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1. AKTIIVSE PUHKUSE KONTSEPTSIOON

Aktiivne turism tahendab fausilist pingutust ndudvate tegevuste harrastamist looduslikus keskkonnas. See
seob spordi, kultuuri ja seikluse originaalsesse turismitootesse. Rohkem kui 150 aastat on turistid veetnud
oma vaba aega unikaalsetes looduslikes paikades, tegeledes vdliharrastustega. Sellisteks harrastusteks olid
mdgironimine ja lendamine kuumadhupalliga. Aja moodudes on aktiivsete tegevuste valik laienenud.
Tanapdeval on pakutavate teenuste ja toodete valik tunduvalt laiem, sh mdgimatkamine, rafting, kanjoni-
ronimine, benji-hipped, purilennundus, mdgirattaga s6itmine ja loodus-safarid. Neid saab kdsitleda nii eraldi
teenustena kui ka tootepakettide ihe osana.

Suur tootevalik meelitab vdga erinevaid kliente. Mdni otsib seiklusi, mdni uusi kogemusi, isiklikku rahuldust
vBi metsikuid elamusi. Klientide soov veeta aega looduslikus keskkonnas ning teenuste kasvav pakkumine
tostab aktiivse puhkuse ettevdtiuse maapiirkondade arengus olulisele kohale.

Aktiivse puhkuse kontseptsioon muutub tulevikus veelgi olulisemaks. Areneva turismiharuna vajatakse selles
valdkonnas ka jdrjest enam eksperte.

1.1 Saastvus

Brundtland’i raport 1987. aastast (World Commission on Environment & Development) deklareerib, et sddstev
areng peab vastama hetke vajadustele, kuid ei tohi ohtu seada tulevaste generatsioonide vdimalust enda
vajaduste tditmiseks. Seega tuleb iga uue tegevuse alustamise puhul arvesse vétta selle mdju keskkonnale,
kohalikule kultuurile ja kogukonnale. Maapiirkonnas peab aktiivse turismi arendamine méjuma positiivselt
kohalikule majandusele, kuigi ettevaatusabindud on vajalikud. Turism, ja eriti just aktiivne turism, s6ltub vdga
inimeste soovist teatud piirkonda kilastada. Seda méjutavad kiiresti muutuvad turutrendid. Iga maaturismi-
ettev@te peaks sellistele muutustele kiiresti reageerima v8i vétma enda kanda tagajdrjed tegutsemata jatmise
pdrast. Kilastajate arvu langusel ei ole negatiivhe m&ju ainult konkreetsele drile, vaid kogu infrastruktuurile,
nt majutusele, toitlustuskohtadele, giididele jne.

Aktiivse puhkuse ekspert peab teadvustama oma rolli sddstvuse kontseptsiooni edasikandjana.

Sddstva turismi propageerimine hdlmab:

« Loodusressursside kaitsmist ja juhtimist, mis on majandusliku ja sotsiaalse arengu aluseks.

- Keskkonnaressursside heaperemehelikku kasutamist turismi arendamiseks ning samal ajal
peamiste Okoloogiliste protsesside sdilitamist looduspdrandi ja bioloogilise mitmekesisuse
kaitsmiseks.

- Kohaliku kogukonna kultuuripdrandi ja traditsioonide vddrtustamist, mis aitab kaasa
kultuuridevahelise suhtlemise ja sallivuse tdusule.

Laiema kogukonna kaasamiseks sddstva turismi arendamisse tuleks informeerida igatht, kellele see mdju
avaldab.
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Sddstva turismimajanduse alalhoidmiseks on vajalik:
- Pidev m&jude monitooring.
- Takistavate ja/v0i korrigeerivate meetmete kasutuselevdtt.
« Kliendi rahulolu kdrgel hoidmine ning seeldbi malestusvddrse kogemuse tagamine.
. Tosta kliendi teadlikkust sddstva turismi pdhimotete kohta.
. Teavitada kliente seostest looduse, kohaliku kogukonna ja sinna saabuvate klientide vahel.

1.2 Moju looduskeskkonnale

Looduskeskkonna kasutamine on aktiivsete tegevuste baasiks. Kuigi sellised tegevused tunduvad keskkon-
nasdbralikud, vdivad nad halva juhtimise juures keskkonda kahjustada, p6hjustades erosiooni, saastatust ja
rahurikkumist. Aktiivse puhkuse tegevuse juhtimisel tuleb erilist tahelepanu poérata looduskeskkonna sdili-
tamisele ja hoidmisele. Kahjustatud piirkond kaotab turistide silmis atraktiivsuse ning tervet tegevusharu
ootab ees langus.

Aktiivse turismiga tegelejad peavad:

- Tundma oma tegevuse mdju keskkonnale.

- Omama juhtimisskeemi, mis aitaks vahendada nende tegevusest tulenevat negatiivset mdju
keskkonnale.

- Harima teisi hea tava kohaselt, et muuta kohalikud keskkonnamojud minimaalseks.

- Keskkonnaressursside kasutamisel [dhtuma kohalikest ja rahvuslikest juhtnooridest ja riiklikust
keskkonnastrateegiast.

- Poorama tdhelepanu kohalikele keskkonnaprobleemidele, nt lindude rdnde aeg, nende harul-
dased pesitsuskohad, ja kehtestama meetmed nende kaitseks.

Situatsiooni analiiiisi mudel

Situatsiooni analiiiis

Turu potentsiaal

Keskkonna analiiiis

1. Turismi iildised 2. Konkurents 3. Tarbijad 4. Tugevused ja
arengusuunad norkused

Aktiivset puhkust pakkuv ettevotja peab tundma regiooni, kus ta téétab.
- Vajalik on kohaliku geograafia ja 6koloogia tundmine ning selle teadmise edasiandmine klien-
tidele.
- Teadma, kuidas kaituda maapiirkonnas selliselt, et ei kahjustataks kohalikke elanikke.
- Arvestama kohalike juhtnddride, seaduste ja piirangutega.
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Aktiivset puhkust pakkuv ettevotja peab tundma oma turgu.

- Kaaluge hoolikalt sihtgrupi valikut.

- Efektiivse turundusstrateegia arendamiseks tuleks silmas pidada jargmisi kriteeriume:
1) sugu, vanus, positsioon, elukutse;
2) arvamus, huvid, elustiil;
3) tarbija kditumine;
4) ettevotte asukoht, elanikkonna suurus, struktuur;
5) kliendisuhete tugevused ja ndrkused.

« Teenusepakkuja peab ennast kohandama sihtgrupi vajaduste ja ootustega ning neile vastama.

Aktiivset puhkust pakkuval ettevdtjal on vaja hdid teadmisi finantsvaldkonnas.

- Projektide hindamiseks ja ellukutsumiseks on vaja efektiivset kulude planeeringut.

- Ulevaade kindla projektiga seotud kulude liikumisest aitab prognoosida tuleviku sissetulekuid ja
kulutusi.

- Kulude prognoosimisel tuleks arvestada jargmist:
1) isiklikud kulud,
2) materjali kulud,
3) t66j6u kulud,
4) kommunikatsiooni kulud,
5)investeeringukulud.

Aktiivset puhkust pakkuv ettevotja peab olema teadlik konkurentsisituatsioonist.
- Leia turuosa, mis vdimaldab sul saada piisava sissetuleku.
. Tehnilise poole eesrindlikkus ei ole eduka turupositsiooni saavutamiseks piisav garantii.
- Defineeri pikaajalised strateegiad klientide sdilitamiseks ja laienda dri uutesse valdkondadesse.
- Ekspertkogemust ei omandata koigil aladel tegutsedes. Spetsialiseerumine tagab kvaliteedi ja
ndudluse.

Klientide vajadus on tootearengu peamine stimuleerija.
. Ettev@tjal peab olema hea suhtlemisoskus (nii verbaalne kui mitteverbaalne).
- Tuleb saavutada hea suhe klientidega, et mdista nende vajadusi. Sellega tagatakse vastamine
klientide vajadustele.
- Tootearendus peaks ldhtuma kliendi individuaalsetest vdimetest.
- Kogu klientidelt tagasisidet enne ja pdrast teenuse tarbimist ning ka tarbimise ajal.

Aktiivset puhkust pakkuv ettevotja peab olema hdisti organiseeritud.
« Programmi arendamisel tuleb arvesse vgtta kdiki tehnilisi ndudeid.
- Lisaks varustusele tuleks mdelda ka jdrgnevale:
1) osalejate arv,
2) aeg,
3) tegutsemise koht, sellele ligipddsetavus,
4) osalejate sooline jaotus,
5) vanusevahemik.
« Riskijuhtimise plaan peab olema ndhtaval kohal.
- Seadusandluse nduete tditmine peab olema tagatud.
- Peab olema tagatud sobiv kindlustus.
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2. RISKIJUHTIMINE

Aktiivse puhkuse teenuste kasvava populaarsuse tingimustes peavad pakkujad keskenduma teenustele, mis
on turvalised, kuid samas kliendi jaoks atraktiivsed.

Riskide m@istmine on turvalisuse seisukohalt vdaga oluline ning vajalik, selleks et osata neid riske hinnata ning
koostada ettevdttele riskijuhtimisplaani.

2.1 Riskid ja oht

Ohud varitsevad meid igapdevaelus kdikjal. Maas lebav kaabel, ilekoormatud raamaturiiul ja kédginoad on
ohuallikad, mida leidub paljudes majapidamistes.

Ohu definitsioon
Oht on situatsioon vdi asjaolude kokkulangevus, mis vBib pdhjustada vigastusi inimestele, materjalidele,
varustusele jne.

Kui lisame vdrrandisse inimesed, tekib vGimalus, et keegi vdib viga saada - see on risk.

Riski definitsioon
Risk on voimalus, et keegi v8i miski saab vigastada ohu téttu.

2.2 Tajutav ja tegelik risk

Tajutav risk on risk, mille olemasolu inimesed tegevuse puhul eeldavad, olenemata sellest, kas riskijuhtimist
toimub. Nditeks benji-htipete puhul on tajutav risk kdrge, kuna inimesed htuppavad alla kérgetelt objektidelt.
Reaalselt on vigastuse oht vdike, kui on korrektselt jargitud kdiki vajalikke reegleid.

Tegelik risk on selgelt ndhtav risk, mis voib kellelegi vigastusi pdhjustada. Nditeks on Alpi-rafting korge tege-
liku riskiga isegi siis, kui inimesed on korralikult riietatud ja juhendatud. Seda seet6ttu, et vee kditumine vaib
kiiresti muutuda. Raftingul osalejatel v3ib tekkida vajadus ujuda ning nad vdivad uppuda, kui neid kiiresti ei
pddsteta.

Uks faktor, mis eristab seiklus-/aktiivset puhkust muud titpi turismist, on riski tajumine. Mdned inimesed otsi-
vad just tegevusi, kus risk on selgelt kaasnev faktor. Tihti on nii, et mida riskantsem tegevus, seda atraktiivsem.
Miks muidu tegelevad inimesed vaiksel jarvel kanuutamise asemel raftinguga?
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Tajutava ja tegeliku riski omavaheline suhe

Korge

Tajutav risk

Madal

Madal Korge Tegelik risk

Selgitus:
Madal tegelik risk/k8rge tajutav risk - vdga atraktiivne teenusepakkumise valdkond

Seiklusturismi peamine tegutsemisala - see koosneb vdrdselt keskmisest tajutavast riskist (nn
kerge seiklus) ja kdrgest tegelikust riskist (mis vajab hoolikat juhtimist).

Kdrge tegelik risk ja madal tajutav risk - ebahuvitav valdkond ettev@tte opereerimiseks.

Allikas: Grant (2001)

Diagramm nditab, millisesse alasse peaks seiklus-/aktiivse puhkuse pakett olema suunatud.

Ettevdtja peaks pakkuma pakette, mis on madala tegeliku riskiga, kuid samas kdrge tajutava riskiga. Pakett,
mis on kdrge tegeliku riskiga ja madala tajutava riskiga, ei ole soovitav. Sellise paketi mutk oleks mdrksa
keerulisem (nt Everesti ekspeditsioonid). Kuigi: kdrge tegeliku ja tajutava riski tdttu on nende reiside hinna-
lisand korge.

Vaatamata sellele on tegeliku ja tajutava riski vahel seos - tuleb meeles pidada, et riski taju on ainult
konkreetse indiviidi peas. Seikluslik tegevus ei ndua tingimata kdrget tegelikku riski.

Seiklus ja risk

Meeles tuleb pidada, et tegemist on subjektiivse hinnanguga. Mis Uhele inimesele on seiklus, on teise jaoks
tdiesti pingevaba tegevus. Ideaaljuhul peaks reisikorraldaja turustama pakette sarnaste ootustega inimgrup-
pidele.

Ohutus

Probleemivaba edukas reis vdib saada teoks nii hea planeerimise kui ka hea 6nne ldbi. Kui juhtub 6nnetus, on
see tingitud halvast planeerimisest voi halvast énnest. Paljude inimeste vditel sellist asja nagu 6nn ei eksis-
teeri ning 8nnetusi saab alati dra hoida, kuid selle vdite puhul ei ole arvestatud loodust kui kogemust, mida
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mudakse. Usna tihti teeb aktiviteedi erutavaks ja soovitavaks see miski tundmatu.

Uldiselt arvavad kliendid, et kuigi tegevus tundub ohtlik, on see tegelikult turvaline. Turvalisuskisimusi
hoitakse tihti klientide eest varjul. K8igele lisaks arvavad nad, et ostavad toote pakkujalt, kes on oma ala
ekspert. Mis annab neile kindlustunde, et see vastab tdele? Suurbritannias on nt kasutusel kohustuslik seik-
luslike tegevuste litsentseerimise sisteem, mida nimetatakse ,Seiklustegevuste litsentsiks” (Adventurous
Activities Licensing Bill). Kuid see kehtib ainult alla 18-aastastele lastele ning hdlmab ainult teatud tegevusi.
Turvalisusprotseduurid tuleb klientidele ndhtavaks teha. Viited riiklikele juhistele ja heale tavale on vddrtus-
likud mutgiargumendid. Ettevdtjad, kes mutvad oma turvalisust, saavad turuliidriteks ja teised peavad
konkurentsis pusimiseks jdrgnema. Turg nGuab turvalisust ja seda eelkdige seiklusturismi valdkondades, kus
on palju tegijaid. Probleemiks on sellised valdkonnad, kus on vahe pakkujaid ja hea tava pole juurdunud voi
ndhtav.

Ohutuse tulevik

Uha rohkem aktiivseid tegevusi saab jarjest suuremale grupile inimestele kattesaadavaks ning seet&ttu
peavad ohutusmeetmed olema ndhtavad. Ohtude mddratlemisel voiks l[dhtuda klientidest (nende varasemast
kogemusest, fuUsilisest ettevalmistusest jm). Klient soovib valida toodet, mis on véimalikult ohutu. Metsikud
alad saavad jdrjest ligipadsetavamaks ja aktiivsed tegevused on tldiselt ohutumad. Seda tanu kasvanud tead-
likkusele ettevdtjate hulgas ja kdrgematele ohutus- ja juhtimisstandarditele. Krgemad standardid tulenevad
nii turujéudude survest kui dnnetustest tingitud kohtuvaidluste tekkimise v8imalusest.

Seiklustoote kvaliteet on kombinatsioon erinevatest faktoritest, sh:
- tajutav risk
- ndhtavad turvalisusprotseduurid - teavitada klienti olulisematest kasutusel olevatest ohutust
tagavatest tegevustest.

2.3 Seadusandlus ja seiklusturism

Aktiivse puhkuse valdkonnas tegutsejal peavad olema baasteadmised seadusandlusest. Igalks, kes to6tab
aktiivset puhkust pakkuvas ettevéttes, peaks olema teadlik vajadusest olla oma tegevuses hoolikas. Samuti
peaks olema oskus dra tunda olukordi, mis annavad vdimaluse kohtuvaidluste tekkeks. Nii ettevGtte bussijuht,
kokk, grupijuht kui ka tootja, kelle varustust kasutatakse, peavad kdik oma tegevuses ldhtuma seaduses nou-
tud standarditest.

Kahjutasu
. Vddrtegusid kdsitlev seadustik tegeleb peamiselt suilise vastutusega seotud juhtumite kom-
penseerimisega.
.« Kahjutasu viitab positsioonile, milles kannataja oleks v8inud olla, kui dnnetust poleks juhtunud.
« Kohus otsustab, kas kaasata stilalune kannataja kahju hivitamisse, mille ta p&hjustas.
- Kahju peab olema tahtlik/kavatsetud.

Hooletus

Hooletus on aktiivset puhkust pakkuva ettevotiuse alal peamine kohtuvaidluste valdkond.
« Kas instruktor oli grupiga tegelemiseks piisavalt kvalifitseeritud?
- Kas ta hindas enne otsuse langetamist piisavalt ilmastikuolusid?
- Kas giid langetas otsuse hea tava normidest lahtuvalt?
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Need on hooletusjuhtumid, millega seistakse silmitsi iga pdev. Hooletus viitab tegevuse korraldusele, mis on
allpool néutud standardit.

Hooletusjuhtumi alustamiseks peab olema t8estatud viis elementi:
- Kannatanul peab olema vigastus.
« Kannatanu vigastuse drahoidmine peab olema olnud sttaluse kohustus.
- Stutaluse juhtimisviisid peavad olema allpool ndutud standardit.
- SlUaluse kditumine on peamine vigastuse pohjus.
+ Kuikannatanul on mingiroll vigastuse tekitamises, nagu nt lubamatute riskide votmine, voidakse
kahjutasu mddra véhendada.

Hoolitsemiskohustus
Kui kedagi sttidistatakse vigastuste tekitamises kellelegi teisele, siis pidi sellel inimesel olema hoolitsemisko-
hustus antud inimese suhtes. See tdhendab, et thel inimesel on teise suhtes kaitsmise kohustus.

- Seadusandlus ei nde ette hoolitsemiskohustust kdigi indiviidide suhtes.

- See tunnistab hoolitsemiskohustust ainult inimeste suhtes, kes v8ivad téendoliselt viga saada.

- See hdImab nii kliente kui ka teisi, kelle suhtes instruktoril on vastutus.

- Onolemasvdimalus, etinstruktor voib vigastada teisi inimesi, kes pole kull kliendid, kuid viibivad

ldheduses.
- Uhte klienti vdib vastutusele votta teise kliendi vigastamises.

Hoolitsusstandard

Seadusandlusega on ndutud minimaalsed standardid. Vahene koolitus ja teadmised ei ole kaitseargument.
Olenemata sellest, kas olete professionaal vdi mitte, tuleb jdargida samu standardeid. Seadusandlus v@tab
arvesse juhi tegevuse vastavuse standarditele. Seda tehakse, otsustades, mida juht oleks pidanud tegema kan-
natanu eest hoolitsemiseks vdi mida poleks pidanud tegema.

2.4 Riskijuhtimine

Risk on aktiivset puhkust pakkuva ettevotluse alal oluline tegur. Tihti on just risk voi tajutav risk see, mis tém-
bab inimesi teatud tegevuse juurde. Seetdttu peab aktiivse puhkuse teenuse pakkujate riskijuhtimisststeem
olema maddratletud.

Riskijuhtimine ei seisne riski kdrvaldamises, vaid selle esinemise t6endosuse vahendamises. Riski tdieliku kor-
valdamise korral vdib tegevusala kaotada oma atraktiivsuse.

Riskijuhtimist saab defineerida jargmiselt:
< Omandi kahju v8i hdvimise ennetamine/takistamine.
- Indiviidide vigastuste ohu vdhendamine vdi vdltimine.
- Kahju vahendamise ja vdltimise programmide vdljatédtamine.

Riskijuhtimise eesmdrk on kahjude ja inimkaotuste vdahendamine. Samuti peaks see klientidele nditama,
kuidas aktiivsest tegevusest ohutumalt osa votta. Putidke kujutleda oma perekonna liikmeid klientidena ning
kisige endalt, millist professionaalsuse taset ja koolitust te instruktorilt ootaksite.
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Neli ldhenemist riskide kontrollimiseks:

1. Elimineerimine - |6peta teenuse voi programmi pakkumine.

2. Ulekandmine - anna teenuse opereerimine (le teisele ettevotjale.

3. Sdilitamine - jdtka teenuse pakkumist ja jdta kahjude lahendamine ning rahalised kaotused firmasiseseks
lahendamiseks. Teisisénu: pane osa tulust kdrvale, seda saad kohtukaasuse puhul kompensatsiooniks mak-
sta.

See peab olema eelarvesse planeeritud ning on teostatav ettevdttes, millel on suur kasum - aktiivset
puhkust pakkuvas ettevdtliuses ei ole seetdttu tldjuhul sobiv!

4. Vahendamine - opereeri nii ohutult kui véimalik; ptita vahendada dnnetusi. Seda kasutatakse tavaliselt
koos Uhe v8i mitme eespool nimetatud vottega, selleks et kontrollida riske.

Riskide viimiseks minimaalse tasemeni tuleb riskide hindamine teostada iga tegevuse puhul eraldi. Seda
tuleks teha koolituse vormis kindlal pdeval, kaasates personali, kes on seotud teenuse pakkumisega. Juht peab
veenduma, et kogu personal on hdsti kvalifitseeritud, kogenud ja juhendatud. Personal peab alati olema
piisavalt koolitatud tlesanneteks, mida neil palutakse tdita.

Tutvu olemasoleva hea tava praktikaga enne teenuse pakkumisega alustamist.

Riskijuhtimise kuus sammu (lihtsustatud kujul Will Leverette "i jargi)

- ToOta vdlja meetod t6estamaks, et kliente informeeriti ja hoiatati piisavalt.

- lga turvalisuse garantii, mis on toodud ettevdtte kohta kdivas kirjalikus materjalis vdi turundus-
materjalides, on avalik kutse ettevdtte kaebamiseks kohtusse.

- Kdigil klientidega otseselt tegelevatel téttajatel peab olema ajakohane esmaabikoolituse
ldbimise tunnistus.

- Ettev@te peaks vdlja todtama kirjaliku evakuatsiooniplaani kdigile kasutatavatele tegevustele ja
piirkondadele.

- Uhe hea tunnistaja ttlus I6petab tihise kohtuasja kiiremini, kergemini ja valutumalt kui miski
muu.

- Ettev@te peab kasutama korralikult ette valmistatud vastutusest vabastamise (omavastutuse)
vormi.

2.5 Riski hindamine

Riskide hindamiseks kasutatakse mitmeid meetodeid, mis baseeruvad alljdrgneval:
- riskide identifitseerimine,
- kaasnevate riskide identifitseerimine,
- dnnetusjuhtumi asetleidmise tdendosuse identifitseerimine,
« dnnetusjuhtumi eeldatava raskusastme identifitseerimine,
- tegevuste identifitseerimine dnnetusjuhtumi tekkimise véimaluse vdhendamiseks.

