ORTON

Sinun hoitoosi erikoistunut

Allasharjoittelu terapia-altaalla
Ohjattu vesivoimistelu 8.8.-23.12.2022

Maanantaisin klo 13.00 - 13.30, klo 13.30 - 14.00 ja klo 14.00 - 14.30
klo 16.00 - 16.30 ja klo 16.30 - 17.00

Torstaisin klo 11.00 - 11.30, klo 12.00 - 12.30 ja klo 12.30 - 13.00
klo 16.00 - 16.30 ja klo 16.30 - 17.00

Perjantaisin klo 11.00 - 11.30 ja klo 11.30-12.00

e Turvallisuuden vuoksi altaaseen ei voi mennd, ennen kuin ohjaaja on paikalla.

Korttivaihtoehdot ohjattuun vesivoimisteluryhmaadn

e Kertalippu 12 €
e IOkertaa 110 €

Kortti oikeuttaa vesivoimistelun lisaksi kaymaan kuntosalilla
omatoimisesti

e maanantaina klo 10.00 - 16.30
e torstaina klo 10.00 - 17.00
e perjantaina klo 10.00 - 12.00

Tiedustelut

Salla Reinivuo: salla.reinivuo@orton.fi
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Ohjeita allasosaston kayttajalle

On tarkedad, ettei terapia-allasvettd kuormiteta ylimdadrdiselld orgaanisella lialla, mik&
johtaisi desinfioivan klooriannoksen lisddmiseen.

Korkea uimaveden klooripitoisuus voi aiheuttaa kdyttdjille siima- ja iho-oireita sekd
lyhentad allasosaston uintivalineiden kayttéikaéd haurastuttamalla materiaaleja.

Tartunnan torjunnan kannalta on tarkedd, ettet mene altaalle, jos sinulla on ihon tai
limakalvon tulehduksia, haavaumia, pidatyskyvyttdmyyttd, ripuli- tai oksennustauti,
virtsatietulehdus tai kuukautiset.

Nivel- ja muiden pistosten jalkeen tartunnan torjunnan kannalta voit mennd altaalle 24
tuntia pistoksen jalkeen.

Huomioitavia asioita ennen saunaan ja terapia-altaaseen menoa

Kaulo- ja rannekorut, kellot tulee riisua pukuhuoneessa ennen peseytymistd. Koruissa on
myos likaa eivatkd jalometallit pidd kloorivedestd.

Uimapuku ja muut uintiin kaytettavat varusteet (vintikengét/allastossut, - lakit, - lasit) on
oltava puhtaat ja mahdollisimman kuivat ennen allasosastolle menoa.

Pitkat hiukset tulee sitoa ja tarvittaessa tulee kayttad vintilakkia. Meikit poistetaan, jos
aikoo sukeltaa.

Pesutilassa:
e peseydy suihkussa ilman uimapukua
o kayta pesunestettd vartalon pesuun
e peseydy ennen saunaan menod sekd ennen uima-altaaseen menoa

Saunassa:

e sauno ilman uimapukua ja
e kdaytd laudesuojaa. Ne [6ytyvat pesuhuoneesta seindtelineesta.

Kay lopuksi vield suihkussa uimapuku pddlld, jotta mahdollinen nGkymdatdn irtolika
poistuu siitd.
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