	Pelastuspuku: vedessä toimiminen

	Koulutusjärjestelmä
	Harjoittelija
	1.7

	Sisältää koulutussuunnitelman kohdan kokonaisuudessaan
	ei

	Kesto
	60 min
	Muokattu
	10.2.2017 / JHe


Tavoite
	Koulutettava osaa mennä veteen pelastuspuvussa sekä toimia pelastuspuvun kanssa vedessä. Koulutettava osaa HELP-asennon, ryhmäkellunnan (huddling) ja letkauinnin.


Valmistelut
	Valitse koulutuspaikka siten, että veteen on helppoa kävellä samalla totuttautuen pelastuspuvun käyttämiseen. 


Varusteet ja henkilöstö
	· Puvut, maskit ja snorkkelit kouluttajille
· Pelastuspuvut ja RT-liivit koulutettaville
	· Kouluttaja
· 1-2 apukouluttajaa


Turvallisuus
	Tarkkaile jokaisen kurssilaisen fyysistä ja henkistä tilaa. Vedessä pitää olla vähintään yksi kouluttaja tai turvauimari pelastuspuvussa. Painotetaan koulutettaville parista huolehtimista koko harjoituksen ajan.


Sisältö



                       Aikajana
	
	· Harjoituksen tavoitteet

· Kertaa pelastuspuvun ja pelastusliivien pukemisen
· Oppia toimimaan vedessä puvun kanssa, eroaa suuresti uimisesta ilman pukua
· Ymmärtää HELP-asennon, ryhmäkellunnan sekä letkauinnin edut

	
	· Hallittu veteen meno
· Oikean kokoinen puku oikein puettuna sekä pelastusliivit aina pelastuspuvun kanssa.

· Puvun tarkistus ennen veteen menoa, paritarkistus.

· Puvun ilmaus ennen veteen menoa.

· Veteen meneminen hallitusti. Puvun ilmaus vedessä.
· Liikkuminen puvun kanssa (selkä edellä, naama edellä)

	
	· HELP-asento = Heat Escape Lessening Posture
· Vähentää lämmönhukkaa noin 50 %. 

· Asennon ottamisen edellytyksenä on sellainen pelastusliivi, jossa on kunnollinen niskatuki.

· Asento muistuttaa sikiöasentoa, jossa ne ruumiinosat, joissa suuret verisuonet kulkevat lähellä ihon pintaa, pyritään pitämään lämpimänä.

· Otetaan ja pidetään HELP-asento noin 2 min, sen jälkeen kouluttaja käskee kaikki X-asentoon ja liikkumaan.

	
	· Ryhmäkellunta (huddling)
· Vähentää lämmönhukkaa myös noin 50 %.
· Käytetään kun vedessä useita henkilöitä (lämpö sekä parempi löytymistodennäköisyys)

· Kietoutuminen toisiinsa jalat lomittain ja kasvot vastakkain. Läheisyys ei ole tärkeää pelkästään lämmön vuoksi, vaan myös henkisesti. 
· Loukkaantuneet, uimataidottomat ja lapset sekä liivittömät ryhmän keskelle, kierrätys ulkoreunoilta sisälle.
· Kädet toisten lantiolla, ei olkapäillä painamassa alas

	
	· Letkauinti
· Letkauinti keventää yksilön taakkaa, voipunutkin saadaan liikkumaan ryhmän mukana
· Letkan toinen pää määrää tahdin, toinen suunnan

· Letkassa uimisen harjoittelu
· Jos aikaa, pelastusliivien vaihto pareittain vedessä

· Keskustelu: koska kannattaa uida ja koska pysyä paikoillaan

· Palaute


	3 Min

	12 Min

	15 Min

	15 Min

	15 Min