Nende punktide jargi saate (les ehitada ststeemi, mis aitab teid riskide juhtimisel. Onnetusjuhtumi tdendo-
sustja toésidusastet vdib hinnata numbrilisel skaalal.
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Esinemise toendosus Tosidusaste
Kdrge sagedus - 3 suur -3
Keskmine sagedus - 2 Keskmine - 2
Madal sagedus -1 Vdike -1

Nt 8nnetusjuhtum, mida saab paigutada keskmise esinemise tdendosuse ja tdsidusastme alla, annab kokku
jdrgmise punktisumma:

Keskmine sagedus = 2

Keskmine tosidusaste = 2

2X2=4

Vastavalt punktisummale saate kasutusele v8tta vajalikud meetmed.

Nditeks:

Punktid Toendosus Tegevus

1-2 Madal Antud aktiivne tegevus voib toimuda sobiva
riskijuhtimisega.

3-4 Keskmine Antud aktiivne tegevus voib toimuda sobiva
riskijuhtimisega, kuid peate olema hoolsad ja
tahelepanelikud.

6-9 Kdrge Moelge hoolikalt jarele, kas peaks sellise punktisumma

saanud aktiivset tegevust pakkuma.

Jargnev tabel nditab, kuidas identifitseerida ohte, riske, juhtida tegevust, ning mis on vajalik dnnetusjuhtumi

tekkimise ja tésidusastme vahendamiseks.

Oht Riski tosidus Toendosus Tegevus/protsess Nouded
(kirjelda ja hinda, (korge, keskmine,
kas kérge, keskmine, madal)
madal)
Lahtinevaip - Komistamine - Keskmine Kinnitada vaip Kutsuda inimene/firma,
pGhjustab vigastuse kes kinnitab vaiba
- keskmine pbranda kiilge
Auto « Rinnak - kdrge -+ Madal Pddsteteenistusega Kdigile tootajatele
katkiminek Uhenduse mobiiltelefonide
Inimtihja piirkonda - Keskmine votmine nii kiiresti  véimaldamine
seismajddmine kui voimalik drireisil viibimise ajal.
- keskmine
- Hiljaksjdamine - Korge
olulisele kohtumisele
- keskmine
Valjusti - Kurdistumine - Korge Kaitse mira eest - Sobivate kdrvaklappide
todtavad - korge hankimine tootajatele

masinad
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3. ESMAABI

% 3.1 Esmaabi prioriteedid

- Hinda olukorda kiiresti ja rahulikult.

- Enne teiste abistamist selgita, kas olukord on sinule ohutu.

- Kaitse ennast ja kannatanuid.

- Hinda kdikide kannatanute seisundit.

- Abista vastavalt oma v@imalustele.
ENNE ONNETUSEST TEATAMIST
1. HINDA OLUKORDA
Mis juhtus? Kas tegemist on dkkhaigestumisega v8i dnnetusjuhtumiga? Palju on abivajajaid? Milliseid abi-
vahendeid on véimalik kasutada? Valdi paanikat! Abistamist hakkab juhtima oskuslikum kohalviibija.
Tee selgeks, millised on kannatanute haiglasse toimetamise véimalused.
2. PAASTA
Lahene ohtlikule kohale, seadmata ohtu enda ja teiste elu. Padsta kdigepealt need, kelle elu on ohus (kellel
puudub teadvus, hingamine ja sidamet®o, kellel on suured verejooksud). Vajadusel toimeta kannatanu lahi-
masse ohutusse paika. Kui puudub otsene vajadus kannatanuid liigutada, jata kannatanu leitud asendisse.
3. VALDI LISAONNETUSI
4. TAHELEPANUKS ABISTAJALE!
Kannatanu seisundi hindamisel pea meeles, et kbik vigastused ei ole vdliselt ndhtavad. Kui sa pole kindel kan-
natanu vigastuses, dra hakka teda ise transportima, vaid oota dra spetsiaalne transport. Kannatanul, kes on
jdanud raskuse alla, kes on kukkunud kdrgusest, kes on viskunud valja liiklusvahendist v6i kes on hipanud
peaga veekogu pdhja, kahtlusta selgroovigastust! Nendega ettevaatust liigutamisel!!!
KUTSU ABI 112
Enne helistamist selgita kannatanute seisund. Kui tegemist on elutu kannatanuga, teatagi just nii ... elutu kan-
natanu ...
Helista hdirekeskuse telefonil 112. Rddgi lihidalt, mis on juhtunud. Anna tdpne aadress. Teata abivajajate arv.

Kas tead kannatanu nime? Kuula hoolikalt ja vasta k&igile kisimustele, mida kisitakse. Jargi saadud instrukt-
sioone. Ole valmis selleks, et hairekeskus tahab radkida ka kannatanuga. Ara pane toru hargile enne, kui seda
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palutakse teha. Kui vajalik, taga, et oleks olemas inimene, kes juhataks abistajad kannatanu juurde.

Tee kindlaks, et ligipdds 6nnetuskohale oleks tagatud. Anna tagasihelistamise number, kui on véimalik. Helista
uuesti, kui kannatanu seisund muutub ndhtavalt halvemaks.

Kui on autorusude vahele kinnikiilutud kannatanuid, teata ka sellest!

Ara hoia telefoniliini pikalt kinni.

TRAUMAHAIGE UURIMINE

Esmane iilevaatus:
Elutdhtsate funktsioonide olemasolu kontroll, kannatanu seisundi eluohtlikkuse hindamine ja esmaabi and-
mine elu ohustavate probleemide korral.

1.Vdline suur verejooks

2. Teadvuse kontroll

3.Hingamisteede kontroll (hingamisteede avamine)
4.Pulss

5.Kaela fikseerimine

6.Rindkere kontroll

Teisene iilevaatus:
Kannatanu pohjalikum uurimine pealaest jalatallani: pea, ndgu, kael, 6lad, kded, rindkere, koht, vaagen, selg,
jalad.

3.2 Elustamine

AKKSURM - surm, mis on tekkinud akki, pghjused tulenevad otseselt sidamest.

KLIINILINE SURM - aeg peale sidameseiskumist, kestab 3-5 minutit (surm alajahtumisest ja elektriloogist pi-
kendavad seda aega). See on aeg, millal pole veel tekkinud ajusurma - verevoolu taastamisega ajus taastub aju
funktsioon. Oluline on kiire diagnoos ja adekvaatne tegutsemine.

BIOLOOGILINE SURM - surm peale kliinilist surma.

Bioloogilise surma tunnused:
- silma sarvkest hdgune
- pupill ei reageeri valgusele
« koolnukangestus
- kehajahenemine
- koolnulaigud

KUI KEEGI KAOTAB JARSKU TEADVUSE JA NAIB ELUTUNA, TULEB KIIRESTI VALJA SELGITADA ELUSTAMISVA-
JADUS, SEE TAHENDAB - KAS ON TEGU KLIINILISE SURMAGA.

ELUSTAMINE on elutalituseks vajalike funktsioonide (efektiivne vereringe, hingamine) tagamine, kui organism
ise ei suuda neid tagada.
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ELUSTAMISE ABC

A - hingamisteede vabastamine
B - hingamisfunktsiooni kontrollimine ja kunstlik hingamine
C - pulsi kontrollimine ja kaudne siidamemassaaz

ELUSTAMINE A - hingamisteede vabastamiseks:

- kalluta kannatanu pea kuklasse
- eemalda suust vodrkehad
- t@sta kannatanu alalGug ette

Kui pdrast hingamisteede avamist hakkab kannatanu hingama ja kaelal Ghisel unearteril on tunda pulssi,
aseta kannatanu pusivasse kililiasendisse. Kui ta ei hinga, alusta kunstliku hingamisega.

Hingamisteede kontroll:
- vaata - rindkere liikumist
« kuula - aseta k8rv kannatanu ndo juurde ja kuula 8hu liikumist
- tunneta - aseta kdeselg kannatanu ndo ette

ELUSTAMINE B - kunstlik hingamine:

- t6mba 6hk kopsudesse

« suru oma huuled tihedalt vastu kannatanu huuli ja pigista kahe sdrmega kinni kannatanu
ninaséérmed

- puhu rahulikult ja stigavalt 6hku kannatanu kopsudesse

- jdlgi, kas rindkere tduseb

- juhul kui rindkere ei t8use, kontrolli, kas kannatanu pea asend on dige

- pdrast kahte 6nnestunud sissepuhumist kontrolli pulssi Ghisel unearteril

ELUSTAMINE C - pulsi olemasolu kontroll

Mo6o6tmise voimalikud kohad:
- kaelal thisel unearteril
- kodarluuarteril randmeliigese sisekljel
- reiearteril kubemes

ELUSTAMINE C - stdamemassaaz:

- kannatanu on selili koval alusel
- lasku polvili kannatanu kérvale
. siildamemassaaZi teostamise koht on rinnakuluu alumises kolmandikus
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. sururinnakule sirgete katega otse tlalt

- rinnak peab liikuma 4-5 cm
.« massaazi sagedus on 100 korda minutis

Pulssi kontrolli elustamise ajal iga minuti jdrel, selleks ajaks ei tohi elustamist katkestada ega teha vahe-
pause!
Pulsi taastumise korral jatkatakse ainult kunstliku hingamisega kuni hingamise taastumiseni.

Elustamisriitm vanematele kui 8-aastastele inimestele on alati 2 puhumist ja 15 surumist, olenemata sel-
lest, kui palju on abistajaid. Kannatanu asend on elustamise ajal selili kdval alusel (porandal vdi maas).

NB! Viimasel ajal on tekkinud kusimusi selle kohta, kas elustamiseks piisab ainult sidamemassaazist.
Hdirekeskus annab siin juhendid vastavalt igale konkreetsele olukorrale.
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ELUSTAMISE LOPETAMINE:

« Kui vereringe ja hingamine on taastunud (teadvuse puudumise korral pane kannatanu siis klili-
asendisse, kui trauma seda véimaldab).

- Kui kannatanu on tle antud 6petatud inimes(t)ele, kes hakkab(vad) edasi tegutsema. Vi kui abis-
taja ei joua enam vdsimuse tottu tegevust jdtkata.

« Kui tmbritsev keskkond ohustab abiandjate elu.

Voora inimese elustamisel oleks vajalik enda turvalisuse tagamiseks kasutada kaitsemaski!

Elustamise 6ppimiseks on kahtlemata vajalik praktiline dppimine mannekeennukul.

3.3 Verejooks

VALINE VEREJOOKS
On enamasti kergesti mdrgatav ja peatatav.

SISEMINE VEREJOOKS
Kdige sagedamini on see kdhukoopa sisene (p&rna, maksa rebendist).
voimalik on ka verevalandus kudede vahele luumurru korral (vaagnaluumurru korral eriti suures ulatuses).

Vdlise verejooksu peatamiseks tegutse jargmiselt:
1. Avalda haavale otsest survet.
2. Pane kannatanu lamama.
3. Tee haavale surveside (réhkside).
4. Jdsemevigastuse puhul tdsta jdse kdrgemale (mitte luumurru korral).

Rohksideme tegemine 1:
- Sellega dnnestub sulgeda venoosseid ja enamasti ka arteriaalseid verejookse.
- Pane verdjooksvale haavale haavalapp ja kinnita see paari sidemetuuriga.

Rohksideme tegemine 2:
- Aseta haavale puhas lapp ja sellele 1-2 sidemerulli.
« Kinnita sidemerullid pealtpoolt mitme sidemetuuriga kullaldase surve all.
- Ara pinguta sidet liiga tugevalt, sest siis sulguvad jaseme veresooned.

Zgutti kasutame erandkorras kahel juhul:
kui verejooksu ei ole 6nnestunud eelnevate vBtetega peatada voi jdseme osalise voi tdieliku amputatsiooni
korral.

Sellistes olukordades on lubatud ainult péérdsulgurzguti kasutamine.
- Pane zguti alla kaitsev riie.
. Zguti asetamise kohaks on séltuvalt traumast reis voi 6lavars.
- Ara aseta zgutti liigese piirkonda.
- Oigesti asetatud Zguti korral verejooks lakkab.




AKTIIVSE PUHKUSE RISKIKASITLUSE JUHENDMATERJAL

. Zgutiasetamise kellaaeg tuleb kirja panna. Zgutiga kannatanu peab saama arstini kdige hiljemalt
1tunnijooksul, soovitavalt poole tunniga.

. Zgutti transpordi ajal ei I6dvendata.

- Talvel kata Zgutiga jdse soojalt.

Peatamaks ninaverejooksu:

1. Pane kannatanu istuma, pea ettepoole kallutatud.

2.Suru ninasddrmed sdrmedega umbes viieks minutiks kinni.

3. Aseta ninale, laubale ja kuklale midagi kilma.

4. Selgita kannatanule, et suhu kogunenud verd ei tohi alla neelata; lase tal suud loputada ja veri
vdlja stlitada.

3.4 Sokk

Soki tekkimise peamisteks péhjusteks on suur vere- ja vedelikukaotus, sidame-ja hingamispuudulikkus.

Soki tunnused on jirgmised:

Esmaabi

- Kiire jandrk pulss

« Kahvatu ja ktlmhigine nahk

- Sage hingamine

- Rahutus, hiljem meeltesegadus
« Janu jaiiveldus

- VOib kaotada teadvuse

1.Pane kannatanulamamaja tdsta jalad 25-30° kérgemale (sellega tagad elutdahtsate organite pare-
ma verevarustuse).

2. Peatavdline verejooks, lahasta luumurd.

3.Valdi lisavalu p&hjustamist.

4. Hoia kannatanu soojas.

5.Ara anna kannatanule juua (voib tekkida oksendamine, mis halvendab kannatanu seisundit)!

6. Rahusta kannatanut.

7. Taga véimalikult kiire transport haiglasse. Vajadusel kasutage spetsiaalset transporti (112).

3.5 Voorkeha eemaldamine hingamisteedest

Ulemised hingamisteed vdib taiskasvanul sulgeda hddlepaelte vahele jaanud lihatikk vms. Kui kannatanu on
laps, jadb vodrkeha hddlepaelte alla kilp- ja s6rmusk&hre liitumiskohast tlespoole.

Kui voorkeha on sulgenud hingamisteed ja kannatanu ei saa rddkida:

- KUsi, kas kannatanu on ldmbumas, Utle, et ta annaks sulle marku.
- Julgusta teda kdhima.




AKTIIVSE PUHKUSE RISKIKASITLUSE JUHENDMATERJAL

Kui kannatanu seisund halveneb ning ta ei ole voimeline kohima:
- Kutsu abi v@i helista 112 ja tdida saadud juhtntore.
« Seisa kannatanu selja taha.

% - Painuta kannatanu tlakeha ettepoole ja anna kambla tivega 5 kiiret [66ki abaluude vahele.

Kui eelmine ei aita, kasuta Heimlichi votet:
« Aseta rusikas kdsi kannatanu vahelihasele ja hoia rusikast teise kdega kinni.
- T6émba kdsi kiiresti tagasi-tles. Korda vajadusel viis korda.
- Kasuta vaheldumisi viit (5) 166Kki, viit (5) Heimlichi votet.
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Esmaabi andmine teadvuseta kannatanule
1. Esmalt selgita, millist esmaabi kannatanu vajab.
.« PUUa teda kergelt raputades drkvele saada.
- Kusi, kas temaga on kdik korras ja mis juhtus.

2. Kui kannatanu ei drka...
- Kutsu abi voi helista numbril 112.
- Tdida saadud juhtnoore.

3. Kontrolli, kas kannatanu hingab.
- Tosta Uhe kde kahe sdrmega kannatanu I6uga tlespoole.
« Ava hingamisteed, surudes Ghe kannatanu laubale asetatud kdega ta pea kuklasse.
- Vaadake, kas kannatanu rind liigub.
- Tee kindlaks, kas kannatanu hingab: kontrolli p8se v&i kdeseljaga 6hu liikumist voi kuula
hingamiskahinat suust ja ninas6érmetest.
+ Kuluta hingamise kontrollimiseks maksimaalselt 10 sekundit.

Kui kannatanu hingab:
Keera teadvusetuy, kuid hingav kannatanu kililiasendisse, et tagada hingamistalitiuse jatkamine.
Jdlgi kannatanu hingamist ja voimalikku drkamist kuni abi saabumiseni.

Hingamise lakkamise korral on vaja alustada kunstliku hingamisega. Siidametegevuse lakkamisel vilise
siildamemassaaziga (vt Elustamine).
Kui kannatanu kaotab teadvuse, pannakse ta kiililiasendisse.

3.6 Murgitus

Mirk vdib sattuda inimese organismi kolmel viisil:
+ Suu kaudu
- Hingamisteede kaudu
+ Naha kaudu.

Murgitused on ohtlikud, salakavalad ja ettearvamatud. Vahimagi murgituse kahtluse korral kutsu kohe kiirabi
112!

Kisi kannatanult:
« Millise mirgiga vdis tegemist olla?
- Tdpne murgituse tekkimise aeg.
- Sissejoodud aine kogus (lonks, kaks jne).

Esmaabi andmine miirgi sattumisel organismi suu kaudu:
- Lase kannatanul korduvalt veega suud loputada ja vesi vdlja sulitada.
+ Kutsu esile oksendamine, kuid enne tutvu esmaabi andmisega sdovituse korral.
- Kui kannatanu kaotab teadvuse, kontrolli hingamise ja pulsi olemasolu ja pane kannatanu pusi-
vasse kililiasendisse (vt lisa).
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- Pea meeles! V@ta alati ravimipurgid, jdrelejddanud ravimid, ststlad, mirgiste taimede jddgid ja kui
kannatanud on oksendanud, ka oksemassid raviasutusse kaasa.

Esmaabi miirgi sattumisel organismi hingamisteede kaudu:
- Toimeta kannatanu véimalikult kiiresti vdarskesse dhku.
- Ava kaelus.
- Pane kannatanu lamama.
- Tosta kannatanu jalad kdrgemale.
- Rahusta kannatanut.

Kutsu viivitamatult abi.
Hingamise lakkamise korral alusta kunstliku hingamisegal
Kontrolli sidametegevust!

Esmaabi miirgi sattumisel nahale:

Eemalda nahale sattunud aine. Loputa nahka jooksva vee all vimalusel 15 minuti jooksul ja tee vigasaanud
kohale puhas side. P6drduge raviasutusse!

3.6.1 Putukahammustused

- Moéned inimesed on putukahammustuste suhtes tlitundlikud ja neil voib putukahammustuste
tagajdrjel tekkida Sokiseisund ning stida seiskuda. Herilase ja mesilase ndelamise puhul suu ja
kurgu piirkonda v@ib piste imbruses tekkida turse, millega kaasneb lambumisoht.

- Eemalda mirgiastel, jahuta ndelamiskohta ja vBimalusel anna allergiavastaseid preparaate!
« Hingamismuutuste tekkimise korral pane kannatanu poolistuvasse asendisse ja transpordi voi-
malikult kiiresti raviasutusse!
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3.6.2 Puugioht

Puugid levitavad ohtlikke nakkushaigusi - puukentsefaliiti ja puukborrelioosi. Puugihooaeg kestab tavaliselt
aprillist oktoobrini. Puugid muutuvad aktiivseks, kui 66pdeva keskmine temperatuur ulatub +7 kraadini.

Kehale kinnitunud puugi eemaldamiseks:
- kasuta pintsette,
« haara puugist nahale véimalikult [dhedalt ja tdmba ta vastupdeva keerates ettevaatlikult vdlja,
- mddri hammustuse jdlge briljantrohelise voi muu desinfitseeriva ainega.

Ei tohi:

- maddrida nahasse tunginud puuki 6li voi piiritusega,

- vdljatémbamise ajal suruda sérmedega puugi kehale.
Puugi hammustuse saanud inimene peaks olema 1 kuu vdltel enda suhtes tdhelepanelik. Kui ilmnevad viirus-
infektsiooni nahud, tuleb kohe poorduda arstile. Teatada sellest, et on olnud puugihammustus.
Samuti poorake tdhelepanu peavaludele, kuklakangestustele. Kui puugi hammustuskohta tekib punetav tur-
ses ala, poorduge kohe arsti poole. Samuti poorduge arsti juurde, kui teil peaks tekkima nahalddbeid.
NB! Puukentsefaliidi vastu on soovitav ennast vaktsineerida, kuid puukborrelioosi vastane vaktsiin puudub!

3.6.3 Rastikuhammustus

Rastikumirk lagundab vererakke ja tekitab dgeda allergilise reaktsiooni. Eriti ohtlik on hammustus pea-, kaela-
ja ndopiirkonda.

Maohammustuse puhul tuleb vdltida kdike, mis kiirendab vereringet:

Kannatanul ei ole soovitav kdia ega joosta. Hammustuskohast on keelatud murki vdlja pigistada, imeda jne.
Eitohi haava ka suuremaks Idigata. Tagage vigasaanud jasemele v8imalikult vaheliikuv asend.

Hammustatud kdtt voi jalga ei tohi ka kGrgemale tosta.

Kannutanule ei tohi anda alkohoolseid jooke, sest nende toimel veresooned laienevad ja mirk levib kiiremini.
Uksi olles puitia ettevaatlikult liikudes jGuda lahima tee vai elamuni, kutsudes endale sinna abi.

Esmaabiks:
- Anna kannatanule vdimalusel juua.
« Vii kannatanu Idhimasse haiglasse.
- Transpordi kannatanut véimalusel lamavas asendis!
- Hoia hammustatud jdset rindkerest madalamal.

3.7 Termilised kahjustused

Tingitud liiga madalast voi liiga kérgest temperatuurist.
Jagunevad: KUUMAKAHJUSTUSED, KULMAKAHJUSTUSED.
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3.7.1 Kuumakahjustused

KBrge vdlistemperatuur ja sinna juurde soodustavalt: fiusiline koormus, puudulik vedelikutarbimine, kitsas
riletus, alkohoolsed joogid, narkootikumid, vasimus, stress, palavik, liigne kehakaal, tlirikkalik kuum toit.

Tunnused:
Tugev higistamine, kahvatu kilm nahk, ndrkus. Varisemine, iiveldus, kuumakrambid, segasus, loidus, kehatem-
peratuuri vahene tdus.

Kuumarabanduse korral voivad tekkida hingamishdired, teadvusehdired, Sokk.
Esmaabi:
- Toimeta kannatanu varjulisse, jahedasse kohta.
- Jahuta kaenlaaluseid ja kubemepiirkonda kiilmade mdrgade mdhistega.
« Anna kannatanule lonkshaaval juua kilma vett.
« Kutsu kiirabi 112.
- Teadvusekaotuse korral: keera kannatanu pusivasse kililiasendisse (vt joonised Ik 25).

Pdikesepiste puhul v8ivad tekkida peavalu, iiveldus, virvendus silmade ees, halb enesetunne.
Esmaabi:

« Pane kannatanu varjulisse kohta kergelt tdstetud pea ja tlakehaga lamama.

- Aseta laubale ja kuklale kiilmad mahised.

« Kutsu kiirabi 112.

- Teadvuse kaotuse puhul aseta kannatanu pusivasse kililiasendisse.

