvsténdighet dkar ska
en vuxen alltid vara inom réckhéll dé barnet badar. Du eller
ndgon annan vuxen ska alltid vara med - 14t inte syskon
passa smdébarn som badar.

Ldmna aldrig ett barn

ensamt i badet!
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SAKERT BABY- OCH FAMILJESIM - UNDER
LEDNING AV PROFFS

Baby- och familjesim erbjuder hela familjen en fin majlig-
het till positiv samvaro och inlérning. P& babysim tillbringar
familjen en avkopplande, men aktiv, halvtimme med lek
och plask tillsammans med familjens minsting. Utbildade
instruktorer hjdlper familjen att bekanta sig med babyns
temperamentsdrag och favoritsysselséttning i 32 gradigt
vatten. Verksamhetens innehdll planeras alltid utgdende
frén barnets utveckling och personliga utgdngslége. Uto-
ver att babyn under det forsta dret p& babysim 1ar sig att
njuta av vattenlekarna och undervattensvdrlden har bar-
net dven mdjlighet att trana fardigheter som héller pd att
utvecklas och bekanta sig med vattnets fysik.

NAR KAN MAN BORJA PA BABYSIM?

Den mest ideala dldern fér att borja pd babysim ar dé& bar-
net dr minst tre manader. D& &r barnet tillréckligt lédnge
vaken och barnet orkar réra sig mer. Det finns ingen Gvre
Aldersgrdns for att bérja pd babysim. Barnet ska vdga
minst 5 kg for att hdllas varmt i 32 gradigt vatten.

Var hittar jag en bra babysimplats? De baby- och famil-
jesimplatser som Finlands Simundervisnings- och Livradd-
ningsférbund (FSL) rekommenderar kénner du igen pd
sdl-logon. Den far bara anvdndas av aktérer som fatt
FSL:s diplom for sdkert baby- och familjesimplats och vars
verksamhet uppfyller de krav som stdlls for en sdkert och
kvalitativ baby- och familjesimverksamhet:
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- Férdaldrarna ges behévlig information fére delta-

gande i baby- och familjesimmet.

. Barn med sdrskilda behov ska ha lov av vardande

|Gkare.

- | bassdngen rekommenderas en ansvarig instruktor

per 7 familjer.

- Alla ledare har genomgdtt Finlands Simundervis-

nings- och Livrdddningsférbunds eller Folkhdlsans
utbildning fér baby- och familjesiminstruktorer. Led-
arna upprdatthdller sina yrkeskunkaper aktivt.

- Sdkerhetsdokumentet dr uppdaterat enligt Konsu-

mentsdkerhetslagen (920/2011).

Man rekommenderar inte
att ett barn under ett ar

tas till simhallen eller
badinrattningen annat

an i samband med
arrangerad babysim-
verksamhet. Man mdter
nitrathalten i bassdnger
ddr man arrangerar babysim.




- Varje instruktor ska kdnna igen det sdkerhetsdoku-
ment som uppgjorts fér verksamheten och den sdker-
hetspraxis som anvdnds samt kunna agera vid foér-
stahjdlp och livrdddning.

- Vid baby- och familjesim ska bassdngvattnet vara
minst +32 C och vattenkvaliteten ska uppfylla myn-
dighetskraven fér babysim (Social- och hélsovardsmi-
nisteriets férordning 315/2002).

N&rmaste sdkert baby- och familjesimsplats hittar du p&
adressen:

www.suh.fi/vauvauinti

TILLSAMMANS TILL SIMHALLEN OCH MOT
SIMKUNNIGHET

Da ditt barn har fyllt ett &r kan ni &ka till simhallen for att
ldra er nya fardigheter tillsammans. P& férsta simhallsbe-
sdket moéter barnet mdnga nya saker: det dr spdnnande
med bassdngvattnet men ocks& miljén, de ekande ljuden
och alla frdammande mdnniskor kan vdcka férundran. Du
har en viktig roll som uppmuntrare, férebild och skapare
av trygghet. D& barnet upplever att det ar tryggt i vattnet,
skapas en god grund fér kommande simturer och barnet
fér s& smdningom de verktyg som behdvs for att kunna
Idra sig simma.
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Barnet kan forst vara i din famn och bekanta sig med vatt-
net och bassdngen. D& modet véxer kan du sldppa taget
om ditt barn och I&ta det réra sig sjdlv i grunt vatten. De
forsta stegen kan vara stapplande och motstdndet i vatt-
net kan rubba balansen. Hall dig hela tiden ndra. Om bar-
net vacklar till och far under vattnet, lyfter du upp barnet
och uppmuntrar till att fortsdtta dvningen.

