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Tehtévi: Pane suluissa olevat sanat oikeaan muotoon. Huomaa, ettd joukossa on verbejd, jotka
nominaalistuvat. Jos olet unohtanut partisiipit tai lauseenvastikkeet, voit kerrata niitd suomen kielen
jatko-oppikirjoista tai Leila Whiten kieliopista: Suomen kielioppia ulkomaalaisille.

Siti parempi olo, mitid kylmempi vesi

Teksti on muokattu Jorma Erkkilan (HS 28.12.1995) ja Satu Pajuriutan (HS 14.1.1998) kirjoittamien
artikkeleiden pohjalta.

Yksindinen pilkkija uhmaa (OHUT JAAKERROS) ja koettaa (KALAONNI). Vain viidenkymmenen
metrin pazssi hinestd ryhma (HOYRYTA) ihmisid kivelee (UIMAPUKU) saunasta kohti merta.
Kenelldkidn ei tunnu (OLLA) kiire, vaikka mérki iho punottaa reilun kymmenen asteen pakkasessa ja
viimassa. Uimarit pulahtavat (AVANTO) ja vetdvit muutaman uintivedon 0,5-asteisessa vedessd .
(AVANTOUIMARI) kerho on ollut jo 23 vuotta Ouritsaarella ldhelld Hietaniemen uimarantaa. Sitd
ennen (UIDA) Hietaniemessi. Saaren sauna (LAMMITTAA) nelji kertaa viikossa, mutta (LAMMIN
PUKUHUONE mon.) voi kéyttdd joka paivd. Uimarit kertovat INNOSTUNUT), kuinka uinti

kevyt. Stressi (KADOTA) eiki flunssaa tule koskaan.

L 3

Avantouimarit ovat aina uskoneet, ettd (HYINEN KYLPY) on mydnteisid vaikutuksia (TERVEYS).
Arkikokemukset saavat tutkimustuloksista (TUKI). Kylmikaraisun vaikutuksia (TUTKIA) dosentti
Pirkko Huttunen viittéd, ettd talviuimarin virkistyminen ja piristyminen johtuu kylmédn (ANTAA)
hormoniruiskeesta: stressihormonin eritys lisddntyy lampétilojen (VAIHDELLA) suuresti.
Pitkdaikainen (TOISTUA) kylmaaltistus vaikuttaa myos (AINEENVAIHDUNTA) ja sitd kautta
(MIELIALA). Avantouinnin vaikutus on siis samanlainen kuin (PSYYKENLAAKE mon.).

Moni avantouimari tuntee kylman kylvyn jilkeen (JAKSAA) paremmin. Masennuksesta (KARSIA)
ihmiset ovat voineet vihentdd psyykenladkitysta tai jattdd sen kokonaan pois. Myos stressinsietokyky
paranee (USEA superl. UIMARI). Kylmaaltistus on aika voimakas stressi, ja kun (SE) sopeutuu, kestda
muitakin stressitilanteita paremmin. Moni kylmén kylvyn harrastaja on tuntenut (SAADA) apua
padnsarkyyn, seldn- ja niskankolotuksiin ja muihin vaivoihin.

Huttusen tutkimuksen mukaan sid@nnollisesti (UIDA) ihmisten perusverenpaine laskee merkittévisti.
Nuorilla verenpaineen lasku on (SUURI) kuin vanhemmilla ihmisilld. Huttusen mukaan myonteiset
vaikutukset (TERVEYS) kuitenkin hévidvit, jos avantouinti (LOPETTAA).

Suomessa on vajaat 25 000 talviuimaria, (JOKA) 70 prosenttia naisia. Useimmille uimareille tulee
kylmidian veteen himo samalla tavalla kuin (JOKIN) ihmisilld suklaaseen.

Paras uinti-ilma on (UIMARI mon.) mukaan silloin, kun on parikymmenti astetta pakkasta ja aurinko
paistaa niin, ettd se saa hanget (KIMMELTAA).

Tehtivin vastaukset
Takaisin hakemistoon
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Sitéi parempi olo, miti kylmempi vesi - Vastaus

Yksindinen pilkkijd uhmaa ohutta jiékerrosta ja koettaa kalaonneaan. Vain viidenkymmenen metrin
pdéssd hinestd ryhmad hoyryévid ihmisiéd kivelee uimapuvuissa saunasta kohti merta. Kenelldkiin ei
tunnu olevan kiire, vaikka mirkd iho punottaa reilun kymmenen asteen pakkasessa ja viimassa. Uimarit
pulahtavat avantoon ja vetdvit muutaman uintivedon 0,5-asteisessa vedessi.

Avantouimareiden/Avantouimareitten/Avantouimarien kerho on ollut jo 23 vuotta Ouritsaarella
ldhelld Hietaniemen uimarantaa. Sitd ennen uitiin Hietaniemessd. Saaren sauna limmitetiin nelji

kertaa viikossa, mutta limpimié pukuhuoneita voi kiyttds joka paiva.
Uimarit kertovat innostuneina, kuinka uinti jadkylméssi vedessi virkistdd ja karaisee. Uinnin jilkeen
koko ihminen on kuin uusi, ja askel on kevyt. Stressi katoaa eiki flunssaa tule koskaan.
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Avantouimarit ovat aina uskoneet, etté hyiselld kylvylld on myonteisid vaikutuksia terveyteen.
Arkikokemukset saavat tutkimustuloksista tukea. Kylmikaraisun vaikutuksia tutkiva dosentti Pirkko
Huttunen viittdd, ettd talviuimarin virkistyminen ja piristyminen johtuu kylmén antamasta
hormoniruiskeesta: stressihormonin eritys lisééntyy limpdtilojen vaihdellessa suuresti. Pitkiaikainen
toistuva kylmialtistus vaikuttaa myos aineenvaihduntaan ja siti kautta mielialaan. Avantouinnin
vaikutus on siis samanlainen kuin psyykenliikkeiden.

Moni avantouimari tuntee kylmén kylvyn jilkeen jaksavansa paremmin. Masennuksesta kiirsiviit
ihmiset ovat voineet vahentdd psyykenlaikitysti tai jittad sen kokonaan pois. Myds stressinsietokyky
paranee useimmilla uimareilla. Kylmialtistus on aika voimakas stressi, ja kun siihen sopeutuu, kestiz
muitakin stressitilanteita paremmin. Moni kylmin kylvyn harrastaja on tuntenut saavansa apua
paénsérkyyn, seldn- ja niskankolotuksiin ja muihin vaivoihin.

Huttusen tutkimuksen mukaan saanndllisesti uivien ihmisten perusverenpaine laskee merkittivisti.
Nuorilla verenpaineen lasku on suurempi kuin vanhemmilla ihmisilld. Huttusen mukaan my&nteiset
vaikutukset terveyteen kuitenkin hévidvit, jos avantouinti lopetetaan.

Suomessa on vajaat 25 000 talviuimaria, joista 70 prosenttia naisia. Useimmille uimareille tulee
kylméin veteen himo samalla tavalla kuin joillakin ihmisilld suklaaseen.

Paras uinti-ilma on uimareiden mukaan silloin, kun on parikymmenti astetta pakkasta ja aurinko
paistaa niin, ettd se saa hanget kimmeltiméin.

Takaisin tekstiin
Takaisin hakemistoon
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