Poletused:
| aste - punetav nahk
Il aste - vesivillide teke - naha kahjustus
Ill aste - naha ja naha aluskoe kahjustus, kudede karbumise teke

Esmaabi kolm pdhiiilesannet:
1. Eemaldada kannatanu ohuallikast.
2. Valtida voi ravida Sokki.
3. Alandada pdlenud kehapinna temperatuuri.

Kustuta polevad riided. Too kannatanu kiiresti koldest vdlja. Eemalda riided, mis pole haava kilge kleepunud.
Soovitavate ainete korral loputa pohjalikult veega. | ja Il astme pd&letuse korral jahuta umbes 15-kraadise
veega, kui pdlenud pind on vdiksem kui 20% kehapinnast. Suurema poletuse korral ainult méni minut.
Ettevaatust laste ja imikutega - alajahtumise oht!

Haavale puhas side! Anna rohkelt juua ja voib anda ka valuvaigistit. Ei tohi avada ville, kasutada kreeme! K3ik
pdlenud kehaosad tuleb siduda nii, et nad omavahel kokku ei puutuks!
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3.7.2 Kulmakahjustused

Jagunevad:
1. Uldine kiilmakahjustus ehk vaegsoojumus (organism on jahtunud alla 35 °C).

Tunnused:

- Temperatuur 34-35 °C: tugev kiillmatunne, kilmavdrinad. Otsustusvdime langus.

« Temperatuur 30-34 °C: kiilmavdrinad lakkavad, hingamine aeglane, sidametegevus aeglane.
Vaheneb métlemisvdime.

- Temperatuur alla 30 °C: teadvusekadu, hingamine ja sidametegevus vdga ndrgad - nende hin-
damine on raske vGi isegi vdimatu. Lihasjdikus. Stgavalt alajahtunu v8ib olla elus, kuid ilma
elumdrkideta!

- 27°Ctemperatuuriga inimene sarnaneb surnuga.

« 20°C temperatuuri juures vdib tekkida sidame seiskumine.

Hiipotermia esmaabi:

Liigutamisel tuleb olla vdga ettevaatlik - vdib tekkida siidame seiskumine. Vdimalusel vii kannatanu sooja
ruumi. Kui selleks puudub vdimalus, kata kannatanu kinni termokile v8i termotekiga ning kutsu alati abi!
Ndrgema alajahtumise puhul anna sooja toitvat jooki (kui kannatanu on teadvusel). Pane kaenla alla ja kube-
me piirkonda sooja veega tdidetud kotid, pudelid.

OLGE ETTEVAATLIKUD: Ulessoojendamine peab olema jarkjarguline! Kannatanu leidmise korral loodusest, kui
kontroll nditab, et kannatanul puudub hingamine ja siidametd, aga pole koolnutunnuseid, katke kannatanu
kinnija kutsuge kohe abi. Hingamine ja sidame t606 ei pruugi olla valiselt tunnetatavad!

2. Paikne kiilmakahjustus: kehaosade piiritletud kahjustused, mis tekivad madala temperatuuri toimel.
Paiksed kiilmakahjustused jagunevad:
- Kiilmast ilmas tingitud kiilmumised tekivad katmata, vdljaulatuvatesse kehapiirkondadesse
(nina, kdrvad, pdsesarnad).
- Kontaktsed kiilmumised tekivad kokkupuutel metallesemetega.
- Hiipotermiaga kaasnevad kiilmakahjustused tekivad perifeersetes kehaosades keha tempe-
ratuuri langusest ja verevarustuse hdirumisest.

Kahjustuste siigavuse jargi eristatakse nelja kiilmumisastet:
| aste - naha verevarustuse hdire, nahk muutub kahvatuks, valkjaks.
Il aste - kahjustub nahk, tekivad vesivillid. Kahjustunud piirkond vaib jadda kilmatundlikuks.
Il aste - naha ja naha aluskoe kahjustus, tekivad verivillid. Kahjustunud piirkond jadb kul-
matundlikuks.
IV aste - tekib kudede karbumine koos luu kahjustusega (kuivamputatsioon), [6peb kahjustatud
sormede v@i varvaste kaotusega.

Profiilaktika:

Riietumisel arvestada ilmastikuoludega (kihiline, kuiv riietus). Vahetada sokke ja aluspesu.

vdltida kinda ja varruka vahelist katmata ala. Kreemitada nagu kilma ilma kreemiga ja kasutada hugieenilist
huulepulka. Teha harjutusi suurtele lihastele. Rakendada sdbrasisteem (vaadelge tksteist, ka jalgu).

Tuleb arvestada, et olukord v@ib olla eriti ohtlik, kui kiilmaga kaasneb tuul, ka sdidutuul!
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Esmaabi:

Kahjustatud piirkonda mitte hddruda. Véimalusel mitte kdndida. Mitte tarbida alkoholi. Soojenda kilmunud
piirkonda, alustades 20 °C veega. Seejdrel sooja vett aeglaselt juurde lisada. Eemalda kitsad riided ja jalandud.
Soojendada kehasoojusega. Soojendada sisemiselt sooja tee vdi mahlaga. Katta soojalt teki, termoteki voi
termokilega. Asetada vigastatud piirkonnale side.

3.8 Peatraumad

Hinda inimese elutahtsaid funktsioone (teadvus, hingamine, sidametdo).

Peavigastuste korral kahtlusta alati lilisamba kaelaosa vigastust. Ara liiguta kannatanut, kui selleks ei ole
vajadust. Kaelakrae asetamine on vajalik. Selle puudumise korral hoia pea paigal ja taga hingamisteede ava-
tus.

Ara luba ka teadvusel oleval kannatanul end liigutada, kutsu kohe kiirabi.

Verejooksude vdi haavade olemasolu korral peata verejooksud, seo haavad, aga jdta kannatanu v8imalusel
samasse asendisse, nagu sa ta leidsid.

3.9 Luumurrud

Luumurrud on kinnised ja lahtised. Lahtise luumurru korral esineb haav ja vdline verejooks. Kinnise luumurru
tunneb dra jdseme kuju muutuse jdrgi. Vordle kaht jdset!
Kinnise luumurru korral tuleb jase lahastada riideid eemaldamata.

Lahtise luumurru korral anna esmaabi jirgmiselt:
1. Peata vdline verejooks rohksidemega.
2. Kuirghksidet pole vdimalik kasutada, tee haavale tavaline side.
3. Ara putia eemaldada haavast luukilde voi vadrkehi.
4 Lahasta jase.
5. Vii kannatanu haiglasse.

Lahas peab ulatuma tle kahe naaberliigese (tlal- ja allpool murrukohta). Lahas kinnitatakse jaseme kiilge
sideme v8i kolmnurkrdtikuga. Lahaste puudumisel seotakse kdsi rindkere kiilge ja jalg teise jala kilge.
Lahtise luumurru korral pea meeles, et kdigepealt tuleb kannatanule lisavalusid tekitamata siduda haav ja
lahas on vaja polsterdada. Ara unusta, et ka maapind v&ib olla lahaseks! Kui lahastada pole voimalik ja haav on
seotud, jdta kannatanu lamama tema leidmise asendisse, kutsu abi, kata kannatanu ja suhtle temaga abi
saabumiseni.

3.10 Haavad

Kui vodrkeha on tunginud kudedesse, tuleb tagada, et see seal ei liiguks! Uhtki vddrkeha ei tohi eemaldada.
Peata verejooks, seo haav puhtalt ja katsu saada vGimalikult kiiresti arstiabi. Uhegi haava sisse dra pane ravi-
meid!

Pane kannatanu teda v8imalikult sddstvasse asendisse.

Lisalugemist (viited teistele allikatele):
http://www.redcross.ee
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3.11 Lisad

Joonis: Piisiv kiililiasend

Kui kannatanu pulss on tuntav ja ta hingab,
vOib ta kuni abi saabumiseni asetada taas-
tumisasendisse.

1. Teadvuseta kannatanu keeramine pusi-
vasse kuliliasendisse. Lasku pdlvili kan-
natanu kdrvale. Painuta ta ldhemal asuvat
jalga polveliigesest.

2. Aseta lahemal asuv vdljasirutatud kdsi-
vars keha alla.

3. Painuta kannatanu teine kasivars dle
rindkere, haara tema 6last ja puusast ning
keera ta enda suunas kuliliasendisse.

4. Painuta kannatanu pea tahapoole. Aseta
pealmine kdsi p&se alla alal6ua toeta-
miseks. Kuliliasendis pusivad kannatanu
hingamisteed avatuina ning oksemassid ja
muud eritised valguvad vdlja hingamisteid
sulgemata. Jdlgi pidevalt kannatanu hin-
gamist.




AKTIIVSE PUHKUSE RISKIKASITLUSE JUHENDMATERJAL

4. ERIVAJADUSTEGA KLIENTIDE OSALEMINE
AKTIIVSE PUHKUSE TEGEVUSTES

Puuetega inimeste osalemine mis tahes aktiivse puhkuse tegevuses eeldab inimese head fuusilist ettevalmis-
tust ja tingimata oleks vajalik eelnev treening tegevuse harrastamiseks kasutatavatel vahenditel (nt kanuud,
sistad, ronimisvarustus).

Samuti peab matkakorraldajal olema selge Glevaade matkal osaleda soovija puude ulatusest ja iseloomust
(kas vaimne, fuusiline). Selle pdhjal on vaja ka otsustada, sest puudega inimese osalemine paneb matka saat-
vale giidile suure vastutuse.

Eriti komplitseeritud on puudega inimesele ronimise, ratsutamise ja veega seotud tegevuste harrastamine.
Kindlasti tuleb sdltuvalt puude iseloomust ja klientide arvust matkal suurendada saatvate giidide arvu
(veematkadel soovitavalt iga puudega inimese kohta (ks matka saatev giid).
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5. JALGSIMATKADE RISKIKASITLUS

5.1 Tegevusala ja selle olulisus Eesti seiklusturismi turul

Seiklusturismi ari areneb kiiresti ning selle keskmes olevad matkamisega seotud tegevused on muutunud
kdrge riskiastmega spordist sotsiaalselt aktsepteeritavaks ajaviiteks.

Rahvaspordi tasemel matkamine on kdsitletav liikumisharrastusena, kuid teise ddrmusena v&ib olla tegemist
tdelise tippspordiga. Kui kettaheitja peab valdama tehnikat ja olema fudsiliselt hdsti ette valmistatud, siis
matkaja peab lisaks tundma planeerimist, orienteerumist, meteoroloogiat, toitumist, geograafiat, hudro-
graafiat, fusioloogiat, psihholoogiat, materjaliopetust, omama teadmisi kultuuridest, meeskonnatoost, me-
ditsiinist jne. Kettaheitja sooritab heited ja lahkub staadionilt, matkaja teeb oma soorituse asustusest ja vali-
sest abist kaugel eemal, sdltudes mdrkimisvddrselt loodustingimustest. Jouvarude 16ppemisel, dnnetuse voi
vigastuste korral puudub sageli kdepdrane arstiabi ja voimalus katkestada. Neis tingimustes tagavad dnnes-
tumise hea planeerimine, korralik futsiline ettevalmistus ning teadmised.

Kdonnumaal riskitakse nii iseenda kui ka grupililkmete tervisega. Seet8ttu on olulised matkakorraldaja isiku-
omadused, hoolikus ja kompetents. Ka loodusgiidid, matkasid juhtivad 6petajad, turismiettevétjad ja RMK t66-
tajad on esmajoones matkajuhid ja alles seejdrel giidid, kes vahendavad loodust.

Maailma kogemus nditab, et seiklusturism on saavutanud kiire arengu peamiselt tdnu matkakorraldajate pro-
fessionaalsuse kasvule.

Eestis on seiklusturismi valdkonna uuringuid ldbi viidud vdhe. Toetudes statistikale, mille on koostanud
Toomas Lelov (Turismimaailm OU, 2003), vBib vdita, et Eesti seiklusturismi ettevétjatest 23% tegeleb jalgsi-
matkade korraldamisega. Suurem on ainult veematkakorraldajate arv (25%).

Kogemuslikult on jalgsimatkamine siiski kdige levinum matkamisega seotud tegevus. Ala on populaarne
seetOttu, et jalgsi litkujale on avatud igasugune maastik ning tal on véimalus ligi pddseda Uksk&ik missuguse-
le objektile. Jalgsimatkamist vdib harrastada varasest noorusest kuni kdrge vanaduseni. Samuti on varustus
lihtne ja enamikule kdttesaadav.

Kui jdtta k6rvale mdned erandlikud marsruudid, siis kuulub jalgsi matkamine Eestis madala tajutava ja madala
tegeliku riski valda. Seega on ta ohutum kui teised matkaalad, samas adrenaliinisoltlastele vahem elamusi
pakkuv.

Siiski on moistlik meeles pidada, et inimesed tajuvad ka jalgsimatkal pingutusi ja imbritsevat keskkonda
erinevalt ja see, mis tundub thele kerge, voib teisele osutuda raskeks katsumuseks.

Kas teoreetilised teadmised on matkakorraldajale vajalikud? Miks ei piisa ainult isiklikest kogemustest?
Miks peaks matkakorraldajal olema teadmisi inimorganismi kditumisest koormustel, ealistest isedrasustest
ning matkatehnikast ja -varustusest? Miks peaks tundma seadusi?

Jalgsi litkumine tundub ju elu loomuliku osana ja ndib tarbetuna dppida seda, mida igalks niigi teab.

Vastuse annavad maailma tervise- ja turismisuundumused. M&ned olulisemad suunad, mis mdjutavad klien-
tide kaitumist ja matkakorraldajate tegevuskeskkonda:

1.Inimesed on muutunud fuusiliselt n6rgemateks. Linnastumise tdttu keskenduvad inimesed jdr-
jestenam oma todvaldkonnale, tha rohkem kasutatakse mootorsdidukeid ning liigutakse vahem
looduses. Eelnevast tulenevad ka ebapiisavad elupddstvad oskused ja teadmised ning valmisolek
looduses liikudes hakkama saada (nt oskus valida varustust, planeerida toiduvarusid ja lilkumis-
teekonda).
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2.Jdrjest rohkem on levinud diabeet ja allergiad.

3.Lisandunud on uusi sihtgruppe, kes varem seikluslikes tegevustes ei osalenud ning kellega
tegelemine nduab paremat ettevalmistust. Need on seeniorid, lapsed, erivajadustega inimesed.
Mdrkimisvddrseks sihtgrupiks on muutunud naised.

4 Klientide n6udmised on kasvanud. Inimesed on haritumad - elutargemad, kogenumad, individua-
listlikumad ja seetdttu on neil kdrged ootused kvaliteedija elamuse vadrtuse suhtes. Operaatorilt
teenust ostes eeldavad nad, et palkavad oma ala eksperdi. Nad ei lepi kehva teenusega, vaid on
valmis kulutama tksnes hea kvaliteedi peale.

5.Inimeste jaoks on dppimine ja kogemine jdrjest olulisem. Enim eelistatakse dppimist ldbi
kogemise. Kliendid eeldavad, et teenusepakkujal on neile midagi dpetada.

6. Paljude riikide seadused nduavad, et operaatoril oleks kutsetunnistus vdi sertifikaat, mis tden-
daks tema oskusi. Klientide ostuotsuste tegemisel on sageli mddravaks teenusepakkuja kvali-
fikatsioon.

7. Seiklusturismi operaatorite kompetents on kasvanud ja spetsialiseerumine sivenenud.

Kompetentsuse kasv nii nagu ka koostoo ja ristturundus on spetsialiseerumise tulemus.
Teenusepakkuja, kes ei suuda areneda, peab oma tegevuse Idpetama.

Seega peab matkakorraldaja olema spetsialist, kes lisaks pdhioskustele peab valdama psiihholoogiat, eriva-
jadustega inimeste kohtlemist, knnumaa esmaabi jne. Turundudlus ja oht olla dnnetusjuhtumi korral koh-
tusse kaevatud on ndudmisi selles vallas karmistanud.

Niisuguses situatsioonis tegutsevale matkakorraldajale toovad edu péhjalikud teadmised ja kogemus, korra-
lik planeerimine ning hoolikas korraldus. Kas on teisi valikuid?

5.2 Jalgsimatka baasvarustus

Suvisel ajal Eestimaa pinnal Uhepdevasele jalgsimatkale minekuks piisab peaaegu alati tavalisest spordi-
riletusest ja jalandudest (v.a spordisaali jalandud). Ka pikemaid matku saab sooritada vaga lihtsa varustusega.
Olukord on teistsugune, kui plaanis on hooajavdlised matkad v&i pikad matkad mitme ¢6bimisega. Siis tasub
mugavuse ja ohutuse nimel teha korraliku varustuse muretsemiseks suuremaid pingutusi. Varustuse valimine
on lihtne, kui oskame vastata kisimusele: mis otstarbeks me varustuse soetame ja millistes tingimustes kasu-
tamiseks see peab sobima? Soelaga vett kanda ei saa, samuti nagu ei tasu oodata matkasaapalt kummiku
omadusi. Vaatleme varustust, mis on Eesti-sisesel 66bimisega jalgsimatkal ohutuse ja mugavuse seisukohast
kriitilise tahtsusega.

5.2.1 Jalatsid

lgal poolaastal j6uab lettidele Gle 10 000 uue spordijalatsimudeli. Loomulikult on nii suures valikus raske orien-
teeruda. Vaatame, mida peaks arvestama, et leida jalgsimatkaks sobilik jalatsipaar.

Tootja ldhtub konstrueerides kdigepealt jalatsi otstarbest, seejdrel inimeste erinevatest maitsetest ning teeb
sellest Idhtuvalt valiku materjalide ja tehnoloogiate vahel. Samas jdrjekorras on jalatsi soetajalgi mdistlik oma
valikuid teha.

Liikudes tletab jalatsikannale langev raskusjéud mitmekordselt inimese kehakaalu. Kui liita juurde seljas kan-
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tava varustuse kaal, siis ndeme, et matkajalatsitele esitatakse kdrged nduded.

Neile nduetele vastavad just selleks otstarbeks valmistatud matkasaapad. Vdlisjalatsite tahistamiseks kasu-
tatakse uldiselt sdna outdoor (sisejalatseid tdhistatakse sdnaga indoor). Termini outdoor alla mahub hul-
galiselt spetsiifilisi jalatseid, mis on moeldud nii matkamiseks (hiking, backpacking, trekking), sportlikeks
matkadeks (trail sport), mdgimatkamiseks (mountaineering) kui ka multispordiga tegelejatele (adventure
sport). Enamikes jaotustes toodetakse saapaid ka naistele. Eestis matkamiseks sobivad suurepdraselt saapad,
mis mahuvad ingliskeelsete terminite hiking, backpacking ja trekking alla.

Matkasaapaid valmistatakse erineva kliima, reljeefi, pinnase ja matka raskusastme jaoks. Selle alusel jaotuvad
saapad klassidesse, millest Eestis korraldatavateks jalgsimatkadeks on sobilikumad:

- Kerge matkasaabas, mis on mdéeldud kergeteks pdevamatkadeks ja lihtsamaks looduses liiku-
miseks iga ilmaga, samuti tdnaval liikumiseks. Pealsed 8hemast nahast ja tehismaterjalist, tald
haakub hdasti ka pehme pinnasega, kerged. Vdivad olla vooderdatud Gore-Tex kangaga, mis annab
veekindluse ja hingavuse.

« Matkasaapad keskmise koormusega matkadeks. Paksema pealisnahaga (seega ka vee- ja kulu-
miskindlam), tald mdeldud erinevatel pinnastel liikumiseks ning hea haardumisvdimega,
vahetald pehmendab kanna poérutusi, mis tekivad kdimisel ja laskumisel keskmiste koormuste
kandmisel.

Enamasti kasutatakse Gore-Texi, mis muudab saapa veekindlaks ja hingavaks. Saapa disainimisel
on ldhtutud jala anatoomiast (a.d.d. - anatoomiast dikteeritud disain).

« Kummik on valtimatu abiline soomatkadel. Anatoomilise sisetallaga ja tugevdatud labaosaga
kummik on arvestatav matkajalandu sigisel ja varakevadel Olenemata saabaste hinnaklassist ja
materjalist ei ole olemas eluaegseid saapaid - ka materjalid vasivad ja surevad.

Otstarbekuse k&rval on jalatsi soetamisel teiseks peamiseks argumendiks matkaja biomehhaanilised
vajadused, millest tahtsamaks on jala vdime leevendada porutust, mis tekib kokkup&rkel maapinnaga. Umbes
5% inimesi kannatab jdiga poia all. Sellistel inimestel puudub liiga kdrge poiavélvi téttu looduslik amortisaa-
tor ning nad peaksid valima voimalikult pdrutuskindla jalatsi. Samuti v8iks kasutada nn pdskesid, mida annab
sisetallale kleepida ja mis toestavad poiavdlvi.

Eksisteerib ka vastupidine probleem - liiga pehme amortisaator, ehk madaldunud péiavolv (lampjalgsus), mis
esineb 30% inimestest. Selline jalg on vdga ebastabiilne ja vajab jdika vahetalda ning jalatsi sisekilje tugevat
toestust. Samasuguste omadustega jalatsit voib soovitada ka tlekaalulistele.

Kokkuvotteks:
-+ enne ostu otsusta, millistes tingimustes soovid saapaid kasutada (sellest tuleneb jalatsi otstarve),
- tee kindlaks oma jala vdime leevendada pd&rutust,
- kilasta erinevaid kauplusi ja tee kindlaks mutgilolev jalatsivalik,
- anna oma vajadustest teada mudjale, kes aitab vdlja valida otstarbeka jalatsi. Naistel on mot-
tekas soetada naiste mudeleid,
. sOelale jddnud valikust tee otsus oma maitse-eelistuste jdrgi.
Matkasaapa head omadused avalduvad maksimaalselt, kui kasutada spetsiaalseid kulumiskindlaid ja hdsti
higijuhtivaid matkasokke. Ebamugavust ja hddrdumist tekitab liiga dhukeste tehismaterjalist voi 8mblustega
sokkide kasutamine. Ebasoovitav on kasutada sokke, mis on liiga suured.
Kogemus: Kuigi jalatseid mitvad ka spordi- ja kingapoed, on matkajalatsite osas piisavalt kompetentsed spet-
sialiseeritud matkapoodide muujad.
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5.2.2 Matkakepid

Keppe on mdistlik kasutada kdikidel ettetulevatel maastikel. Samuti saab neid appi v8tta kinnitusvahendina
vBi tugipuuna. Mdnedel mudelitel on spetsiaalsed kinnitused, mille kiilge saab kruvida fotoaparaadi voi
videokaamera. Nii saab matkakeppi kasutada ka fotostatiivina. Otstarbekas on soetada teleskoopkepid.
Parimad teleskoopkepid on varustatud:
- SBS-iga (Super Blocking System), mis tagab raskel toetamisel teleskoobi pikkuse sdilimise ja
voimaldab kiiresti ja mugavalt kepi pikkust muuta.
- Erineva suurusega kepiréngastega (diam. 55, 95 ja 120 mm). Suuremate réngaste kasutamine
abistab liikumisel soos ja lumel.
- RBS-iga (Replacement Basket System), mis voimaldab kepiréngaste kiiret, ohutut ja mugavat
vahetust.
- Kompressor Antishockiga (amortisaatoriga), mis leevendab asfaldil ja kivisel pinnal liikumisel
pOrutusi kdtele ja liigestele.

