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Viaga populaarsed on Ave-Riin Sepa veeaeoohika tunnid.
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Teil on ka tidiskasvanute ujuma
oppimise kursused. Kas koéik opi-
vad yjuma?

Téiskasvanute ujumiskursused on iili-
populaarsed. Ilmselt seetdttugi, et iiha
enam kéiakse turistina sooja maa kuu-
rortides ning seal veemdnude nautimi-
sest ilmajédédmine oleks kiill lausa patt.
Kursuslaste vanus algab ehk kahekiim-
nest, ent meil on ujumist 6ppinud ka
70-aastased.

Ja koik hakkavad ujuma! Kui dnneli-
kud nad seejuures on!

Millest alustatakse?

Keha asendi tunnetamine vees kéib
ikka step-by-step. Argliku tiiskasvanu
veega harjutamine voib alata sellest,
et ta seisab, jalad pohjas, ning mulli-
tab suuga vette nagu vaike laps. Juba
see on suur voit, kui ta harjub olema,
négu vees. Edasi harjutatakse libisemist
ja ikka nii edasi. Kursus kestab 10 tundi,
basseinis kédiakse 1-2 korda nddalas.

Kui siigavas vees ujuma Opi-
takse?

Vesi voiks olla rinnuni.

Lastel aitavad vee peal piisida
tidispuhutavad loomad, taiskas-
vanul on piinlik neid kasutada.

Akki méni nipp ikka on saamaks
kas vo6i julgust?

Enda julgustuseks voib kasutada vaht-
plastist ujumislauda — miks mitte ka
taiskasvanud. Veel on olemas vahtkum-
mist pikk “makaron”, mille saab {imber
keha siduda.

Millest inimene ilma jaéb, kui
ujuda ei oska?

Ujumine on spordiala, mida on voi-
malik harrastada stinnist surmani. Vees
ei jaa lihased kunagi haigeks, vesi vo-
tab &ra valu. Asendamatu on see taas-
tusravis, sest vees inimene kaotab kaa-
lu - ta saab teha liigutusi, mida kuival
maal teha ei saa.

Vanematel inimestel on liigesehai-
gused viga sagedased, neil soovitan
ka véliveekogus voimalikult palju vees
kas v6i kondida. Mida siigavamal, seda
tohusam.

Ja veel: nali naljaks, aga ujumine on
kdige puhtam spordiala.

Kaalust alla ka saab?

Vees tegeleb keha sooja hoidmisega,
sellele lisandub lihaset66. Seega on uju-
mine iiks suurimaid kalorikulutajaid.
Metsa all 10 minutit jooksu vérdub 3—
4-minutilise ujumisega.
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