F‘ F Aftenskolen
Djursland

Velkommen til FOFs hold i varmtvand
pa Djursland

For at vi alle kan fa en god oplevelse, nar vi er med pa et af FOF Djurslands hold i varmtvands-
bassinerne, er der nogle regler, vi alle skal overholde.

Da bassinernes vandtemperatur er mere end 30 grader, kan bakterierne hurtigt vokse. Det er bakterieindholdet der
afger, hvor meget klor, der skal tilseettes vandet. Klor giver irritationer af slimhinder og hud, derfor er det vigtigt, at klor-
koncentrationen er sa lav som muligt. Dette kan vi alle veere med til at nedsaette ved af folge nogle enkelte regler.
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Medbring altid selv badehandkleede, harshampoo og creme til kroppen.

Tag alle smykker af.

Tag skoene af for du gar ind i omklaedningsrummet.

Benyt toilettet. Hvis du skal pa toilettet under et bassinophold, skal du tage dit badetoj af og vaske dig i skridtet bag-
efter.

. Vask dig grundigt med saebe uden badetoj. Du skal enten beere badeheette eller vaske dit har, inden du gar i bassinet.

Seaeben skal skylles godt af inden du tager dit badetoj pa.
Husk ikke at smore creme og leegge make-up pa huden den dag du skal i bassinet, da der skal meget skrubben til for at
fa fedtet af huden.

Hvis du har dbne sar, sarskorper eller storre rifter, ma du ikke ga i vandet. | tilfaelde af tvivl, sa sperg instrukteren.
Plastre ma ikke baeres i vandet. Hvis du er ordineret morfinplastre, skal du tage en snak med instrukteren

10. Badetoj skal vaere rent inden brug.

Man har maks. 20 minutter for og efter til omkleedning, da der er hold for og efter dig, som ogsa skal igennem omklaednin-
gen. Vi gleeder os til at fa en rigtig god saeson, hvor alle far en masse ud af traeningen.

Seerligt for babysvemning
Der ma kun veere én voksen i
vandet pr. gang, og det skal
veere den samme under hele
undervisningsgangen.

Veer seerlig
omhyggelig med
de omrader, som
er fremheevet pa
tegningen.
Baby skal beere svemme-
ble i vandet. Kan bestilles
= inden start pa holdet ved
el == y underviser. :