5.2.3 Seljakotid

Uhepéevakotid

On sobilikud kasutamiseks Ghepdevasel matkal v&i linnakotina. Mahutavus 15-40 liitrit. Suurusest piisab, et
mahutada vihmariided, toit, jook ja isiklikud asjad. Parimad Uhepdevakotid on ventileeritava seljaosaga ja
valmistatud veekindlast materjalist. Ehituselt lihtsad ja mugavad.

Matkaseljakotid

On sobivad 66bimisega matkadeks. Suurus 40-80 liitrit. On piisavad selleks, et mahutada magamiskott, telk,
toit, ndud ja lisariided. Selletiubilistel kottidel eristatakse juba naiste ja meeste mudeleid. Kottidel on
ergonoomilised 6larihmad, reguleeritav selja toestuse pikkus (koti kdrgust seljas saab muuta), hingavast
vBrkpolstrist seljaosas ja voorihmad (parandavad ventilatsiooni ja vdldivad hodrdumist), rinnakinnis (hoiab
dlarihmad paigal ja vGimaldab nende asendi muutmist), ligipdds varustusele ka alumisest osast (véimaldab
katte saada koti pdhjas asuvaid asju), vihmakindel lisakate, pingutuskumm ja lisa-aasad koti peale lisavarus-
tuse (nt telgi) kinnitamiseks, raskuskeset reguleerivad rihmad &lgadel, kotilaka sees asuv lisatasku joogisis-
teemi paigutamiseks.

Ekspeditsioonikotid

Ekstreemkotid

Alpinismikotid

Kolme viimast tutpi kotti on mdistlik soetada matkajal, kes soovib tutvuda matkarajoonidega ka valjaspool
Eestit.

5.2.4 Raatsad e lumekingad

Rddtsasid on Eesti aladel juba muiste kasutatud soos ja lumes lilkumiseks. Algselt valmistati rddtsad paju-
vitstest ja nahast.
Uuema aja lumekingad toodetakse kaasaegsetest materjalidest (plastikust, Hypalonist), tdiustatud on ehitust.
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Erinevalt endisaegsetest on nende kinnitamine jalgade kilge kiire ja liigendid muudavad astumise mugavaks.
Rddtsad hajutavad keha raskust pinnasele ja véimaldavad liikuda soos tle ohtlike kohtade. Eriti t6husad on
rddtsad, kui lisaks kasutatakse 120 mm rdngastega matkakeppe. Rddtsad on mdeldud erinevatele
kehakaaludele, seda peaks ka ostmisel jalgima.

Rddtsadel padseb labi ka sealt, kus jalgsi hdtta jdab.

5.2.5 Ellujaamiskomplekt

Inimene suudab elada:
- kolm minutitilma hapnikuta,
- kolmest minutist kuni kolme tunnini killmas, enne kui kaotab teadvuse,
- kolm pdeva ilma veeta (kuigi vajab kuni 3 liitrit vett 66pdevas),
« kuni kolm ndadalat séémata.

Eestis eksinud inimene leitakse tavaliselt kahe pdeva jooksul. Juhul, kui eksinud inimene on kaotanud varus-
tuse, on Gsna ebamugav neid kahte pdeva tle elada. Selleks vajab matkaja individuaalset ellujdamiskomplek-
ti.

Komplekti sisu:
- Tikud voi tulestititekomplekt veekindlas pakendis
- Kaunlajupp
« Termokile
- Elementaarsed esmaabivahendid
- Nuga voi multitdoriist
- Energiakontsentraat
. Vile
- Vdike taskulamp

Ellujdamiskomplektist on kasu siis, kui see on kinnitatud vodrinmale v8i paikneb alumiste riiete taskus.
Sellega vahendatakse riski, et koos varustuse voi pealisriietega kaob ka ellujaamiskomplekt.

5.2.6 Teiste matkaaladega uhine varustus

Pealamp, joogipudel v6i -veesiisteem, magamiskott, magamismatt, orienteerumisvahendid, potid-priimused
jm koogivarustus, telk, koievarustus, tooriistad, apteek.
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5.3 Spetsiifilised turvalisusnouded ja tehnikad

5.3.1 Uldised turvalisusalased protseduurid ja
miinimumnouded seiklusturismi ettevotjale

- Matkakorraldaja tegeleb ohu ja eeldatava riski kindlakstegemise e riskiplaani koostamisega iga
pakutava toote kohta eraldi. Selle koostamisse on arusaamise ja vastutuse tekitamiseks kaasatud
kogu tootajaskond.

- Tegevustes kasutatakse sertifitseeritud (CE mdrgistusega) varustust.

- Kontrollitakse ja hooldatakse varustust. Rutiinsete protseduuridena teostatakse varustuse Ule-
vaatusija kulunud varustuse vdljavahetamist. Piiratud ressursiga varustuse puhul (nt kdied) pee-
takse todtundide arvestust.

- Klientidega tootab koolitatud ja kontrollitud teadmistega matkajuht (kutsekvalifikatsiooniga
matkatreener).

« Sidevahendid on olemas ja neid kasutatakse.

« Mddratud on suurim klientide arv (grupi maksimumsuurus), keda on vdimalik turvaliselt teenin-
dada.

« Matkajuhtidel on ajakohased esmaabialased teadmised.

- Teostatakse rutiinseid tegevusi ohtude kdsitlemisel (ohuolukordade jdargne analiis ja sellele
jargnev reeglite kohandamine jmt).

- Instrueerimine enne tegevuste algust.

- Kliendi terviseprobleemide eelnev vdljaselgitamine.

- Matka valtel jalgitakse ka kinnipidamist alkoholi tarvitamise reeglitest.

- Ettevéttel on piisav kindlustuskate.

Turvalisus matkal algab matkakorraldusest.

Olulisemad punktid:

5.3.2 Marsruudi valik

Enne matka korraldamist on kasulik Iabi mdelda, kas plaanida sportlikku Gritust véi rahulikku loodusretke.
Vastusest selgub sihtgrupp, kellele vastava raskusastmega matk on suunatud. Erinevad inimesed tajuvad
pingutusija riski erinevalt. See, mis thele tundub olevat raske ja riskantne seiklus (seeniorid), v3ib teisele tun-
duda jalutuskdiguna pargis (sportlased). Samuti on inimeste fuusilised voimed Idhtuvalt nende east voi ette-
valmistusest erinevad. Ideaalis peaksime suutma kokku panna grupi, mille ootuste tase ja fuusiline véimekus
on sarnane ja valitud teekonnale sobilik.

5.3.3 Grupi suurus

Uhepdevase matka grupi optimaalne suurus on 10 inimest. Maksimaalne suurus 15. Mitmepdevase matka
puhul 6-10 inimest. Liiga suur grupp on liikumisel kohmakas ja aeglane, rivis tekivad vdnkumised (kor-
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rapdratud kdrvalekalded keskmisest liikumiskiirusest, mis ilmnevad grupi pidurdamisel ja liikumahakkamisel),
takistatud on kommunikatsioon, matkajuhi tlevaade grupist ja matkajate olukorrast on ebapiisav. Suurimad
vBnkumised tekivad takistuste tletamisel ja olukorras, kus rivikord on jddnud matkajuhi poolt koostamata.

5.3.4 Teavitamine

Ostuotsuse-eelne teavitamine

Matkamise hea tava eeldab matkakorraldajalt ausat turundust. See tahendab, et kliendile edastatav informat-
sioon on korrektne, arusaaday, tdielik (k8ik faktid teenuse kohta on esitatud) ning kdttesaadav erinevates
keeltes juba enne teenuse tellimist. Tdielik informeerimine vdimaldab kliendil hinnata oma véimekust ja ter-
vislikku seisundit ning eelnevalt otsustada, kas teenus v@i toode vastab tema ootustele.

Instrueerimine matka lahtekohas

Otsustav teavitamine toimub vahetult enne matka. Siin saab matkaja juhised teekonna, matkatehnika ja
ohutuse kohta, siin vaadatakse le tema varustus. Instrueerimine on matkajuhi jaoks viimane vdimalus enne
teeleasumist avastada ja ennetada vdimalikke veaolukordi (osalejate vale vdi ebapiisav varustus jne).

Allpool on vdike spikker instruktaaZi ldbiviimiseks matka lahtekohas.

- Matkajuhi enesetutvustus.

- Rahaja dokumendid. Kuhu paigutada dokumendid ja raha, et need sdiliksid ja jadksid kuivaks.

- Elukondlikud toimetused. Poorata tahelepanu, et enne valjumist voib tdita joogipudeleid, kilas-
tada WC-d jne. Matkajate isikliku varustuse kontroll. Kas on vastavuses ilmastiku ja matka
raskusastmega?

- Tdhelepanu, kogunemine, grupivarustuse jaotamine.

- Sissejuhatus, poordumine matkajate poole ja selgitamine, miks on instruktaaZi kuulamine vajalik
(kliendi enda ohutuse tdttu).

- Instruktaazi algus. Kuhu minnakse? Milleks? Kui kauaks?

- Varustuse tutvustus.

« Liitkumiskorra ja litkumisgraafiku tutvustus. Kdimistehnika.

- Omavaheline suhtlemine e kdsklused ja mdrguanded.

« Riskid.

« Riskide hajutamine (grupis lilkumine, kaaslastega arvestamine).

- Kui midagi juhtub - kditumine ohuolukorras (olukord 1, olukord 2, olukord 3).

« Marsruudi tutvustus.

- Instruktaazi I6pp. Allkirjad enesedeklaratsioonile.

5.3.5 Grupi liikumiskord

Kdige tdhusam grupi lilkumise vorm (kdval pinnasel) on rivi. Rivikorra moodustab matkajuht, seades grupi
lilkmed peale esimesi kdigutunde (selleks ajaks on selgunud tugevamad) kohtadele vastavalt fuusilisele
vBimekusele. Aeglaseim liikuja paigutatakse matkajuhi taha. Tema dikteerib grupi liikumistempo. K&ige
tugevam matkaja paigutatakse grupi I6ppu ,sulgejaks” Sulgeja Ulesandeks on abistada mahajddjaid ja teavi-
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tada matkajuhti tekkinud probleemidest. Selline liikumine voimaldab:
- hoida thtlast lilkumistempot, sddstes grupi jduvarusid terveks paevaks,
- ohjata tugevamaid ja sdadsta nérgemaid,
- lilkuda kitsastel radadel, [dbida p&osastikke ja tihedat alusmetsa,
- vdltida grupi hajumist ja eksimist,
- v@imaldab matkajuhil toetuda tugevale abilisele grupi tagaosas, kes v6ib hddaolukorras liidrit
aidata,
- hoiab dra matkaja manddverdusruumi ,réovimise” e olukorra, kus kdrval kdndija v6i moéoduja
takistab rajal liikujat tee valikul.
Liikumiskord v6ib matka jooksul muutuda grupiliikmete vdsimise v&i pinnase muutumise tottu (66tsuval
soopinnal on ohutum liikuda hajusalt). Rivis lilkudes on otstarbekas sdilitada mdistlikku vahemaad matkajate
vahel, et vdltida vigastusi, mis vbivad tekkida eesliikuja keppidest v8i puuokstest.

5.3.6 Paevateekonna pikkus, kdigutundide arv ja
seljakoti raskus

Soovitused pdevateekonna keskmise pikkuse ja koormuse kohta on allolevas tabelis:

Hasti treenitud Keskmise ettevalmistusega N&rga ettevalmistusega
matkaja matkaja matkaja, lapsed ning
seeniorid

Pdevateekonna pikkus 25-30 km 20-25 km 15-20 km

Liikumistundide arv pdevas 7-8 5-6 5

Tunnikiirus (km/t) 4-5 4 3-4

Seljakoti raskus (kg)

Meestel 16-20 10-15 Soovitavaltilma seljakotita

Naistel 8-12 6-8

Tahelepanu! Rasketes oludes (raba, tihe v@sa, kallakud) liikudes on kiirus vdiksem!

Mitmepdevastel 66bimistega matkadel tuleb pdevateekond I8petada vahemalt 1,5 tundi enne pimeda saabu-
mist. Oigeaegsel 16petamisel jaab piisavalt aega, et leida sobiv laagripaik, pistitada telgid ja valmistada
dhtusook. Juhul, kuitehniliste IGikude labimine (sood, j6gede letamine jne) jadb vahetult pdeva I6ppu, on dige
jdada 66bima ja tletada I6igud jargmisel hommikul puhanud grupiga.
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5.3.7 Marguanded

- Viiped. InstruktaaZil kokku lepitud mdrguandeid kasutatakse siis, kui vahemaa on rddkimiseks
liiga pikk, esineb taustmira (veekohin, tormimiha), kuid on olemas silmside. Kdasklused: ,edasi”,
»stopp”, ,paremale”, ,vasakule”, ,tagasi”.

- Valgussignaalid. Valgussignaale (taskulampidega v@i spetsiaalsete valguspulkadega) kasu-
tatakse endast marku andmiseks eksimisel voi grupi liikumise koordineerimiseks pimedas.

- Suitsusignaalid. Kasutatakse grupi asukoha teavitamiseks eksimisel v8i kadunud grupilitkmele
mdrguandmiseks.

5.3.8 Kaimistehnika matkakeppidega

Matkakepid vdahendavad jalgadele langevat koormust igal sammul 5-6 kg vérra. Vdheneb koormus pdlve-,
puusa- ja poialiigestele ning selgroole. Keha mass jaotub Ghtlasemalt ja see aitab paremini ebatasasel voi
libedal pinnasel tasakaalu hoida. Heaks abiks on kepid soos liikumisel, v8imaldades hajutada keha kaalu
suuremale pinnale ja vdhendades labivajumise ohtu.

Oige pikkuse seadmine. Pikkus on paras
siis, kui tasasel pinnal seistes ja kepi kde-
pidemetest kinni hoides on kded kuinar-
nukist kdverdatult kehaga 9o0-kraadise
nurga all. Oige pikkuse maaramisel kasu-
tatakse ka valemit: kepi pikkus = kdija
pikkus x 0,68 Kdige mugavam pikkus
kujuneb valja matka kdigus. Mida raskem
seljakott ja maastik, mida kehvem fuusi-
line ettevalmistus, seda lithem samm ja
sellest tulenevalt ka matkakepi pikkus.
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Kondimisel aseta kepp maha samal ajal vastasjala kannaga.

Otse mdkke ronides on soovitav keppe lihemaks keerata.
Paras pikkus on siis, kui kdtUnarnukkidest sdilib tdisnurk.
Keppe saab kasutada puhkamisel toena. Selleks peab matka-
ja seisma ndoga tdusu suunas, suruma kepid tugevalt pin-
nasesse ja toetuma keharaskusega keppidele. Selline luhiaja-

line peatus aitab hingamist Uhtlustada ja pulssi nor-
maliseerida ilma, et peaks seljakoti maha vétma.

Moddukatel laskumistel reguleerida kepid pikemaks, et
sdiliks mugav pistine kdiguasend ning keppe saaks kasu-
tada pidurdamisel, vahendades thtlasi p&lvedele langevat
koormust.

Libedatel jarskudel ndlvadel, mille kalle tletab 35%, vdib
kasutada ,glisseerimist”. V@tta kepid Uhte kdtte
(topeltkepid on tugevamad), toetada kepiteravikud taha
vastu nolva, kanda keharaskus keppidele, toetudes he
kdega keppide keskkohale ja hoides teise kdega kde-
pidemetest. Tekib kolm toetuspunkti - kannad ja kepitera-
vikud. Sellisel kombel saab kandadel libisedes ja keppide-
ga pidurdades ndlvadest alla sdita (glisseerida). Sobib
kogenud matkajale. Aeglasem ja kindlam viis on liikuda
serpentiini pidi alla.
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Piki lauget mdekilge liikudes tuleb reguleerida
kepid nii, et Ithem jddaks téusu poole ja pikem lan-
guse poole. Traaversil jarsku mdekulge pidi liikudes
on ohutum toetuda keharaskusega keppidele mde
tousupoolsel kuljel. Sel juhul kopeerib keha mde
kallet ja libisemisel kukutakse tdusu suunas. Selleks
vBetakse kepid Uhte kdtte, toetutakse teise kdega
keppide keskkohale ja suunatakse teravikud téusu
suunale. Nii leiab keha mdekuljelt tuge.

5.4 Riskijuhtimine jalgsimatkamises

Ndide elust

Matkafirma korraldas detsembri keskel firmale talvepdevad. Lumi ja pusivad kiilmad olid veel saabumata, kuid
temperatuur kGikus nulli imber. Kokkulepitud tellimuses oli ette ndhtud 4-tunnine jalgsimatk rabal umbes 30
inimesele, mille I6puosas oli ette ndhtud joe lletamine mddda jddd ning matka [6pp ¢6bimiskohas.
Eelinformatsioonina teavitas korraldaja, et liigutakse kGvakattega tdhistatud rajal ning jalga tuleb panna kum-
mikud.

Kuigi osa matkale saabunutest kandis spordijalatseid, matkajuht kogunemisel sellele tdhelepanu ei pé6ranud.
Marsruudil selgus, et liikuda tuleb pehmel pinnasel, kohati pélvini ulatuvas vees. Paari tunni pdrast ilmnes, et
organiseerimisvea tottu oli matkajuhile sattunud vale kaart ja vaatamata GPS-i olemasolule, ei osanud matka-
juht piirkonnast vdlja tulla. Ilmnes ka, et matkajuht viibis piirkonnas esimest korda. Seitsmetunnise ekslemise
jdrel j6uti punkti, kus pidi toimuma jéelletus. Siin osutus, et j6gi on lahti. Matka I6pp-punkt asus teisel pool
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joge. Peale telefoninGupidamist korraldajaga selgus, et paatidega (le jGe saamiseks tuleb liikuda veel kuni
kaks tundi teises suunas. Ilm hakkas pimenema. Peale pooletunnist sumpamist polnud méned inimesed
vaimelised Ulevdsimuse ja alajahtumise tottu enam edasi lilkuma. Matkajuht otsustas vdlja kutsuda piirivalve
héljuki. Vaatamata sellele, et matkajuht kasutas grupi asukohast mdrkuandmiseks signaalrakette ja mobiil-
telefoni, kulus piirivalvel grupi leidmiseks lisaks 2 tundi. Grupp toimetati piirkonnast vdlja héljukiga, (ks
inimene vajas arstiabi. Kogu matk kestis nullildhedasel temperatuuril 9 tundi. Jdrgmisel pdeval kordus sama
stsenaariumi jdrgi uus matk, kus héljukiga tuli pddsta raba pealt 11 inimest.

Kuidas valmistada jalgsimatk ette nii, et tegelik risk oleks madal ja rahulolu tagatud nii osavotjale kui ka kor-
raldajale? Millised on levinumad ohud jalgsimatkadel? Millised on riskid ja kuidas neid ennetada? Et hdlpsami-
ni Ulevaadet saada, vaatleme ohtusid kolmes kategoorias:

+ Inimesest ldhtuvad ohud

- Varustusest lahtuvad ohud

- Keskkonnast ldhtuvad ohud

5.4.1 Inimesest lahtuvad ohud

Inimfaktorist tingitud ohud on kriitilise tdhtsusega. Matka planeerimisel tehtud (v6i ebakompetentsusest
tulenev) viga kdivitab ebadnnestumiste ahela, 6nnetuse tdendosust suurendavad veelgi varustuse-vead ning
I6plikult realiseerivad dnnetusjuhtumi keskkonnast tulenevad ohud. Vigade ahel on tavaliselt kuhjuv
(kumuleeruv). Seet6ttu avab iga planeerimise kdigus tehtud moodalaskmine vBimaluse suure hulga uute
vigade avaldumisele.

Kriitilisteks faktoriteks (tahtsuse jarjekorras) on:
- matkakorraldaja ja matkajuhi kompetents,
- planeerimine,
- taktika valik,
- matkatehnilised oskused,
« puudulik varustus,
- hooletus, inimlik eksimine ja vdimete tlehindamine,
- keskkond.

Et eelnevat paremini mdista, kirjeldame seda riskijuhtimisplaani vormis. Vaatleme kdigepealt ohtu, seejdrel
ohuga kaasnevaid riske ning viimaks ennetamisvdimalusi. Alustame kdige kriitilisemast, e inimfaktorist Idhtu-
vate ohtudega.
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Risk

Ennetav tegevus

Matkakorraldaja
ebakompetentsus
vdi hoolimatus

Ebapiisavad teadmised ja oskused.
Korraldajal puudub riskijuhtimisplaan.
Ldbi mdtlemata ja hindamata on vdima-
likud ohud ja sellega kaasnevad riskid.
Puudub valmisolek ohuolukorraks.
Eksisteerib palju voimalusi dnnetusjuhtu-
mi tekkimiseks. Suur risk vigastuste
tekkimiseks.

Ohuolukorrad (ehk nn dnnelikult 16p-
penud dnnetused) jidvad analiiiisimata.
Jdreldused tegemata, muudatused sisse
viimata. Vead korduvad ja realiseeruvad
onnetusena.

Norgalt ette valmistatud voi ettevalmis-

tamata matk. Teadmatus piirkonnas valit-

sevate olude suhtes. Matkapiirkonna mit-
tetundmine - osalejad ja matkajuht on
ohtude suhtes ette valmistamata.
Eksimine, planeeritud liikumisgraafikust
mahajddmine, vigastused.

Ilmaprognoosi alahindamine. [Imastikule
sobimatu teekond ja varustus.
Kulmetamine vdi tlekuumenemine,
haigestumine.

Liiga suur grupp. Juhtimine keeruline,
kdndijate vahel tekivad pikad vahed,
grupp hajub. Ulevaade grupist on eba-
piisav. Eksimine.

Puudulik matkaeelne instrueerimine.
Osalejatel mittetdielik varustus ja puudu-
lik ettevalmistus, puudub teave, mille
alusel hinnata oma suutlikkust.
Kiulmetamine, tlekoormus, haigestumine.

Tagada, et matkade korralduse ja
ettev@tte to60 juhtimisega tegeleva tootaja
kutsekvalifikatsioon vastaks vahemalt
matkatreeneri Ill tasemele (spetsialiseeru-
misega jalgsimatkamisele). Koostada riski-
juhtimise plaan, ldhtudes eeldatavatest
riskidest. Plaani koostamisse kaasata
ettev@tte kdik tootajad, kes matkakorral-
dusega kokku puutuvad. Koostada koikide
toodete kohta.

Analtdsidaiga juhtumit, teha jdreldused,
mille tulemusel muuta reegleid v6i paran-
dada tegevust. Kaasata arutelusse k&ik
tootajad, luua 6hkkond, kus tootajad on
huvitatud juhtumite avalikustamisest ja
analtusimisest.

Koguda eelinfot tehniliste I6ikude (j6ed,
rabad jne) labimise véimaluste kohta.
Selgitada, kas piirkonnas on aastaajale
iseloomulikke takistavaid loodusndhtusi.
Tutvuda ilmaprognoosiga. Analtsida
teavet ning selle tulemusel koostada
marsruut ja valmistada ette matkajuht

ning grupp.

