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- Simma aldrig ensam.

- Std aldrig upp ndr du &r pd land.

- Simma endast med sjéjungfrufena om du kan dyk 3
= Simma med flythjdlpmedel tills du kan N\

) flyta pd rygg av egen kraft.

g - Trdna pd grunt vatten tills du blivit
en duktig sjojungfrusimmare.
- Lir dig att resa dig upp i vattnet. Vand _

\ dig pd rygg, dra rumpan bakdt och

nedat och placera stjartfenan pd botten.

- Ldgg dig pa rygg och flyt
om du blir trott eller osaker.

« Lar dig simma med en
rytmisk andning.

+ Simma endast pd djupt vatten o
kan simma 200 meter med sjéjun
frufena samt dyka fritt och ﬂyta
rygg. N

= Undersok forhdllandena innan du badar
Hur djupt ar det? | vilken riktning bli?e“” :
vinden? Ar vattnet stromt?

BOKA EN KURS | HUR MAN ANVANDERﬁ‘ %
SJOJUNGFRUFENOR - AVEN FOR LIVRAD-
DARE OCH SIMTRANARE.
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