Ge ditt barn tid for att vdnja sig vid vatten. Om ditt barn ar
radd for vatten ska du férséka géra simturen sd rolig som
majlig. Gor sddant som barnet tycker om och vagar gora.
Tvinga inte barnet att géra ndgot som det inte vill. D& du
ger barnet tid och godkdnner barnets satt att bekanta sig
med vattnet kan barnet lita pd dig och l&r sig allt efter-
som nya fdardigheter. Jdmfor inte barnet med andra barn i
samma &lder. Var och en l&r sig nya saker i egen takt.

Om barn ar radda for att
vara under vatten beror det

oftast pa de vuxnas rddsla.

| stallet for att visa radsla I6nar
det sig att lyckonska barnet for
en mycket bra dykning.
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Praktiska tips for ert simhallsbesdk:

- Barnet vdnjer sig bdst vid vatten d& man rér sig
mycket och leker och plaskar. Man behdver inte vara
radd for stdnkvatten. Det kan hjdlpa med ett par
simglasdgon om vatten i dgonen stoér for mycket eller
irriterar 6gonen. All slags rorelse dvar ocksd balansen.
Barnet kan fast balansera i ditt knd, i din famn eller
i din hand. Lek bergsbestigare eller hall utkik frédn en
hég mast! !

- Bekanta er tillsammans med simleksaker och -red-
skap. Om ni anvander flytredskap, 6va emellandt
dven utan hjdlpmedel. Kom ihdg att oavbrutet dver-
vaka barnet dven om barnet redan skulle kunna réra

sig sjdlvstdndigt utan redskap.

- D& man simmar |&dr man sig férutom att réra sig i
stdende stallning dven att réra sig i horisontalt lége.
Detta kan man éva med hjélp av en vuxen pd grunt
omrdde i bassdngen eller i trappan. Barnet kan ocksé
bli modigare och vagar bli slédpad och plaska i dina
armar. Stéd barnet men lyft inte fér mycket.

- Med att flyta i vatten avses att man ligger avslapp-
nad i vattnet, varvid simmaren ofta hdlls stilla. Fér
den lilla simmaren kan detta vara utmanande. Man
kan dock 6va pd att flyta korta stunder genom att
vila pd ryggen och stéda sig mot en vuxens axel eller
i en vuxens armar och doppa huvudet under vattnet.



- Man har ofta redan hemma i samband med badet
och duschandet 6vat att doppa sig. Att vdnja sig vid
vattnets rorelser och skvattande samt att sjdlv réra
sig i vatten dr de férsta dvningarna for att ldra sig
att doppa sig. Man kan ocksd tillsammans komma
6verens om att hdlla vatten pé barnets huvud eller
uppmuntra barnet att sjélv doppa sitt ansikte i vatt-
net. | detta skede &r det bra att tréna pd att andas ut
och bubbla under vattnet. Lar inte ditt barn att hdalla
for nasan. Ova istdllet att bldsa ut luft genom ndsan.
Man kan via lek 6va att bubbla och det &r ofta kul fér
barnet om en fordlder bubblar under vattnet.

« | saumband med att man simmar och &var att doppa
sig 1ar man sig ocksé att dyka och samla féremal fran
botten. Det I6nar sig att dva detta forst pd grunt
vatten och de forsta upplevelserna kan fast vara dé
barnet bubblar och stracker sig efter féremal och den
vuxna ger foremdlet tillbaka i barnets hand. S& sma-
ningom végar barnet gé djupare och djupare.

« Ldr er tillsammans hur man simmar tryggt och vilka

regler som gdller i simhallen.

BARN TRYGGT | OCH VID VATTEN

| Finland tillbringar vi mycket tid vid vatten pd vér fritid
och olika vattendrag finns dven i vardagen fér de flesta.
| Finland drunknar érligen 150 - 200 mdnniskor och dess-

%)

utom intréffar mangdubbelt sé& kallade ”"néra dgat situa-
tioner”. De dverldgset vanligaste orsakerna till drunkning
ar alkohol, bristfdllig utrustning, svag personlig funktions-
férmdaga och ddliga simkunskaper samt att barnen ldmnas
utan uppsikt vid vatten. Drunkning dr en av de vanligaste
dédsorsakerna for barn.