Planeerimisel arvestada ilmaprognoosiga
ja piirkonna loodusndhtustega, mis sdl-
tuvad ilmast.

Uhepéaevase matka grupi optimaalne suu-
rus on 10 inimest. Maksimaalne suurus 15.
Mitmepdevase matka puhul 6-10 inimest.
Suurematest gruppidest moodustada vdik-
semad rihmad oma vastutava matkajuhi-

ga.

Tootada vdlja vorm rutiinseks instruk-
taaZiks, varustuse tlevaatuseks, ene-
sekontrolliks ja osalejate matkaeelseks
teavitamiseks. Informeerida klienti enne
ostuotsust matka raskusastmest, isikliku
varustuse vajadusest. Teha kindlaks klien-
di varasemad kogemused, vanus, tervis ja
fuusiline ettevalmistus.
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Oht Risk Ennetav tegevus
Matkajuhi Ebapiisavad teadmised ja tehnilised Tagada, et gruppi juhtival matkajuhil oleks
ebakompetentsus oskused. Puuduvad oskused ja teadmised  vahemalt matkatreeneri Il taseme kutse-

Matkajuhi eba-
sobivad isiku-
omadused

Osaleja ebasobiv
tervislik seisund

Osaleja hooletus,
ohutusreeglite
eiramine, madal
distsipliin

Osaleja eba-
piisavad oskused,
fuiisilised voimed,
ja enese iilehin-
damine

ohtusid ette ndha ja kriisiolukorras
tegutseda.

Puudulikud elupddstvad oskused.
Puudub ajakohane esmaabikoolitus, loo-
dusmdrkide lugemise oskus. Suutmatus
osutada esmaabi, eksimisel vdljapddsu
leidma ning grupi asukohast marku
andma.

Ebapiisav orienteerumisoskus. Kaardi,
kompassi, GPS-i mittetundmine.
Grupiliikmete vale koormamine.
N&rgemate v6i kergema kehakaaluga
grupililkmete Glekoormamine. Seljakoti
raskuse suurenemisel kas vdi 0,5 kg vorra
vdaheneb grupi litkumiskiirus.

Kartlik, tasakaalutu, liigselt autoritaarse
vOi pehme iseloomuga, ebakorrektne,
paindumatu, enesekeskne, riskialdis,
empaatiavBimeta. Madala enesekehtes-
tamisv@imega. Pinged ja rahulolematus
grupis. Peataolek kriisisituatsioonis.
Grupp jddb juhita.

Agenevad kroonilised vai seni varjul olnud
haigused. Arstiabi viibimine. Kannatanu
kriitiline seisund.

Alkoholi tarvitamine. Matkajuhi korral-
duste ja soovituste eiramine. Osaleja
ohtusattumine. Onnetusjuhtumid, vigas-
tused.

Osaleja votab ette tle jdu kdiva voi
ootustele mittevastava Urituse. Ulekoor-
mus, haigestumine.

kvalifikatsioon (spetsialiseerumisega
jalgsimatkamisele). Matkajuhi kompe-
tentsi kontroll ja kutseomistamine eriala-
organisatsioonis.

Rakendada uus matkajuht todle katseaja-
ga, vilunud téotaja juhendamisel kuni
isikuomaduste selgumiseni.

Osalejate-poolne matkaeelne teavitamine
voimalikest terviseriskidest. Soovitus ldbi
kaaluda oma terviseprobleemid enne
matkale tulekut. Enesedeklaratsiooni
allkirjastamine.

InstruktaaZil teavitada vdimalusest, et
ohtlike olukordade tekitaja eemaldatakse
matkalt ning vajadusel ka kasutada seda
voimalust. Enesedeklaratsiooni allkirjasta-
mine.

Tdieliku info edastamine. ,Kliendi portree”
koostamine e osaleja kisitlemine varase-
mate kogemuste kohta.
Evakuatsiooniteede olemasolu mars-
ruudil, mille kaudu saab katkestaja
matkapiirkonnast vdlja toimetada..
Enesedeklaratsiooni allkirjastamine.
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Oht
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Risk

Ennetav tegevus

Ebapiisav ja
oludele mittevas-
tav grupivarustus

Amortiseerunud
varustus

Ebakvaliteetne
vOi ebasobiv
varustus

Sidevahendite, padstevarustuse, ellu-
jdamiskomplektide puudumine.

Vananenud koievarustus, signaalraketid.

Muutunud kasutuskdlbmatuks vdi oht-
likuks.

Varustus, mis pole valmistaja poolt
matkamiseks ette ndhtud voi pole sobiv
antud raskuskategooria matkale.

Koostada vajamineva varustuse nimekiri
ja kontrollida varustus nimekirja jargi tle
enne matkale siirdumist.

Jdlgida kasutusjuhendis toodud toot-
japoolseid soovitusi. Pidada arvestust
kasutustundide Ule.

Soetada varustus valmistaja soovitusi sil-
mas pidades. Jdlgida, et ostetaval varus-
tusel oleks sertifitseerimis- v@i erialaor-
ganisatsioonide heakskiit.
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5.4.3 Keskkonnast lahtuvad ohud

Oht Risk

Toendosus

Ennetav tegevus

Ebatasased voi Komistamine, nihestused,
libedad pinnad vdlised vigastused, luumurrud.

Okstest tingitud torkevigastused.

Soised pinnad Ldbivajumine, uppumine.

Jarsud kallakud. Libisemine. Nihestused, marras-
Rusukalded tused, luumurrud. Altpoolt tulija
vigastamine veerevate kividega.

Joed Halvasti ndhtav pdhi, raskesti
hinnatav stigavus ja voolukiirus.

Veealused kivid libedad, ebapusi-

vad. Madal temperatuur.

Raskesti Kdimisel hooletu eesliikuja poolt
ldbitavad met- lahtilastud oks. Marrastused.
sad Maohammustused.

Kdrge

Madal

Korge

Madal

Keskmine

Kasutada siigava mustriga ning pahk-
luid kaitsvaid matkasaapaid. Kasutada
matkakeppe. Liikuda kiirustamata,
puhkepausidega, vastavalt grupi
vBimetele.

Koguda eelteavet raskesti l[dbitava
soopiirkonna kohta ja teekonnal seda
valtida. véltida dlveid, kasutada
sootuibile kohast litkumistehnikat,
lilkuda hdrendatult, valtida ebakindlal
kohal peatumist. Liikuda pidevalt, et
soo pind ei vajuks négusaks.
Enesejulgestuseks labivajumise
puhuks kasutada pikka ritva. Kasutada
rddtsasid.

Téusul vahendada téusunurka, lilkudes
serpentiini pidi. Sama teha laskumisel.
Vdltida laskumist joostes voi kiirel
kdigul. Kasutada sddstlikku liitkumis-
tehnikat. Pidurdamiseks, tasakaalu
sdilitamiseks kasutada matkakeppe.
Vajadusel puhata. Grupiliikmete
hoiatamiseks kasutada hoiatusmadr-
guandeid.

Leida sild vBi purre, ehitada parv vai
purre. Madala vee puhul jGge jalgsi
ldbides tuleb jalavigastuste vdltimiseks
ldbida jogijalanBudes. Toetuda
matkakepile vastuvoolu.

Enne jdrgmist sammu kasutada
matkakeppi sigavuse mddramiseks.
Kiirevoolulise j6e labimiseks kasutada
ldbimistehnikaid (,sein”, "kiil”) voi
paigaldada Ulesdidu- v8i julgestuskais.

Liikumine hajutatud rihmas, eesliiku-
jaga vahemaa jdlgimine. Tagaliikuja
teavitamine.

Maohammustustest hoidumiseks teki-
tada lilkkumisel mira. Kanda pika sadre-
ga saapaid ja pikki ptkse.

L.
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Oht Risk Toendosus Ennetav tegevus
Metsad Vana mets. Tugeva tuule korral Madal Jalgida liikumisel ka tavapdrasest
kukkuvate okste voi puulatvade ndgemisvdljast kdrgemal asuvaid
poolt tekitatavad vigastused. objekte. Leida ohutu peatuspaik,
vdltides seismajdamist voi telkimist
kuivanud vdi tugevalt kahjustunud
puude ldheduses.

lIm Kiilmenemine. IIma ootamatu Kdrge Matka planeerimisel jdlgida ilmaprog-

kilmenemine, sademed. noose ja kasutada ilmastikule vastavat
varustust.

Sademed. Sademetest tingitud Madal Matka planeerimisel jdlgida ilmaprog-

veetaseme ootamatu tdus noose ja kujundada prognoosile vastav

jogedes, kraavides v@i rabas. taktika (jdtta riskantne teekonnaosa

Uhendusteede tleujutus. vdlja, planeerida ujuvvahendid vai
arvata varustuse hulka téoriistad
ujuvvahendite ehitamiseks). Planeerida
teekonna ldbimiseks lisaaega ja toidu-
aineid.

Palav ilm. Organismi veetustu- Keskmine  Piisavajoogiveevaru olemasolu.

misest tingitud kurnatus, pdike- Planeerida teekonnale joogivee varude

sepiste, kuumarabandus. taiendamise kohti. Piisava hulga
joogipudelite olemasolu. Planeerida
puhkepeatusi varjulistes kohtades.
Varjata pead peakattega, niisutada ja
jahutada keha veega. Planeerida
pdeva. Teekonda tuleks alustada hom-
mikul varem, teha pikk paus keskpde-
val ja I6petada 6htul hiljem.

Aike Elektritraumad. Madal valtida varjumist Uksikute kdrgete
puude alla, viibimist kdrgendikel,
niisketel aladel, I6kke tegemist.
Hoiduda suure puu tivest vahemalt
1,5-2 m kaugusele.

Miirgised taimed Mdurgitused. Madal Informeerida instruktaazil osalejaid

murgistest taimedest.

Tabelites leiduv loetelu on mittetdielik ja esitatud tagamdttega, et riskijuhtimisplaani oma ettevdtte tegevuse

baasil edasi arendada.




AKTIIVSE PUHKUSE RISKIKASITLUSE JUHENDMATERJAL

5.5 Viis sammu turvalise matka korraldamiseks

SAMM 1. ENNE MATKA MOTLE LABI JA JOUA SELGUSELE:

- Kas soovid korraldada sportliku matka raskel maastikul v3i 166gastava retke rahulikus keskkon-
nas?

+ Kui pikalt soovid matkata?

- Kas teekond, mille oled valinud, on jdukohane igale grupiliikmele?

< Uuri eelnevalt kohalike kdest, kuhu nad soovitaksid matkata.

+ Kas piirkonnas on mdrgistatud matkaradu?

- Kas eelnevalt on v@imalik hankida piirkonna kohta kaarte v6i varasemate gruppide matkaaruan-
deid v@i reisijuhte?

- Joua selgusele oma teadmistes piirkonna kohta. Akki oleks maistlikum kasutada kohalikku tee-
juhti?

- Kas sinu kdasutuses olev kaart on matkale minekuks piisavalt detailne (1:50 000 v3i tdpsem)?

- Hinda vdimalikke ohtusid ja riskide suurust. Kaalu labi, kas sul on kogemusi ja oskusi grupi juh-
timiseks kriisisituatsioonis.

Hoiatus! Kui tunned, et ei oska piisavalt kasutada kompassi, GPS-seadet v&i kaarti lugeda, sea eesmadrgid
madalamale ja piirdu mdrgistatud matkaradadega.

SAMM 2. PLANEERIMINE ON TURVALISE MATKA EELDUSEKS

- Uuri kindlasti ilmateadet ja planeeri matkaleminek lahtuvalt prognoosist.

- Planeeri teekond arvestusega, et Uhes tunnis ldbitakse keskmiselt 4 km (keerukamates
tingimustes vdhem).

- Arvesta lisaaega keerukamate I6ikude labimiseks, puhkuseks, Idunapausideks ja pildistamiseks.

« Arvesta pimenemise aega. Pdevatee pikkus planeeri nii, et laagrisse j6utaks enne pdikeseloo-
jangut.

- Tee selgeks, kas sel aastaajal on piirkonnas segavaid loodusndhtusi (Uleujutus, jddminek jne), mis
vOivad grupi vdljapddsuteedest dra I8igata.

- Teavita usaldusvddrset inimest oma matkateekonnast ja matkalt tagasi tulles dra unusta teda
informeerida oma dnnelikust tagasijéudmisest.

lImaprognoosid leiad kodulehelt: www.ilm.ee

SAMM 3. RIIETUS JA VARUSTUS

+ Kaartja kompass voi GPS.

- V@ta alati kaasa (ka suvel) vihmakindel jope.

- Soojad riided, pluss mits ja sdrmkindad on olulised igal aastaajal.

. Taskulamp, vile, esmaabivahendid, ellujadmiskomplekt, kdrge energiasisaldusega toit (energia-
kontsentraat).

- Sissekantud matkasaabas on parim jalats ebatasasel pinnal lilkumiseks.

« Varu kaasa killaldaselt stita ja juua.

- Mobiiltelefon ei peaks olema ainuke abikutsumise vahend, millele ohutuse planeerimisel toetu-
da. Sageli pole stigaval metsas vdi ddremaadel levi. Mobiil vib kaduda v6i mdrjaks saada.

Kogemus. Levinuim vigastus jalgsimatkadel on jala vdljavdanamine, mille p8hjuseks on lihtlabane libastu-
mine pinnasel. Vigastusest aitab hoiduda korralik, liigest toetav matkasaabas.
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SAMM 4. TURVALISUS MATKAL OLLES

- Hoia kaart v8i GPS kdepdrast ning jdlgi teekonda.

- Hoiduge Idhestikku ja pidage kaaslastel silm peal.

- Teekonnal olles tee aeg-ajalt peatusi ja tee kindlaks, kas grupp jouab sulle jdrele.

- Kui grupi liikmel on ilmnemas probleeme (saabas hakkas hédruma vms), tuleb sellest grupi juhti
teavitada nii kiiresti, kui véimalik. R6huta seda instruktaaZzil.

- Juhul, kui onvalida, hoiduge jarskudest ndlvadest, jdest Iabiminekust, pankrannikul ronimisest ja
muudest kohtadest, mis v&ivad ohtlikuks osutuda.

- Sinu ohutus on sinu enda kates. Kiirustamine ja tlevasimus on riski suurendavad faktorid. Ara
kiirusta, tee peatusi ja mis kdige tdhtsam - naudi matkamist.

- Jalgi ilmamuutusi ja kui ilm podrdub kehvaks, on mdistlik teekond katkestada voi tagasi poordu-
da.

SAMM 5. KUI MIDAGI JUHTUB

« Kui arvad, et oled eksinud, uuri tmbrust, meenuta Idbitud teekonda, seejdrel pita kaardil oma
asukoht kindlaks mddrata. Vajadusel liigu tagasi kohani, kus viimati suutsid oma asukoha kind-
laks teha.

- Kuivajad abi vdljastpoolt, helista 112.

- Kuisulonvajasaatainimesed abi kutsuma, siis enne veendu, kas nad leiavad tee piirkonnast vdlja
ning anna neile kaasa kiri, kus detailselt kirjeldatakse grupi asukohta ning kannatanu vigastusi.

- Onnetuse korral informeeri gruppi plaanitavatest tegevustest, leia grupililkmed, kes on
vOimelised sind assisteerima, jaota Ulesanded (rahustamine, osalemine pddstetegevuses jne).
Sellega vdldid paanika tekkimist ja olukorda, kus grupiliikmed seavad end labimdtlematult ohtu.

- PUUa kannatanut abistada nii, kuidas oskad, ning hoolitse, et tal oleks v6imalikult soe ja mugav.

- Kanna hoolt, et ka teised grupiliikmed viibiksid seni ohutus kohas, sest abi saabumine vaib val-
data pikka aega.
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5.6 Lisad

Lisa 1. Kontrollkiisimused. Viimane hinnang oma eelt66le enne matkale asumist.
- Kas maolen uurinud ilmateadet? ei/ja
« Kas minul ja mu grupil on vajalik riietus tuulise ja vihmase ilma puhuks? ei/ja
« Kas mul on kaasas piisavalt s66ki ja jooki? ei/ja
- Kas mul on kaasas kaart, kompass, GPS? ei/ja
« Kas ma olen kedagi teavitanud matkale minekust ning jdtnud planeeritava teekonna kirjelduse?

Lisa 2. Minu

ei/ja

matka plaan. Usaldusvddrse inimese teavitamine enne matkale siirdumist.

« Grupijuhinimi ...
« Matkapdev/kuupdev. Punkt kuhu sa tahad tana jouda (kirjelda matkapiirkonda ja ndita teekonna

s6lmpunktide nimed) ..................

+ Inimeste arv grupis ...

- Auto registreerimisnumber ............

« Mobiiltelefoni number ...

+ Millisesse punkti sa plaanid jddda 66seks ...

- Kuisapole kokkulepitud ajal kontakteerunud, siis millise aja méddudes ma pean teatama pddste-

teenistusele ...

« Kui ma pole kokkulepitud ajaks kontakteerunud, helista 112 ja anna neile minu grupi mars-

ruudikirjeldus. Veel helista numbrile ......... ja teavita minu lahedasi. Grupiliikmete Idhedaste kon-
taktandmed leiad ...........
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Lisa 3. Enesedeklaratsioon. Ndidis

EttevOte AS
www.ettevote.ee

Deklaratsioon

Vdtan osa Ettevdte AS korraldatud Uritustest/tegevustest, olles teadlik erinevatest riskidest, mida see sisaldab.
Kinnitan, et olen saanud informatsiooni Ettevdte AS-ilt tegevustega kaasnevate riskide ning voimalike vigas-
tusjuhtumite kohta.

Ma aktsepteerin, et ei EttevGte AS-i ega isikuid, kes teda esindavad, ei saa teha vastutavaks mingi vigastuse
vormi eest, mis vo8ib minuga juhtuda seoses Uritustega/tegevustega. Vastutusest vabastamine hélmab ka
vigastusi, mis juhtuvad seoses transpordiga trituse/tegevuse eel v8i pdrast neid. Vigastuse all moistetakse nii
vigastusi isikutele kui ka esemetele.

Ma kinnitan, et ma ei pde ega ole pddenud haigusi, mis vdivad esile kutsuda akuutseid haigushooge.
Ma kinnitan, et ei ole alkoholi vdi muude narkootiliste ainete moju all.

Ma aktsepteerin, et ka kolmandad isikud, sealhulgas perekond, ei saa esitada minu nimel ndudeid Ettevéte
AS-i vastu voi isikute vastu, kes tegutsevad Ettevdte AS-i esindajatena.

Ma olen teadlik, et Ettevdte AS omab vastutuskindlustust, kuid mitte dnnetusjuhtumikindlustust. Seepdrast
tean, et ma eiole kindlustatud Ettev6te AS-i poolt, kui peaks juhtuma &nnetus sellise situatsiooni tulemusena,
milles maise stdiolen.

Voimalikke ndudeid Ettevdte AS-i vastu reguleerib Eesti seadusandlus ning voimalikud hagid tuleb esitada
Ettev@te AS-i asukohajdrgsele kohtule.

Ma olen tlaltoodu pdhjalikult labi lugenud ja mdistnud, mida deklaratsioon tahendab. Ma saan aru, et siinko-
hal alla kirjutades aktsepteerin ma riske, mida sisaldavad Ettevdte AS-i poolt pakutavad dritused/tegevused
ning samas kiidan heaks tGlalnimetatud vastutusest vabastamise kirja.

Uritus/tegevuS: e KUUpaev: ...,
Osavotja (trukitahtedega): oo
AQATESS oo

RANVUS:

SUNNTKUUPAEV: oo

E-POSE.

TelefON:

ATKITT e

Hooldaja allkiri alla 18-aastase 05avOtja St ..o
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6. VEESPORDIALADE RISKIKASITLUS

% 6.1 Tegevusala ja selle olulisus Eesti aktiivse puhkuse
ettevotluses

Veespordialadel on aktiivse puhkuse valdkonnana Eesti aktiivse puhkuse ettevdtluses suur osa. Suurima kan-
depinnaga on kanuuaerutamine jégedel (lahtised kanuud). Kiiresti kasvab mereaerutamine sistaga ning ka
kummiparvematkad. Kdesolev materjal ei kdsitle purjetamise ega veemotospordiga seonduvat.
Veespordialade atraktiivsus tuleneb jargmistest teguritest:

- Tajutav veega seotud risk

- Voimalus teha midagi kullaltki erilist (vOrreldes teiste matkaliikidega)

- V8imalus kaasata erineva suurusega gruppe

- Eestilauged (kanuutamiseks sobivad) joed

« Eesti liigendatud rannik ja 1500 vdikesaart

« Puutumatu loodus ja vdhene inimasustus
Kuna Eestis on aktiivse puhkusega seotud firmadel identiteet alles vdlja kujunemas, siis vaadatakse tihtipeale
Uhte ala tervikuna. Tarbija eeldab, et kanuutama minnes on kvaliteet sama, kskdik kellega aerutada. Valitakse
hinna jdrgi ja Uhe ettevdtte poolt tehtud viga moéjutab ka teisi harus tegutsevaid firmasid. Seepdrast on
veematkade korraldajate seas oluline turvalisuse propageerimine.

6.2 Tegevusvaldkonna baasvarustus

Tegevusvaldkonna baasvarustus erineb ménevdrra merematkamise (mereststa) ning jdematkamise (kanuu)
puhul. Parvematkade varustus sarnaneb kanuumatkamisel kasutatavaga. Jdargnev loetelu annab tlevaate vaja-
likust baasvarustusest mere- ja jdematkal.

Varustus joematkal
« Kanuu (ujuv ka veega tdidetult) véi kummiparv
- Aerud javaruaer
« Aerutamisvest osalejatel (instruktoril kiiravamisega voo0)
- J8enuga instruktoril (juhul kui kasutatakse tkskdik millist koit)
- Viskeliin instruktoril (Eesti jdgedel 15-20 m)
« Kiiver (vajadusel)
- Koieststeemide ehitamiseks (keerulisemad juhud)
-Sling
- Karabiinid
- Prusik
- Rullikud
- Staatiline kois
- Apteek (grupiga)
- Kommunikatsioonivahend - veekindel GSM
« Lisavarustus, mis téstab turvalisust ja suurendab mugavust
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- Vee- ja tuulekindel jope
- Veekindlad kotid riiete pakkimiseks

Varustus merematkal

- Slst ehk kajak

+ Aerud ja varuaerud

- Aerutamisvest osalejatel

- Nuga instruktoril

- Vedamisots instruktoril (soovitatav luhike ja pikk amortisaatoriga)

«+ Aeruujuk instruktoril enesepddstevotte sooritamiseks

- Ausker vdi pump slsta tihjendamiseks

« Kiiver (vajadusel - surfitsoonid jms)

- Navigeerimisvahendid - kompass, kaart

- Apteek (grupiga)

- Kommunikatsioonivahend - veekindel GSM

- Signaalsuits ning -rakett instruktoril

- Lisavarustus, mis téstab turvalisust ja suurendab mugavust
- Vee- ja tuulekindel jope
- Veekindlad kotid riiete pakkimiseks

Toodud nimekirjad sisaldavad vaid soovituslikku baasvarustust. Tavalisele veematkale haaratakse kaasa ka
remondikomplektid jms vahendid. Merematka varustusnimekirja leiad lisast.

Erivarustuse kaasamine tuleb arvestada vastavalt konkreetsetele oludele.

6.3 Spetsiifilised turvalisusnouded ja tehnikad

6.3.1 Ujumistehnikad joes

Passiivne ehk kaitsev

Passiivse ujumistehnika puhul liigub veesolija joes, jalad ees. Ujumisvest hoiab keha ja pead veepinnal, samal
ajal kui eesolevad jalad on valmis takistuste vastu pdrkudes keha kaitsma. Ujuja liigub kdtega keha kdrvalt
lukates, selg vastuvoolu. Liikumiskiirus on joe voolukiirusega sisuliselt sama. Siiski on v8imalik ennast vaikselt
juhtida jde Ghele v3i teisele kaldale ning takistustest méoda.

Kuna tegevusest on vdga hea llevaade ning kded on v8imalik viskekdie ptitdmiseks (les tdsta, sobib selline
asend juhuks, kui pead turvaliselt laskuma kdrestikust voi ootad padstmist.

Agressiivne

Agressiivne ujumine on sisuliselt kroolimine. Véimalik on ujuda, pea pinnal, kuid efektiivsemalt liigud pead vee
alla pannes. Vorreldes passiivse tehnikaga, liigud tunduvalt kiiremini (nii risti j6ega, allajége kui ka vajadusel
vastuvoolu), kuid Ulevaade kaldal toimuvast puudub ning pea ees lilkumine on vdahem turvaline kui jalad ees.
Agressiivselt ujuv inimene ei nde ega saa ka pulda viskekoit. Seepdrast dra seda talle viska.
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Ujumisstiilide kombineerimine

Efektiivsed on kaks eeltoodud ujumisstiili nende kombineerimisel. Vette sattudes véta kaitsev asend. Loo
endale Ulevaade olukorrast ja voimalikest padsemiskohtadest. Seejdrel rakenda agressiivset stiili, et kaldale
jouda.

Poordega sisenemine vooluvarju

Kiirevoolulisel jGel on kdige kergem viis joest vdljuda, otsides vooluvarju. Vooluvari tekib takistuste ja kda-
nakute taha ning seal on jGe vool aeglane, seisev voi lausa vastupidine peavoolule. Sisene véimalusel voolu-
varju selle Glemisest osast, ujudes agressiivses stiilis. Kui vool kannab sind varju-peavoolu piiril kaldast kauge-
male, tee ujumist katkestamata ks tdmme selili (pd6ra tle varju-voolu piiri). Selline véte vdimaldab vdljuda ka
Usna kiirest peavoolust. Arvesta, et kuna vooluvarju ja peavoolu kiirused on erinevad, podrad ennast peaga
vastuvoolu (jalad viib peavool allavoolu).

Takistuste ililetamine
Eesti jogede kdige ohtlikumaks takistuseks on jokkelangenud puud. Ka suhteliselt aeglase vooluga j6gi vdib
sellisel juhul tmberldinud kanuutaja takistuse alla viia. Kui oled vette sattunud ja takistust valtida ei ole vi-
malik, proovi igal juhul takistus tletada. Kuigi veevool ldheb tavaliselt takistuse alt, voib seal olla oksi ja risu,
mis sind kinni veavad.

Takistusele lahenedes vdta aegsasti sisse agressiivne ujumisstiil. Uju agressiivselt allavoolu. Sinu eesmargiks
on takistusele joudes liikuda j6evoolust kiiremini. See annab sulle natuke lisaaega, et end kdtega takistusele
vinnata. Kui saad puusad veest vdlja, oled tdendoliselt edukalt takistust tletamas.

6.3.2 Viskeliini kasutustehnikad

Viskekdis on kotti pakitud 15-20 m pikkune ujuv ots. Kois annab kotile raskuse, mis vGimaldab seda tapsemalt
ja kaugemale visata.

Viskekdis pakitakse kotti seda lihtsalt sinna sisse asetades. Jdlgi, et ei tekiks sdImi. Ei tasu koit puhtida ja see-
jarel seda kotti suruda. Niimoodi pakitud kois ei jookse kotist vdlja.

Tegevused viskekoie viskamiseks valmistumisel:
- Ava viskekoti suu tdielikult, et kois vabalt vdlja jookseks
+ Haara endale kotist vajalikul mddral koit (2- 3 m)
- Kontrolli, et su asend oleks kindel ja/vdi keegi sind julgestaks
- Tosta kott pea kohale ning informeeri pdadstetavat httdega: ,Kois!”
« Kui pddstetav on valmis, tdstab ka tema kded veest vdlja, siis alusta viset

Hoides ihe kdega kindlalt viskekdie otsast, viska kott teise kdega sihtides abistatavale kdte vahele. Visata vdid
nii alt (tdpsem) kui ka kiljelt v&i dlalt (tugevam). Suund vali Ulestdstetud kdte vahele ning proovi visata abis-
tatavast kaugemale. See vdimaldab tal haarata koiest, mitte kotti pitda.

Kannatanu haarab koiest kahe kdega (mitte kotist) ning keerab end selili nii, et kois ldheb kaenla alt labi
(koiest hoitakse kinni rinnalt). Abistaja juhib koit kasutades ujuja turvaliselt kaldale. Vastuvoolu ujujat rebida
on vdga raske.
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Eriti tdpne peab viskekoie heitmisel olema siis, kui kois heidetakse kellelegi, kes abistab vees teadvusetut voi
vigastatut. Tal ei ole voimalik koie jdrele ujuda. Kui joevool ei ole vdga kiire, vdib ebadnnestunud viskele jargne-
da ka teine vise. Selleks v@ta kdis sisse ja jdta enda ette maha, tdida viskekott veega ning viska. Teine vise on
tavaliselt ebatdpsem ning lihem. Tihtipeale takerdub nddr. Teise viske dnnestumise tdendosus on tavaliselt
vdiksem kui esimese.

6.3.3 Mereaerutamise paastetehnikad grupis

Pddstetehnikaid grupis nimetatakse ka abistatud pddstetehnikateks. Abistatud pddstetehnikad on efektiivsed
ning paindlikud. Grupiga on v@imalik leida lahendusi olukordadele, kus tksi hdtta jdddakse. V8imalusel aeruta
alati kaaslastega.

T-padstmine
Uks kiiremaid ning efektiivsemaid vaimalusi tmberldinud aerutaja uuesti ,kdima” saada on kallata kajak enne
aerutaja sisenemist veest tihjaks.

Selle pdastevétte puhul vdljub tmberldinud aerutaja kajakist (tdmmates sangast lahti pritsmepdlle), leiab oma
vees ujuva aeru ning liigub kajaki TAGUMISE otsa suunas. Kajak ujub vees, pohi tlespoole. Vees olev aerutaja
kasutab kajakist kinnihoidmiseks tekinodre, millest haarab vee alt.

Abistav aerutaja (kajakis) aerutab imber ldinud kajaki ESIOTSA juurde, haarab kdega kajaki ninast ning téstab
selle risti enda ette tekile. Vees olev aerutaja saab t&stmist kergendada, surudes samaaegselt kajaki tagu-
misele osale. Mida rohkem survet, seda kergem on téstmine. Kajaki tagumisele osale vdib ronida lausa kogu
kerega. Kajakid paiknevad nutd teineteise suhtes risti. Pane tdhele, et padstetav kajak on tagurpidi. Selline
T-kujuline seis on vdga stabiilne, kuna v8imaldab abistajal toetuda ristiasetsevale kajakile.
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Kajaki tdstmine esiotsast on vajalik selleks, et vesi kokpitist vdlja valguks. Kuna istme taga asub vahesein, siis
onvdimalik maksimaalne hulk vett vdljutada just ninast téstes. Kui kokpit on veest vdljas, keerab abistaja kaja-
ki igeks (veesalija jdlgib, et kded ei jadks tekinooride ega tlulripaelte vahele). Kajakit tasub pddrata endast
eemale, vdltimaks enese vigastamist. Kommunikatsioon on selles faasis oluline. ,T6stan”, ,keeran” on
kasklused, mida v@ib kasutada. Seejdrel asetab abistaja kajaki vette ning témbab oma kajaki tekinddride abil
teisega kérvuti. Ideaaljuhul jddvad kajakid kdrvuti, kuid otsaga erinevatesse suundadesse (aerutajad istuvad
I6puks, ndod vastamisi).

Veesolija kindlustab nttd oma aeru (v8i annab abistajale kindlustamiseks) ning alustab kajakisse ronimist.
Sisenemist alustatakse vahetult kokpiti tagant, proovides Ulakehaga tle mdélema kajaki ,ujuda”. Hoia
raskuskese vdimalikult madalal! Ara roni tles, vaid ,uju” edasi. Jalad pinnale enne ronima hakkamist! Ronitakse
enda kajaki tagaosa suunas nii, et oleks v8imalik jalad ees kokpiti liikuda. Seejuures asud kajakil kéhuli, ndoga
kajaki tagaosa suunas. Kui oled viinud jalad kokpitti, keera end istmele. HOIA RASKUSKESE MADALAL!
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Vajadusel pumpa vdi kasuta kdsna, kinnita seelik, haara aer. Abistaja pakub tuge niikaua, kuni abivajaja on
valmis edasi aerutama. Qigesti sooritatuna votab see paastevote aega 2-3 minutit. T-vtet on keeruline soori-
tada raskelt koormatud aluste puhul. Ka kaheseid kajakeid on tsna raske tdsta. Siinkohal saab veesolija
oluliselt pddstja tood kergendada, vajutades kogu kehaga kajaki tagaosale.

Soolopddstetehnikad

Abistatud pddstetehnikad on juba oma loomult riske suurendavad, sest vajavad mitme inimese tegutsemist
eriolukorras, stressitingimustes. Ka on nad aegandudvad ning vajavad kogu grupi tegutsemise koordineeri-
mist. Parim pddstetehnika on enesepddstetehnika. Ideaaljuhul suudab abivajaja end aidata nii kiiresti, et
kaasaerutajal pole isegi abi osutamisele mdtlemine vajalik. Ennast abistades ei seata ohtu grupi teisi liikmeid.
Arvesta, et ennast aidates on sinu parim katse esimene katse. Kui olukord tekib, keskendu rahulikult sellele, et
esimene katse dnnestuks.

Aeruujuki kasutamine

Pika traditsiooniga aerutamisriikides on aeruujuki v8i aerupadja kaasaskandmine turvavahendina vdga levi-
nud. Ka sinu varustuse nimekirjas v8iks aerupadi kindlasti sees olla. Kindlasti, kui lahed aerutama tksi, ning
soovitavalt, kui aerutate grupis. Aeruujuk kinnitatakse aeru labale. Olemas on nii tdispuhutavad kui ka vaht-
plastist ujukid. Tdispuhutav ujuk puhutakse tdis pdrast seda, kui ta on kinnitatud aeru labale.

Aeruujuk annab aeru labale ujuvuse. Sellist ujukiga varustatud aeru saab vdga edukalt kasutada paadi sta-
biliseerimiseks pealeronimisel. Toimi jdrgnevalt. Keera imberldinud kajak digeks ning tihjenda veest.

Seejdrel aseta aerule ujuk. Vajadusel puhu see tdis. Aer aseta kokpiti taha kajakiga risti nii, et ujukiga varus-
tatud laba oleks pikalt valjas ning toetuks vette. Pealeronimist alusta kohe ristiasetatud aeru tagant. Haara
eespoolse kdega kajaki kokpiti servast ning aeru varrest. Tagumise kdega toetu kajaki teki tagumisele osale.
Jalgadega ,ujudes” hiiva end rinnaga kajaki tekile. Seejdrel aseta eespoolne jalg aerule. Kui aeru laba koos
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ujukiga kipub ,uppuma”, siis pead kajakile rohkem raskust asetama. Liiguta oma keha edasi. Nutd hakka vaik-
selt podrama oma keha nii, et jalad liiguksid kajaki nina suunas. Kui oled esimese jala tdstnud tle aeru ja kaja-
ki tekile, siis vii tagumine jalg aerule.

Seejdrel on 0ige aeg viia esimene jalg kokpitti. Seejdrel liiguta tagumine tugikasi kajaki kokpitilt aeru varrele.
Vii teine jalg kajakisse. Koormates peamiselt aeruujuki poolset kdtt, poora end ujuki suunas istmele.
Stabiilsuse edasiseks sdilitamiseks jdta aeruujuk omale kohale, kuni oled seadnud end edasiaerutamiseks
valmis.

Oige koht aeruujukile on tekk v&i kokpit.

6.4 Valdkonnapohine riskijuhtimine

6.4.1 Nouded veematka labiviijale

Veematkamise turvalisuse tédgrupp on kehtestanud nduded instruktorile veematkade ldbiviimiseks.
Sisuliselt on tegemist veematkamise praktilise osa turvakavaga. Oma ettevéttes turvalisuse tdstmiseks tasub
ndudeid tutvustada.
Veematkainstruktor oskab:
1. Ujuda voolavas vees agressiivselt ja defensiivselt (krooli ja pustises asendis)
2. Ujuda 10 m, pukseerides kanuud, ststa ja aeru
3. Uletada sobivaid tehnikaid kasutades turvaliselt joge
4. Pddsta ,ujujat”, kasutades viskekotti (maksimaalselt kahe viskega)
5. Pddsta ,ujujat”, kasutades jdika vahendit (nditeks aer)
6. Pddsta teadvusetut ,ujujat”
7. Aidata ujujat kaldale
8. Paigaldada (kois)kdsipuud jarsakust voi kdrgest kaldast laskumiseks
9. Organiseerida pdastmist, paigutades sobivad inimesed tlesannet tditma
10. Tosta ja laadida turvaliselt kanuusid, sistasid
11.Siduda tlekdesdlme, surmasélme ja kahekordset poolsdlme
12. Pddsta kinnijddnud kajakit voi kanuud
Kanuule spetsiifiline:
13. Tihjendada turvaliselt tksi kanuud
14. Pdasta aeru
15. Tommata kanuusse teadvusetut ,ujujat”
16. Tommata kanuusse teadvusel ujujat
17. Kuiv vdljumine
18. Pukseerida kanuud
Kajakile spetsiifiline:
19. Pukseerida inimest kas ninas voi pdras
20. Sooritada eskimo-pddstmist - nii pddstja kui pddstetava rollis
21. Tuhjendada kajakit ning aidata tmberldinud aerutajat tagasi kajakisse (vees)
22. Moodustada pukseerimisstisteemi ning pukseerida kajakit
23. Pdasta aeru
24. Pddsta teadvusetut aerutajat
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25. Sooritada Umberminemist ja vdljuda turvaliselt kajakist
26. Kuiv vdljumine
Eeltingimus: Instruktoritel on kehtiv esmaabilitsents (EA1).

6.4.2 Raamistik veematkamise riskijuhtimisele

Valdkonnapdhisele riskijuhtimisele Idheneme jdrgmise mudeli abil.

Ohtudeidentifitseerimine) Riskide hindamine ) Riskidegategelemine)

T T r

KATEGOORIAD: OMADUSED: STRATEEGIAD:
Inimene Tdendosus/sagedus Elimineerimine
Keskkond Tdsidus/tagajarg Ulekandmine
Varustus Vdhendamine
Sdilitamine

RISKIJUHTIMINE - tegeliku riski viimine tasemeni, mis on igapdevaselt aktsepteeritav.
Riskijuhtimise eesmdrgiks on viia tegelik risk igapdevaselt aktsepteeritava tasemeni.

Riskijuhtimine toimub kolmes etapis:

1.0htude identifitseerimine kolmes kategoorias:
a.Inimene - nii osalejad, labiviijad kui ka kolmandad isikud.
b. Keskkond - kdik keskkonnaga seotud ohud ja riskid.
C. Varustus - nii isikliku, grupi kui ka pddstevarustusega seotud riskid.

2 Riskide hindamine esinemistéendosuse (harv, keskmine, sage) ja tagajargede tosiduse (kerge,
keskmine, raske) jargi.

3.Riskide juhtimiseks vajalike tegevuste dratoomine, et vdhendada tegelikku riski igapdevaselt akt-
septeeritava tasemeni. Kuigi pohistrateegiaid on neli, keskendume konkreetsete vajalike tege-
vuste dratoomisele. Peamised riskijuhtimisstrateegiad keskenduvad riskide vahendamisele.

Seejdrel hindame jdrelejddvat riski. Vajadusel kasutame elimineerimise strateegiat.

Riskijuhtimisstrateegiate efektiivsus

Jdrgnev tabel annab tlevaate Utah likooli poolt 2002. a Iabi viidud uuringust riskijuhtimistegevuste eduku-
sest aktiivse puhkuse valdkonnas. Tabelis on toodud sellised tegevused, millel on ekspertide arvates riskide
vdhendamisel suurim efektiivsus.
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Riskijuhtimise strateegiad ICORE (N = 169)
Kommunikatsioon enne {ritust 14,20%
Ldbiviijate treenimine 13,60%
Protseduurid ja kditumisjuhised 11,24%
Esmaabitreening 11,24%
Tegevusjuhised nnetusjuhtumite puhuks 8,28%
Ldbiviimise koha hindamine ja uuring 7,69%
Labiviijate jdlgimine (pikaajaline) 7,69%
Ldbiviijate/osalejate suhtarvu suurendamine 6,51%
Instruktori tegutsemisoskuste parandamine 6,50%
Osalejate treenimine 3,55%

90,50%

Eeldatavasti tasub ka veematkamise riskide vahendamisel panna ennekdike réhku siin toodud tegevustele.

Riskijuhtimistabel
Moned veematkamisega seotud riskid, nende tdendosused ja tdsidused ning vBimalikud riskijuhtimistege-
vused on dra toodud alljdrgnevas tabelis.

Oht Toendosus/tagajdrjed Tegevused riskide kontrollimiseks Sdilinud risk
Uppumine Keskmine/Surmav - Lahemal kui 3 m veekogust Keskmine
(j6gi) kantakse ohutusveste
- Ohutusvestid kinnitatakse korrektselt
- Kompetentne grupi juhtimine
- Osalejate ujumisoskus teada
- Esmaabilitsentsid instruktoritel

Alajahtumine Keskmine/raske - llmale ja tegevusele sobiv riietus Keskmine
(valdi puuvilla)
- Osalejate eelnev informeerimine
riletusotsuste tegemiseks
- Osalejate olukorra jdlgimine kogu
Urituse vdltel
- Vajalikud esmaabivahendid on
saadaval (hipotermiakott, soe jook)
- Alkoholi tarvitanud inimeste
kdrvaldamine Urituselt

Paatide tostmine Tihti/madalad/keskmised - Kasuta piisavalt inimesi paatide Madal
liigutamiseks
- Oigete t&stmis- ja kandmistehnikate
tutvustamine
- Instruktor kontrollib, et paadid oleks
kinnitatud korrektselt
- Autokdru laadimine ja tihjendamine
toimub koordineeritult
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Oht Toendosus/tagajdrjed Tegevused riskide kontrollimiseks Sdilinud risk
Okstesse, kividesse, Madal/rasked - Marsruudi puhastamine Madal
paati kinni jadmine ohtlikest puudest

+ Vastava pddstevarustuse
olemasolu (kiiravamisega
rihm, viskeliin)

- Piisava hulga kompetentsete
pddstjate olemasolu (1+2+2)

Tegutsemine ohusituatsioonis

Pddstmine ei ole igapdevane tegevus. Pddstetegevus jdrgneb dnnetustele ja vdiksematele vahejuhtumitele.
Sellise olukorraga kaasneb tavaliselt kdrgendatud stress. Uldiselt puutud aerutades kokku vaiksemate vipe-
rustega. Mitme teguri koosmdjul aga v@ib sellistest olukordadest kujuneda kriitiline situatsioon.

Kriitilises situatsioonis pea silmas jargmisi prioriteete:

1.Kindlusta grupp. K&ige tahtsam on kindlustada tletldine situatsioon nii, et padstmist vajavaid
isikuid juurde ei tekiks. Padstmine ei saa alata, kuni tlejadnud grupi (sinna kuuluvad ka pddstjad
ise) turvalisus on tagatud. Liider otsustab, kuidas grupi turvalisus tagatakse.

2.Eemalda abivajaja otsesest ohust voi oht temast. Otsusta, kes abistab hdttasattunut ning milli-
seid meetodeid selleks kasutatakse. Pddsteoperatsiooni vahetuks ldbiviijaks sobib isik, kes
suudab konkreetsetes oludes tegutseda ennast ohtu seadmata. Olukord vdib nduda mitme isiku
osalemist operatsioonis. Nditeks itmberminemise parimal juhul pddstab tmberldinud aerutaja
iseennast, teisel juhul v38ib ta vajada toetust ning kolmandal juhul, nditeks teadvuse kaotanuna,
juba mitmekesi tegutsemist.

3. Anna kannatanule véimalus taastumiseks. Otsese ohu eemaldamisega ei ole pdadstmine veel
[6ppenud. Hattasattunul voivad esineda mitmed komplikatsioonid (nditeks kiilmast veest tingi-
tud hupotermia). Siin otsustatakse, mida on vaja teha, et kannatanu saaks taastuda. Tuulevaikse
ilmaga ja soojas vees piisab arvatavasti paariminutilisest pausist. Kilmas ilmas ja tugevas tuules
vOib vajalikuks osutuda marsruudi muutmine ning lisapeatus. Vajalikuks voib osutuda isegi vdlis-
pidise abi kutsumine ning evakuatsioon.

Pddstjana on sinu esmaseks iilesandeks tagada enese turvalisus, seejdrel grupi turvalisus ning seejdrel
kannatanu pddstmine.

Tegutsemine ohuolukordades
Hddaolukordades tegutsemisel sunni end ldbima jdrgmised etapid. See v3ib toimuda hetkega.
1. Mdista
2. Otsusta
3. Tegutse
4. Analudsi

Mbista

Esimene reaktsioon hddaolukorras on appiruttamine. See on arusaadayv, sest tegutseda tuleb kiirelt. Kui oled
grupijuht, ootab grupp sinult kiiret tegutsemist. Vta siiski hetk analtdsimiseks. Mis tegelikult juhtus? Mis oli
juhtunu pdhjus? Kas see oht mdjub ka pddstjale? Kas kaasaerutajate abi on tldse vajalik? Kas on vajalik vdlis-
pidine abi (merepddste)? Kui kriitiline on situatsioon ajalises méttes? Millised ohud varitsevad gruppi antud
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hetkel? Kindlasti proovi suhelda kannatanuga, et aru saada olukorra t8sidusest ja sellest, kas kannatanu saab
end ise aidata.