NAGRA VIKTIGA VATTENSAKERHETSTIPS FOR
FORALDRAR:

PA STRANDEN

Overvaka kontinuerligt barnen vid vatten. Ett litet barn
kan férsvinna ljudlést pd ett par sekunder. Hall dig pd
armldngds avstdand till barnet, s& att barnet finns mellan
dig och stranden. Delta aktivt i gemensamma strandlekar.
Se till att det &r ett sékert stdlle att hoppa och simma pé.
Lar barnet att efter hoppet vénda sig mot det hall man
kom fran. P& sommarstugan kan du klé barnet i flytvdst
redan d& ni kommer till stranden.

D& man l&r sig att simma kan man anvdnda olika flytredskap
sdsom armpuffar eller flytande baddrakt. Kom ihdg att dessa
redskap inte dr rdddningsredskap och ett barn som inte kan
simma ska inte [dmnas utan uppsikt dven om barnet sjdlvstdn-
digt kan simma med hjdlp av redskapen. Samma gdller Gven
uppblésbara badleksaker och -madrasser.
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" nella orange, réda
- eller gula raddnings-
vdstarna i baten.

HEMMA

Kom ihdg att se dver sdkerheten kring t.ex. hemtrédgér- Du anses vara SImkunnlg om du

dens dammar, springbrunnar, simbassénger och badtun- kan hoppa ner i djupt vatten

nor. Overvaka alltid barn som plaskar i bassdngen eller i

badtunnan. Du ska inte heller Idmna barn utan uppsikt sa att huvudet kommer under

dé de leker i en uppblésbar plaskbassdng och kom ihég vattenytan och sedan nar du
att alltid tdmma badkaret efter anvdndning. Kom iha g q o

, 9 ° kommit upp till ytan kan simma
att barn fascineras av vatten och att ett barn kan drun-

kna i vatten som bara dr ndgra centimeter djupt. 200 meter varav 50 meter p<°J rygg.
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BATRESA

Barn ska alltid anvédnda de traditionella orange, réda
eller gula réddningsvéstarna i baten. Uppblésbara
flytvdstar rekommenderas inte fér barn. Barn vdxer
snabbt s& det &r bra att komma ihdg att dé& och dé
Uppmuntra och berom kontrollera barnens vikt och att vdlja en rdddningsvdst
o o o som dr av rdtt storlek. De ska ocksé klés pd ordentligt.
da barnet vagar prova

Speciellt grenremmen ska alltid spdnnas, sd att radd-

nc°|got nytt Ge tid for egna ningsvasten hdlls p& plats om man hamnar i vatten.
lekar och nya kunskqper Man kan l&ta barnet préva att anvénda rédddningsvés-

ten i vatten, s@ att barnet inte blir oroligt vid en verklig

olycka. Kom ihdg att sjalv anvénda réaddningsvdst for

Glad er tillsammans for er du visar exempel, oberoende om du vill eller inte.

framgdng. Var kontinuerligt

Simkunnighet dr en billig livférsdkring. En del barn lar
ndra och ndrvarande. sig att simma tillsammans med sina foérdldrar, men sim-
kunskaper kan man ocksé ldra sig pd simskola, som
arrangeras pd& de flesta orter, antingen i simhall eller
StOjG, SkOjCl och lek med sommartid pd stranden. En bra dlder for att borja
barnet i vattnet. simskola &r 5 — 7 &r, men man kan I&ra sig simma i vil-
ken &lder som helst. Simskolor och kurser i simteknik
arrangeras dven fér vuxna. Om du &r osdker pd dina
simkunskaper, sd 16nar det sig att delta i en kurs. Goda
simkunskaper ger dig frihet att tryggt njuta av vatten
tillsammans med din familj.

Mera uppgifter om hur man tryggt kan réra sig i och vid
vatten samt pd& vatten under drets alla drstider:

www.viisaastivesilla.fi
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Med HalsoHjalpen
har du alltid tillgang till
distanslakartjdnsterna.

| HalsoHjalpen tas hela ditt drende till behandling p& en gdng. Som
var kund fér du kontakt med hdlsovardsproffs, ditt ersédttningsdrende
tas till handldggning och du hdnvisas till vard - antingen direkt till en
distansldkare eller vidare till en traditionell mottagning. Om du har en
personférsdkring i LokalTapiola har du redan tillgdng till tjdnsten.

Bekanta dig ndrmare med tjdnsten och ladda ner applikationen
HdlsoHjdlpen pd din telefon: lahitapiola.fi/halsohjalpen
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Tjénsteleverantérer: HalsoHjdlpen: Mehildinen Oy och Hdlsoférsdkring:
LokalTapiola regionbolagen, LokalTapiola ®msesidigt Livférsakringsbolag.