Otsusta

Kui oled probleemi identifitseerinud, on dige otsuse langetamine kergem. Kuna eksisteerivad ajalised piiran-
gud ja kdrgendatud stressiolukord, tuleb otsuse tegemisel olla konkreetne. Konsulteerimine teiste grupiliik-
metega voib olla vajalik, kuid pole alati voimalik. Jdlgi, et otsus oleks teatavaks tehtud kdikidele asjasse puu-
tuvatele isikutele. Otsus peab tagama prioriteetide jdrgimise (mida teeb grupp, kes sooritab padstmise, kuidas
tagatakse hdttasattunu taastumine).

Tegutse

Tegutsemine ei tdhenda vaid kannatanu eemaldamist ohust, vaid k&iki kolme prioriteeti - grupp, hattasattunu
abistamine, taastumine. Jagades rollid digetele isikutele, on tegutsemisfaas sujuvam. Pddstmist viib ldbi isik,
kes on ennast ohtu seadmata antud tingimuste juures selleks véimeline. Suvaline pddstja v6ib olukorda
kergesti halvendada. Keerulisemad olukorrad nduavad koordinaatorit.

Analiiiisi

lgast olukorrast on midagi 0ppida. Ka aitab rddkimine vabaneda pingest. Ideaaljuhul analtisitakse pdevaseid
sindmusi Uhiselt 6htuse |6kke ddres. Grupilt saadav tagasiside aitab liidril areneda. Samas on osa grupi liik-
metest tdendoliselt olnud vdiksemas vdi suuremas infosulus (saades aja piiratuse téttu vaid neile vajalikku
infot) ning tekib v8imalus nende teadlikkuse tdstmiseks.

Ulata-Viska-Aeruta-Uju

Kuna pddsteoperatsioonid on oma olemuselt ohtlikud, tuleb padstemeetodite valikul véimalusel alati kasuta-
da kbige turvalisemat viisi. Ulata-Viska-Aeruta-Uju on tegutsemisjdrjekord joelt padstmiseks. Parim on alati, kui
abivajaja suudab ennast ise abistada. Kui ta ei suuda, siis paremuselt jargmine oleks kaldalt ulatamine.
Ulatada v8ib nii kdtt, aeru, puuroigast kui ka nditeks kanuud. Ulatamine on suhteliselt tdpne ning seda vdib
ebadnnestumisel kohe uuesti korrata. Abistaja peab siiski jdlgima, et ta oleks kindlustatud.

Viska kdib konkreetselt viskeliini ja koie suhtes. Voolavas vees on igasugused koied ohtlikud. Need vdivad
jdada jalgadesse, takistada liikumist ning I8igata dra 8hu- vdi verevarustuse. Viskeliini kasutades peab pddst-
jal (tegelikult ka padstetaval) alati kdepdrast olema nuga. Viskeliini visates jdlgi, et selle pitidja ndeb viskamist.
Tosta viskekott pea kohale ning hitia: ,N66r!” Kui veesolija viskekoti viskamist ei nde, ei suuda ta seda haara-
ta ning keerises olev nddr voib kasu asemel kahju tuua. Viskamise eelis on see, et seda on voimalik teha pike-
ma distantsi taha kui ulatamist (efektiivne distants on 15-20 m). Viskeliini viskamist tuleb kindlasti harjutada,
sest kui esimene vise ei dnnestu, laheb teiseks viskeks valmistumisega aega.

Aerutamiseks |aheb siis, kui keegi on j8es sellises kohas, kuhu ulatades ega visates ldhedale ei saa.
Aerutamisega paneb ennast potentsiaalselt ohtu ka padstja. Lisaks tuleb arvestada, et padstetav on vaja kuida-
gi dra transportida (paadis voi paadil). Vdimalik on ehitada koitest stisteem ja lasta (tdmmata) paat abivajaja
juurde. Selliste stisteemide ehitamine votab kdvasti aega ning vajab pddstmiseks kindlasti tervet tiimi.
Ujumisel paneb pddstja end otsesesse ohtu. Ilma plaanita ujuma minemine toob suure tdendosusega kasu
asemel kahju. Eriti ebameeldiv on olukord siis, kui ainuke inimene (instruktor), kes teab, kuidas tegutseda, hiip-
pab vette ja satub ise probleemidesse. Ujumine nduab oskusi nii padstmise labiviijalt kui ka pddstetegevuse
koordineerijalt. Ka varustus peab olema sobiv (kiiravamisega rihm vestil).

Ennetav informatsioon olukordadeks
Hddaolukordade saabudes on mddrava tahtsusega tegutsemise operatiivsus ning kdigi osapoolte informeeri-
tus. Tekivad kisimused, mis on seotud grupi asukohaga, inimeste arvu ja nimedega. Neist paljudele saab vas-
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tutav instruktor vastata vahetult enne matka. Selline informatsioon annab pddsteteenistustele ajendi ning
infot efektiivseks tegutsemiseks. Alltoodud infovorm sisaldab vajalikku infot juhuks, kui laheb vaja valist
sekkumist.

6.5 Lisad

Soovitame selle alati taita kahes eksemplaris. Uks eksemplar on instruktoril matkal kaasas, teine eksemplar on
kaldal kontaktisiku kaes.

AERUTAJAD ON MEREL!!!

Sugu Kajakk Kajakl Vesti
Pesiaie vl Mk | VAnes ) apsmbogemdirell | ka2 | wiew | vare

1.
2
3
4
5.
[
7
-]
[Kontaktd gnnetusjuhtuml puhul |  [MAhtav varustus, mis on kassas |
Lahim sadam:
Pabsteamet: 112
Piirrvalvepankt:
Giidi mobiiltelefon:

Tegelik stardiacg ning -koht: Tegevus, kul grupp el ole tagasi

e hiliseimal véimalikul saabumisajal

Pi; ritud bumisaeg ning -koht:

Hiliseim viimalik saabumisaeg:
Amto mark: Planeerttud marsruut
Auto number:
Auto omanik:

Prindi vorm valie ning tadds iga kord bl hed mereke. Thidetud vorm Jita kontaktieky «biie masle (salamasait, sibe
wii i aijecnsine islk). Kus dokusents pola kellelagl J8is sk asels Lo batavall oma subc eldasl alle. Hea ks saed
Lathe dbsasplan mota vitta, Ku marsnuut fuutub Sre unusts informesnds sellet konkaktbut!

Sale dokummand saad tisuta olls Inadds nbernatiarml s sablaln com. OU Selkiuspubius of katna ghita
Grupl bure st eest

-
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Lisalugemist:

http://www.ohutus.ee
http://www.visitestonia.com/public/files/Juhised%20VEEMATKADE%20KORRALDAJATELE pdf
http://www.intraftfed.com/

http://paddling.about.com

www.adventuresportsonline.com

www.netknots.com/html/paddling_knots.html

www.paddling.net

www.outdoorplay.com
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7. RATSUTAMISE RISKIKASITLUS

7.1 Tegevusala ja selle olulisus Eesti aktiivse puhkuse
ettevotluses

Hobuse tdhtsus ja tlesanded on aegade jooksul muutunud seoses elatustaseme tdusu ja thiskonna arenguga.
Oli aeg, kus hobune oli jahiloom, kellelt saadi liha ja nahka. Pronksiajal hobune kodustati ning seejdrel hakati
hobuseid kasutama vdga mitmekulgselt. Eriline koht oli hobusel sdjavdes. Hobuseid kasutati séiduhobustena
reisimisel, kuid samas ka postitdldade vedamiseks. Mdnda aega on ta olnud asendamatu té6loom pdlluma-
janduses. Mehhaniseerimise ajastul on hobuse rollid muutunud. Tanapdeval vajatakse hobuseid pigem har-
rastus-, hobi- ja hasartsetel aladel, meelelahutuseks, vaba aja sisustamiseks, inimese lahendamiseks looduse-
le ja spordis. Kiirus, j6ud, usaldatavus ja ilu teevad ta koduloomade hulgas paljude lemmikuks.

Hobustega tegelemist toetavad ka erinevate riikide valitsused ja thiskondlikud organisatsioonid. Asutatakse
hobuspordithinguid ja -koole, rajatakse hipodroome, korraldatakse kohalikke ja rahvusvahelisi vdistlusi.
Eestis kuulub 32 ratsutamisklubisse ca 600 litsentseeritud sportlast-ratsanikku, kes osalevad ratsu-
tamisvoistlustel. Hobuseid on hinnanguliselt ca 5000, nende arv on suurenev ja samas paraneb ka Eestis kas-
vatatavate hobuste kvaliteet ning suureneb vddrtus.

Huvitav on tdhelepanek hobuste arvukuse ja populaarsuse seosest riikide majandusliku arenguga.
Majandusliku kasvu faasis oleva riigi elanikud hakkavad ostma hobuseid, suureneb ratsutajate arv, seejdrel
hakatakse muretsema purjekaid ja kaatreid. Majandusliku languse perioodil, nagu ilmekalt nditab Soome 1993.
aasta kogemus, mitakse kdigepealt luksuslikud veesdidukid ja siis hobused. Eestit vdib hinnata hobualade
populaarsuse kasvu jdrgi majanduslikult edukaks riigiks. Samuti on kasvanud ratsutamisteenuseid pakkuvate
ettevGtjate arv. 2005. aasta andmetel pakuvad v6i vahendavad ratsutamisteenuseid ainutiksi MTU Eesti
Maaturism liikmete hulgast 186 maaturismi ettevdtjat. Ndudlus ndib aina kasvavat. Seetdttu on vdga oluline
ratsutamisteenuste kvaliteet.

Kas turistid, kes on tulnud kogema elamust ratsutamisest maastikul v&i vdljakul, saavad ikka oma ootustele
vastava teenuse? Nii nagu kdikide ohuga seotud alade juures, on ka ratsutamisteenuse olulisim kvaliteedindi-
taja turvalisus. Ratsutamisteenuse eripdraks on kahtlemata see, et lisaks tavapdrasele tehnilisele varustusele
kuulub teenuse juurde ka loom - hobune -, kes on sageli Gisna etteaimamatu kditumisega. Seetdttu vaib rat-
sutamist lugeda k&rge tegeliku ja keskmise ndilise ohuga tegevusalaks.

Hobu- ja ratsutamisteenused vdib jagada:
- ratsutamistunnid, treeningtunnid, ratsutamislaagrid ja -koolitused tdiskasvanutele ja lastele;
- erineva pikkusega ratsamatkad, maastikuséidud;
- hobuste votmine rendile (hobuboksi titir, hobuste vdljadpe);
- talliekskursioonid;
- muud (ratsa)hobustega seotud teenused.

7.2 Tegevusvaldkonna baasvarustus

Vorreldes teiste seiklusteenuste pakkumisel vajamineva tehnilise varustusega, on siin oluliseks erinevuseks, et
ratsutamisteenuse pakkumisel lisandub ka hobune. Kuna hobune on individuaalse iseloomuga, séltub ratsu-
tamisteenuse ohutus olulisel mddral tema omadustest.
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7.2.1 Hobused

Ratsutamisteenuseid pakkuvasse talli tuleb hobuseid hoolikalt valida pigem s6bralikkuse ja hea iseloomu kui
vBimekuse jdrgi osaleda spordis.

Lastele on ratsutamiseks sobivad madalamat kasvu hobused ehk ponid. Eesti hobune on vdikesekasvuline ja
hinnatud lastehobune.

Taiskasvanutele on suuremad hobused, kelle alltitirid on pikemad ja seet6ttu on nendega mugavam ratsutada
pikematel matkadel.

Vastavalt teenustele, mida soovitakse pakkuda, tuleb valida ja vastavalt vdlja 6petada hobused. Hobuste kvali-
teeti, pidades silmas kindlate vajadustega kliente ning nende turvalisust, saab hoida ja parandada ainult
hobuste koolitamise ja ratsastamisega. Eelduseks on hobustele sobiva t66- ja puhkereziimi leidmine ning
hobuse usalduse voitmine.

7.2.2 Tall

Hobused viibivad suurema osa eluajast tallis. Seetdttu peavad tallid vastama zoohigieeni néuetele ja véimal-
dama hobustel end vélja puhata. Uhele hobusele peab latri suurus olema védhemalt 9-12 m?ja dhuruumi 30 m’.

7.2.3 Valjak, maneez

vdljaku voi maneeZi planeerimisel peab silmas pidama, et pikkus vérduks kahekordse laiusega.

Soovitatavad m&6tmed vdljakule on 80 x 40 m ja maneeZile 40 x 20 m. Maneezi kdrgus vdhemalt 4 m. ManeeZi
ddres, piki seinu peab olema kaldu ehitatud puidust ohupiire, kdrgusega 1,5-2 m. ManeeZi pdérand peab olema
sile ja kaetud liiva-saepuru (hoovlilaastude) seguga. Vdljak peab olema tmbritsetud suletava piirdega.

7.2.4 Matkarajad

Matkarajad peavad olema eelnevalt labitud ja maastiku isedrasused kaardistatud. Soovitav on vdltida soiseid
kohti vdi siis ehitada Ule nende ca 2 m laiused sillad. Soovitavad on vahelduva maastikuga rajad, kus oleks voi-
malikult vahe Ghtimist autoteedega. Tousud ja laskumised aitavad kliendil leida kiiremini tasakaalu ja vabas-
tada teda krambist. Matkarada tuleb eelnevalt mahalangenud puudest ja muudest takistustest puhastada.
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7.2.5 Varustus

Varustust tuleb hoida eraldi ruumis, mis on kuiv ja ventileeritav:
- iga hobuse jaoks peab olema oma varustus (sadul, valjad, paitsed, puhastusharjad jne), mis talle
sobib;
- varustus peab olema terve ja puhas ning vastama iga hobuse individuaalsetele mddtudele ning
isedrasustele;
. varustust tuleb hoida sadularuumis eraldi, hobuste nimedega varustatud varnades.

Varustus kliendile ratsamatkaks:

Turvakibar, sobivad kindad hddrdumise ja kiilmetamise vdltimiseks. Lastele kuni 16 a on soovitav turvavest.
Pikad plksid ilma sisemise topeltdmbluseta ja mittelibedast materjalist (soovitavalt tumedat vdrvi). Vdlistatud
peavad olema luhikesed puksid. Jalandudeks sobivad ilma stigava tallamustrita madala kontsaga poolsaapad
v@i botased. Jdlgima peab, et jaluse laius oleks laiem jalandu k&ige laiemast kohast ehk pakast. Soovitavad on
spetsiaalsed turvajalused, kuhu jalg ei jad kukkumisel kinni.

Matkajuhi varustus:
Jalutuskdis (2 m pikk), miniapteek (plaastrid, side, haavapuhastusvahend), taskunuga, sidevahend (GSM tele-
fon). Varuvarustus: ratsmed, jaluserihm, pditsed.

7.3 Spetsiifilised turvalisusnouded ja tehnikad

Koormus hobustele, ettevalmistused ratsamatkaks, erinev tehnika ja litkumine maastikul. Ohutus, kukkumine,
mahalangenud puud, ootamatused matkal.

Sobilik koormus hobustele on pdevas 2 intensiivsemat treeningtundi vdi 4-5 t66tundi aeglasema tempoga
pikematel matkadel.

Voimalik 7-pdevane toograafik hobustele: 5 pdeval klientide teenindamine + 1 pdev koolitus ja ratsastamine +
1 puhkepdev. Hobuse pdevakava jdlgimiseks peab pidama kirjalikku Zurnaali, kuhu mdrgitakse toograafik ja
saadud koormus. Kavandatavast graafikust (t66, toitmine, puhkus, ratsastamine) peab putdma tsna tapselt
kinni pidada! Sellisel juhul on vdimalik vdltida hobustel stressi tekkimist, mille tulemusel loom v6ib muutuda
vaenulikuks nii teiste hobuste kui ka inimeste vastu. Samuti suureneb valesti valitud koormuse tagajdrjel
vigastuste tekkimise oht. Ettevdtjad, kes pakuvad ratsutamisteenust, peavad p66rama vdga suurt tahelepanu
hobuse vdljaBppele ning toitumise ja puhkuse reziimist kinnipidamisele.

Enne ratsamatka

Varustuse kontroll ja ettevalmistus matkaks

Enne ratsutamisteenuse osutamist peab treener voi matkajuht kasutatava varustuse Ule kontrollima, et
dmblused oleks terved, nahk ei oleks pragunenud, et puudub oht valjaste, ratsmete, pditsete, jaluse- ja sadu-
larihma rebenemiseks, et jaluserihma turvakarabiinid on tédkorras, turvakibara rihmad ja kinnitused on kor-
ras ja reguleeritavad.

Matkarajad peab enne matka kaardistama, et valida sobilik kiirus ja allttrid vastavalt grupi oskustele ja
tasemele. Matkajuht peab tundma matkaraja pinnase tugevust ja pehmeid kohti, sildu, ristumisi teedega,
touse ja laskumisi, ldbitavaid veekogusid. Samuti peab matkaraja eelnevalt Iabi s6itma kdikide hobustega,
keda kasutatakse ratsamatkadel. Seeldbi saab vahendada hobuste erutust tundmatul maastikul liikudes.
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Matkaradade Uhtimisel autoteedega ja muude suurema ohuga teeldikude olemasolu korral (ootamatud
muraallikad, nt péllumajandustalu lahedus, kus v8ib ootamatult kdivituda traktor véi mootorsaag) on eriti olu-
line tutvustada klientidele vdimalikke ohte ja kditumist hobuste ehmumise korral.

Treeningud ja teenused esmakordsetele klientidele peavad algama instrueerimisega ning eelseisva program-
mi tutvustamisega. Instruktsiooni tédtab vdlja iga talli personal vastavalt teenuse tingimustele, varustusele
(sh hobused) ja klientide kogemustele, kuid pohielemendid on alati samad: hobuste ja nende personaalsete
harjumuste tutvustus, teenuse osutamise ja tarbimise kodukord ning ohutusnduded. Samuti vdimalike
ohtude tutvustus ja kditumine ohu olukorras.

Sadul peab sobima hobuse selga nii, et ei vaeva hobuse selgroogu ega libise hobuse seljalt maha, kui
sadulavéo on pingutatud. Sadulavood peab pingutama 2 korda: saduldamisel ja pdrast ratsaniku istumist
sadulasse.

Treeneri asukoht treeningul voi enne matka klientide ettevalmistamisel peab véimaldama Spilaste jdlgimist
kiljelt - istaku stigavust, liikumise Uhtlust ja korrapdrasust, ratsaniku kere, kaela ja jalgade asetust, kdte ase-
tust ja liikumist; tagant - ratsaniku painet landest, sddrte, pdlvede, kaela ja pea asetust; eest - jalalabade ja
pBlvede asetust, kdte tood. Klientide liilkumise jdrgi otsustades kohendatakse v8i vajadusel vahetatakse varus-
tust, vahetatakse hobuseid ja otsustatakse matka lilkumise kiirus ning kasutatav tehnika. Ratsutamise kunst
seisneb oskuses end tasakaalustada ja segada hobust tema loomulikus liikumises v&imalikult vahem. On olu-
line, et ratsaniku isteasend oleks sirge ja pustine, kuid samas I8dvestatud ja tema keha ei oleks ratsutamise
ajal krampis. Ainult siis ei sega see hobuse tasakaalu ning ratsaniku ja hobuse vahel saab tekkida koostt6 ning
ratsutamine muutub nauditavaks. Seetdttu on soovitav enne matkale minemist teha klientidele erinevaid har-
jutusi. Kallutamised sadulas ette, taha, kilgedele; jalustel pisti seismine ja kdtega kinni hoidmata tasakaalu
hoidmine, tehes erinevaid painutusi. Need lihtsad harjutused vabastavad ratsaniku liigsest pingest ning kiiren-
davad hirmu kadumist hobuse ees, mis on reeglina krampis iste vdi keha p&hjuseks.

Ratsamatkal

Sobiv ratsamatka grupi suurus on 5-6 ratsanikku ja matkajuht. Kui grupp on suurem, moodustatakse kaks
gruppi. Grupid tuleks ptitda moodustada voimalikult Ghesuguste oskustega inimestest. Soovitav on liikkuda
ndnda, et erinevate gruppide vahel puudub silmside.

Hobuste soovitav omavaheline kaugus matkal ja treeningutel on ks hobusepikkus ehk 2-3 m. Liigutakse
hanereas. Teineteisest méodumine ilma matkajuhi loata on taunitav. End koige ebakindlamalt tundev klient
ratsutab alati matkajuhi selja taga, et matkajuht saaks teda jdlgida ja juhendada. Matkal liilkumise kiirus s6l-
tub kdige aeglasemast ja ebakindlamast ratsutajast. Kui saabub kindlus, voib tosta ka liikumiskiirust ja kasu-
tada kiiremaid alltdre.

Kiiremaid allttire on soovitav kasutada tasasel v&i tdusval rajal. Hobuse selg on siis lilkumisel Ghtlasem ja rat-
sanikul on lihtsam omandada erinevaid ratsutamise tehnikaid. Laskumistel peab vdltima traavi voi galoppi,
sest see nduab tundmatu hobusega ratsutavatelt klientidelt suuremaid oskusi ja kogemusi.

Takistuste korral, nagu juhuslikult mahalangenud puud jms tuleb leida v8imalus minna tmber takistuse voi
Uletada see sammus, paludes ratsanikel tdusta sadulas poolistesse ning koos ratsmetega vétta kdtega kinni
hobuse lakast. Sellisel juhul ei vii hobuse ootamatu hiipe Ule takistuse ratsanikku tasakaalust vdlja.
Ohuallika (mootoriga voi mootorita liiklusvahendid - traktorid, autod, jalg- ja mootorrattad, rong) korral, mis
vBib hobust ehmatada, peab hobuse alati pé6rama mira suunas ja vajadusel peatuma. Tuleb istuda rahulikult
sadulas ning ratsmeid kergelt pinguldada. Mingil juhul ei soovitata sadulast maha tulla, sest hobuse ehmu-
mise korral ei suuda kogemusteta ratsanik hobust rahustada ja kinni hoida. Hobune on rahulikum, kui ratsanik
istub kindlalt sadulas ning ta naeb mira allikat.

Maanteel liikudes peab alati lilkkuma kogu Ulejadnud liiklusega samas suunas. Mdrguanne poordeks on val-
jasirutatud kdsi selles suunas, kuhu hakatakse péérduma. Hoiatav mdrguanne on kdrvale vdlja sirutatud sirge
kde liigutamine Ules ja alla. Matkajuht peab enne suunamuutust olema alati veendunud, et liiklusvahendi juht
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on teda mdrganud ja saab kavatsusest aru.

Kukkumise ohu korral on oluline, et kliendi alakeha libiseks hobuse seljast maha enne, kui (ilakeha ja pea.
Selleks on soovitav enne matka labi teha kukkumise tehnika - haarata kdtega lakast v6i hobusel tmber kaela
ning libistada sadulast maha jalad. Reeglina meenub kliendile harjutus ja ta suudab seda tasakaalu kaotamisel
Usna edukalt kasutada.

Vajadusel tuleb hobune siduda méne puu kilge ruttuhargneva, nn libiseva sdlmega, et abistada kukkunut.
Hdamaral vdi pimedal ajal peab ratsanik kandma kdsivarrel voi sddrel helendavaid linte. Samasugused lindid
tuleks panna ka imber hobuse jalgade, et suurendada turvalisust.

Vt Lisa:
Kuidas siduda ruttuhargnevat sdlme.
Ratsutamise tehnika laskumistel ja tdusudel.

7.4 Valdkonnapohine riskijuhtimine

Hooletus

Kas instruktor oli piisavalt ette valmistatud, et Iabi viia treeningut?
Kas klient vottis enne otsuse langetamist arvesse kdiki tingimusi?
Kas klient oskas voi teadis votta arvesse teenusega seotud tingimusi?
Kas treener vattis arvesse koiki oma ja kliendi kogemusi?

Nendes kisimustes esineb hooletust!

(Vt hooletuse definitsiooni))

Hoolitsuskohustus

Ratsutamisteenuse puhul on vastutuse suurem osa ratsutamisteenuse pakkujal. Sest tema tunneb vdljakut,
maneeZi vdi maastikku, teab hobuste iseloomuomadusi, teab, millises seisukorras on varustus ehk tingimused
ratsutamisteenuste pakkumiseks. Milliste oskuste ja omadustega on teenindav personal ja kas need
tingimused on sobivad laste v@i tdiskasvanute teenindamiseks?

Klient on heauskne ja usaldab ratsutamisteenuse pakkujat. Ta eeldab, et saab parima ja ootustele vastava
teenuse ehk elamuse.

Seetdttu on teenuse pakkujal kliendi ees turvalisuse kohustus. Ta peab hoolitsema, et klient saaks ratsutami-
sest kui ohuga seotud teenusest positiivse elamuse.

(Vt hoolitsuskohustuse definitsiooni.)

Hooletuse seadus ei tunnista hoolitsuskohustuslikuks kdiki inimesi, see ndeb ette hoolitsuskohustust ainult
nendel juhtudel, kui kahju on etteaimatav. Samuti on etteaimatay, et instruktorite-treenerite-teenusepakku-
jate t66 voib tekitada kahju ldaheduses viibivatele kolmandatele osapooltele, nditeks teistele vaba aja veet-
jatele, kes pole kliendid. Lisaks sellele vaib ks klient tekitada kahju teisele kliendile.

Nditeks: kogenum klient muudab ratsamatkal ootamatult liilkumiskiirust (traavilt galopile), tekitades olukorra,
kus vdiksema kogemusega klient satub ohtu, sest ka tema hobune véib alustada galoppi.

Ka seda peab teenusepakkuja suutma ette ndaha.

Hoolitsusstandard
Hooletuse seadus ei vdta arvesse ainult hoolitsuskohustust, vaid ka seda, kas stitialuse tegevus oli hoolitsus-
standardile vastav. See standard ndeb ette, kuidas antud juhul ja spetsiifilistel asjaoludel oleks tulnud kan-
natanuga kdituda.
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Nditeks: Kas vBeti arvesse, et klientideks olid lapsed, ja viidi Idbi vastav instruktaaz, valiti sobiv varustus ja rat-
sutamise koormus?

Inglismaal on hoolitsusstandardiga paika pandud, kas sttaluse kditumine vastas heale tavale ratsutamis-
teenuse alal ja kas see vastas nendele suunistele, mis on kehtestatud ratsutamisteenuse pakkumist reguleeri-
va seadusandlusega. (Vt hoolitsusstandardi definitsiooni)

Siiski pole stitialune I1dpmatult voimekas inimene.
Ta pole ddarmuslikes juhtumites kohustatud vastu vétma parimaid otsuseid.
Temalt ei eeldata k&ikide riskide valtimist.

Instruktori voi giidi, olgu ta palgaline voi mitte, tegevust hinnatakse vastavalt aruka giidi v8i instruktori tege-
vusstandardile selles olukorras ja hooletu kditumine on fikseeritav ainult juhul, kui tema tegevus jddb
allapoole aruka giidi vdi instruktori kditumisstandardit.

Riskid ja ohud

Riskide ja ohtude mdistmine on turvalisuse tagamises olulisel kohal. See on vdltimatu teave, et kindlustada
riski maandamist ja riskiga toimetulekut.

Ohud umbritsevad meid igapdevaelus koikjal. Maas lebav juhe, tilekoormatud raamaturiiul, kooginoad - kdik
need voivad pohjustada majapidamises dnnetusi. Aga kui neid ei puudutata, siis ei kujuta nad mingit ohtu.
Samuti on ratsutamisega. Téendoliselt ei juhtu kliendiga midagi, kui ta seisab hobusest 5 m kaugusel.
Puudub risk, et ta hobuse seljast maha kukuks. Tdielikult muutub olukord hetkest, kui klient istub hobuse
selga. Mdned voimalikud riskid, kus klient vdib sattuda ohtu: hobune ehmatab v6i sadulavo® véi jaluserinm
laheb katki vai kliendil tekkib kérgusekartus voi oli sadulavéd ndrgalt pingutatud jne.

Mesilase nGelamine, hobune mdrkab ootamatult midagi uut véi keegi teeb tahtlikult vdi tahtmatult ootamatu
liigutuse, mis vBib pdhjustada ehmatuse jne.

Riskiga toimetulek

Risk on ratsutamistegevuses olemuslik element. Olgu ¢eldud, et tihti on just risk v3i tajutav risk see, mis tém-
bab inimesi teatud tegevuse juurde. Kuna risk mdngib selles tegevusvaldkonnas nii olulist rolli, on loomulik, et
treeneril vdi ratsutamisteenuse pakkujal on piisav stisteem selle kohta, kuidas riskiga toime tulla.

Riskiga toimetulek on ratsionaalne ldhenemisviis, mida kasutavad ratsutamisteenuse pakkujad. See ei tahen-
da riski vdlistamist, vaid sellega toimetulekut, et risk oleks talutaval tasemel, viies tegeliku riski vdimalikult
madalale tasemele.

Ratsutamise puhul tdhendab toimetulek riskiga pohjalikku ettevalmistavat tegevust, nagu varustuse korras-
tamist, hobuste koolitamist vastavalt klientide tasemele, vdljaku, maneeZi, maastiku tingimustega arves-
tamist (tasane v&i kunklik, libedus, pinnase tugevus, jdd ja lumi jne). Olulisim on teenindava personali
valmisolek ja suutlikkus valmistada end ette erineva taseme ja oskustega klientide teenindamiseks, samuti
klientide ettevalmistamine ratsutamiseks - instrueerimine, juhendamine, hobuse omaduste tutvustamine,
kdnelemine voimalikest ohtudest ning abindudest nende vdltimiseks. Kuidas kdituda hobuste erinevate liiku-
miskiiruste korral, hobuse ehmumise korral, kliendi kukkumise ohu puhul. Kuidas hobusele laheneda ja mil-
lised halvad harjumused on hobusel.
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Riski maandamine

On olemas arvukalt meetodeid, kuidas riskiga toime tulla, kuid tldiselt pohinevad need alltoodud punktidel:
 Tee kindlaks ohud.

Tee kindlaks, missuguseid riske need ohud kaasa toovad.

Tee kindlaks toendosus, millal seesugune olukord vdib tekkida.

Tee kindlaks olukorra voimalik tosidus.

Tee kindlaks, mida tuleb ette votta, et see toendosus oleks vdiksem.

Nende pdhimd&tetega on vBimalik luua stisteem, mis kergendab toimetulekut riskiga.

Kriitiline motlemine riskiga toimetuleku protsessis
Riski maandamine ratsutamisel eeldab kriitilist mdtlemist. Kdik séltub sellest, kuidas me v&imalikule prob-
leemile Idheneme. Seda v8ib nimetada ka probleemi lahendamiseks.

Selleks tuleks leida vastused kiisimustele:
Kuidas?
Miks?
Kes?
Millal?
Mida?
Kui palju?
Mis siis, kui?

Millist teadmiste taset on vaja?
Tegevuse iseloomust sdltub, mida me ette votame. Kui meil on algajate treeningud, siis ei pea me tundma seda,
kuidas kdib tipptasemel ratsutamise koolitus.

Peame esitama kisimuse, kuidas antud situatsioonis kdituda. Kui te tulete ratsutamise treeningule, siis tahate
ilmselt oskustega ratsutajana osaleda hippetreeningul.

Treener peaks treeningut ette valmistades vaatlema erinevaid aspekte:
1. Vaatlete maneeZi pinnast.

. Millised takistused kasutusele v@tta?

. Kui palju takistusi seada tles parkuuri?

. Millised on takistuste vahed?

. Milline on maneeZi valgustus?

. Kui palju hobuseid osaleb korraga treeningul?

.Kui kaugele paigaldatakse takistused seintest?

. Kas takistuse latid tulevad maha liiga kergesti voi liiga raskelt?

- Millises jarjekorras parkuuri ldbitakse?

10. Millistes suundades on véimalik takistusi hiipata?

11. Mida teevad ratsanikud, kes parasjagu ei hiippa?

O 00 N OO0 Ul &~ W N

Kui olete treeningu niimoodi ldbi mdelnud, alles siis saab vastu vétta otsuse. Tegelikkuses vdetakse otsus
vastu ainult mdne perspektiivi alusel, kuid hea treener v8ib vajaduse korral ldhtuda ka teistest
vaatenurkadest. See ongi hea otsuse langetamise v6ti - teadmine, kust hankida infot, et vajalikele kiisimustele
vastata.
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7.4.1 Riskide haldamise juhend

Riskide haldamise juhendi ndidis:

Uldosa

Klientidele pakutakse jargnevaid ratsutamisteenuseid:
- erineva pikkusega ratsamatkad
- ree-, saani-, vankrisdidud
. ratsutamistunnid
- laagrid lastele ja tdiskasvanutele
- talliekskursioonid
- tallikohtade rent hobuste omanikele

Riskihaldus

Matkajuht

- onvdhemalt 18 aastat vana
- oskab kliendi emakeelt (v6i muud keelt, mis sobib vaid juhul, kui matkajuht on

veendunud, et klient saab sellest aru)

+ tunneb hobuseid, kellega matkale minnakse

- oskab saani voi vankrit juhtida

- tunneb ratsutamisradasid

« tunneb saani-ja vankrisdiduradasid

« tunneb matkapiirkonna isedrasusi - maastik, ohud, eripdrad
- oskab kliente instrueerida

-ohutusnduetest ja matkal esineda v8ivatest ohtudest

- ratsutamistehnikast

- kukkumisetehnikast, kui hobune mingil péhjusel ehmub

- litkumisest matkal (hanerivis) ja pikivahe hoidmisest

- kditumisest juhul, kui hobune pttab matkarajal liikudes rohtu stta

-ja muudest tlupilistest isedrasustest, nagu nditeks matkal kasutatavate hobuste eripdradest

« oskab hobused matkaks ette valmistada:

- kontrollib hobuste tervislikku seisundit koos tallitédtajaga

- kontrollib varustust

- oskab hobust saani, vankri ette rakendada, paigaldab hdamaral ajal saani- vdi vankrimatkale
minnes rangidele ja valjastele helkuririba v3i ratsutamisel helkivad ribad itmber hobuse jalgade

- kontrollib enne matka algust, kas matkagrupi liige

-kes on 13 kuni 16 aastat vana, on koos tdiskasvanud vastutava isikuga

- kannab turvakibarat ehk kaskat

-on noopinud kinni jaki v8i tdmmanud kinni luku ja tal pole lotendavaid réivaesemeid
- kannab sobivaid pikki pikse

- kannab kindaid

-on kinnitanud pikad juuksed

- kannab kinniseid kérge kontsata jalatseid

-eiole alkoholijoobes ega tarvitanud muid ménuaineid

-istub kindlalt ja 6igesti sadulas
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- kannab ilmastikule vastavat riietust
-ei kanna prille

- juhendab enne matkale minekut harjutamist platsil, kuni klient on saavutanud kindluse ja leid-

nud temale sobiva suuruse ja iseloomuga hobuse

- oskab matka edukalt labi viia:

- kehtestab ennast klientidega suheldes ja matka juhtides

- hoiatab matkagrupi liilkmeid liikumiskiiruse muutumisest, maastikumuutusest, ees olevatest
puuokstest, aukudest jne.

-sdilitab 8nnetusjuhtumi korral rahu

-hindab kannatanu vigastusi ja tegutseb vastavalt sellele:

a) poordub kerge vigastuse korral koos kannatanuga tagasi talli

b) omab sidevahendit abi saamiseks tdsisema vigastuse puhul

) parast 6nnetust kisitleb talli jdudes dnnetust pealt ndinuid ja koostab seletuskirjad

d) annab vajadusel esmaabi

- onsaanud vastava vdljadppe

a) ratsamatkaks

b) saanimatkaks

c) vankrimatkaks

d) platsitreeninguks

- erinevate teenuste pakkumisel erineva taseme ning oskustega klientidele valitakse 6iged

hobused, arvestades nende temperamenti, iseloomu, kasvu, vanust, tdugu, tervislikku seisundit

< on heas fausilises vormis

tunnevad piirkonda, kus temaga ratsutamisteenust pakutakse

- omavad nendele sobivat ratsavarustust, mida hoitakse sadularuumis varnas

Saanid, vankrid

Treener

- on tehniliselt korras:

a)aisad on Uhepikkused ja thejdmedused
b) saani- ja vankripadjad on terved
c) klientide soojendustekid on puhtad
d) vankrikatted on kinnitatud vdi eemaldatud
e) saanid ning vankrid on puhastatud
f) saanidele on kinnitatud saanivalgustus voi tdrvikud

- oskab hobuseid ja ratsanikke treenida

- Bige koormusega
-individuaalse lahenemisega hobusele ja ratsanikule
- Oige ratsutamistehnikaga

. oskab tagada korra ja ohutuse treeningvdljakul

- kehtestades thtsed liikumisreeglid

- on kursis hobuste tervise ja iseloomuga
. vastutab varustuse korrasoleku eest
- vastutab treeningtundide digeaegse ldbiviimise eest vastavalt kinnitatud kavale
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Kasvataja
- oskab sisustada ratsalaagris viibijate laste vaba aega
- korraldab ekskursiooni
-organiseerib erinevaid mdnge
- Opetab hobuhooldust
. oskab korraldada laste 66bimist ja toitlustamist
- oskab hoida puhtust

Ettevotja (tallikompleksi ja hobuste omanik)

- omab litsentsi ratsateenuse pakkumiseks v3i vastab kokkulepitud standarditele

- on kursis seaduste janduetega, mis on seotud ratsateenuste pakkumisega ja varustusele esitata-
vate nduetega

- tagab matkajuhtidele taienddppe

- on kohustatud suhtlema tallikompleksis té6tavate inimestega ja vajadusel neid juhendama

- peab dokumendiregistrit (hobuste, ratsanike, klientide, dnnetusjuhtumite ja muude sindmuste
kohta)

Lisalugemist:
Lucinda Green, ,Noor ratsanik”, Tallinn 2000
Harry Mauring, ,Hobusekasvatus ja ratsasport”, Tallinn 1988
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7.5 Lisad

Mikketous ja laskumine
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Kuidas siduda ruttuhargnevat s6lme

1. KBigepealt pista nodrivaba ots ldbirdngaja painuta, nagu pildil ndha.
Noori teine ots on pditsete kuljes.

L

2. Tdmba nddri vaba ots labi vdikese silmuse, mille sa tegid. Hoia noori
teist otsa oma parema kdega.

3.Surunddd ndorivaba ots ldbi silmuse tagasi. Siis tomba ettevaatlikult
seda uut silmust, et s6Im saaks valmis.

4. S6lme avamiseks témba noori vaba otsa. See ots, mis on pditsete kil-
jes, peab olema killalt pikk, et hobune saaks oma pead liigutada.

_J ; . Q
?h%:géjg K
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8. TALVISTES VALISTINGIMUSTES TOIMUVATE
REKREATIIVSETE TEGEVUSTE RISKIKASITLUS

8.1 Ohutusest talvistes tegevustes

Reeglina tahetakse kdikide rekreatiivsete tegevuste juures tagada ohutus. Selle kriteeriumiga peab arvestama
nii tegevuse korraldaja kui ka selles osaleja. Ohtlikumate tegevuste juures on eraldi réhutatud ohutuse
tagamise garantiid, vdhema ohuteguri puhul aga seda eraldi esile ei t8steta.

Talvised tingimused tunduvad rekreatiivsete tegevuste korraldamisel olevat suurema ohuteguriga, ehkki
muudel aastaaegadel ilmneb selliseid olukordi, mis on tunduvalt ohtlikumad kui talvised. Nditeks
veekeskkond, kus on arvukalt riske ja juhtub ka tésiseid dnnetusi.

Seega ei saa vdita, et talvised tegevused iseenesest kujutavad suuremat ohtu. Muidugi on lumi, jdd, pakane,
tuul sellised aastaajast tingitud omapdrad, mis vajavad kogemust, tegevuste head korraldust ja pidevat olu-
korra jdlgimist. Just nimetatud asjaoludega mittearvestamine vdib viia talvistes oludes vdga keerulistesse
olukordadesse ja pealiskaudsemal suhtumisel v3ivad sellest tulla ka nnetused.

Paljudes erialastes kirjutistes ja juhistes kdsitletakse mdistet ,warm winter activities” mille kaudu tahetakse
selgitada pohimadtet, et talvistele oludele ei saa alati Idheneda seisukohast, et domineerivaks on siis kilm ja
kdledus, vaid talvistest vdlistegevustest voib tulla tdeliselt soe ja meeldiv kogemus. Ega maailmas ole ilmaas-
jata tekkinud talvepuhkuste buum ja seda toetav lai tegevusvorgustik.

8.2 Talve ja kulmaga seotud riskid

8.2.1 Mida kujutab endast kulm?

Kilm avaldub talvistes oludes jdrgnevate ilmingute kaudu:
- madal temperatuur,
« tuul, tuisk, lumesadu,
- niiskus, kokkupuude udu, jdise vihma voi kiillma veega,
- kokkupuude kiilma pinnaga.

Kdik need ilmingud v@ivad esineda teatud oludes vdimendunult, kuid mitme teguri koosm&jumisel on nende

toime inimesele veelgi suurem. Seega peab inimene kiillmades tingimustes kogu aeg leidma energiat enda soo-
jendamiseks, hoidma oma organismi soojusregulatsiooni tasakaalus.

8.2.2 Kuidas saadakse sooja?

Inimesele on kiilmades oludes peamiseks soojusenergia tootjaks lilkumine.
Vdga aktiivse kehalise tegevusega voib lihiajaliselt sooja ,tootmist” suurendada 10-15 korda, pikemaajaliselt
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tegutsedes saab liikumise kaudu suurendada soojuse saamist keskmiselt 3-5 korda.

Teatud soojendusmoment on kilmetamise ajal ka kilmavdrinatel, mille kaudu lihas pitab oma kontrakt-
siooniga sooja ,toota”. Aga see on teatud mottes kaitsereaktsioon ja néuab lilkumise alustamist.

Soomine-joomine suurendab keha soojusenergiat 10-15% ja selle mdju kestab 1-2 tundi ning sdltub liikumise
intensiivsusest. Eriti suurt tdhelepanu tuleb poorata joogile - selle temperatuurile. Jook peab olema soe (mitte
tuline) ja mitte mingil juhul ei tohi juua kiillmades oludes kilma jooki, mis jahutab organismi ning suurendab
oluliselt kilmatunnet. Mdnedel juhtudel on rddgitud alkoholist kui ,kilmarohust”, aga see on lihiajalise
toimega, muudab inimese ekstreemsemates oludes apaatseks, raskendab koordinatsiooni ning keskendumist.
Teatud olukorras voib vdikese annuse alkoholi kasutamine kéne alla tulla vaid kiilmadest oludest sooja jéudes,
kui ollakse n-6 labi kilmunud.

Kilmades oludes on oluline osa pdikese poolt antaval soojusel. Seega tuleks eriti just lastelritustel kasutada
pdikeserohkeid aegu. Suuremaid ja pikemaajalisemaid talvedritusi on soovitav planeerida talve teise poolde,
mil pdev on pikem ja pdikesel suur soojendav joud. Mdrtsipdike aga on mingil mddral juba ohtlik - pdikese kiir-
guses lumelt vdivad kahjustada saada silmad, seda eriti just mdestikutingimustes.

8.2.3 Kuidas keha jahtub?

Jdrgnevalt kdsitleme teid, mille kaudu keha kilmades oludes jahtub.
Need oleksid:
1) kehalt eraldub soojust katmata kehaosade kaudu ja osaliselt toimub see ka ldbi riiete,
2) soojuse eraldumine toimub (eriti just raske kehalise t66 puhul) higistamise kaudu,
3) suur soojuse kadu toimub intensiivsel hingamisel (nii suu kui nina kaudu),
4) osadel juhtudest eraldub soojust ka kokkupuutel kiilma pinnaga (kas jalgade kaudu voi nditeks
istudes, magades kulmal pinnal),
5)oluline organismijahutaja on ka vastu katmata kehaosija riideid puhuv tuul vdi sadav vihm, eriti
just mdrg lumi. Iga mdrg lumerditsakas sulab soojale nahale sattudes, vBttes dra mingi osa keha
soojusest.
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Tuule mdju hinnatakse labi Wind-Chilli indeksi ja selle kohta on koostatud vastav tabel.

Ohu temper.

Tuule °C 10 5 0 5 10 15 20 -25 -30 -35 40 45

kKiirus m/s

Vaikne 10 5 0 -5 -10 15 -20 25 30 35 40 45

4 s a7 w3 w3 7w 4 6

8 1 -6 -13 __:""—20 27 34 41 48 55 -62 -69 -76

12 209 17 24 32 39 47 54 62 69 77 B4

14 2 -10  -18 -26 33 -41 -49  -56 64 -72 -79  -87

18 3. 11 19 27 35 43 51 590 67 75 83 90

Kulmatunnetuse tase : Jaa- Katmata kehaosa :.-":Katmata kehaosa kulmub
Kulm fkulm ktlmumisoht fv'&hem kui 30 sekundiga

Kilmades vdlistingimustes olles tuleb arvestada organismilt tulevaid hoiatussignaale, millele peaksid jdrgne-

ma alljdrgnevad tegevused:

Signaal organismilt

Kiilmavdrinad

Kiilmavoetud laigud ndos

Valu sormedes voi varvastes

Sormede ja varvaste mittetundmine

Tegevus kiilmumise ennetamiseks

Organism on kulmatunde tottu kdivitanud kaitsereaktsiooni.
Organismi edasise jahtumise vdltimiseks tuleb lisada riietust voi
tdsta lilkumise aktiivsust.

Pakasendpistus, mida tuleb soojendada ja v8imalusel kilmunud
koht tuule ja pakase eest katta (nt mits stigavamalt pdahe, kérvad
kinni, ndomask alla- vai tlespoole).

Kehatemperatuur on neis kohtades langenud 15 kraadini.
Liitkumisvdime langemine. Puuda liigutustega sooja saada
(kateringid, jalahood jms).

Temperatuur langenud juba 7 kraadini, reaalne kdlmumisoht,
vajalik kiire minek sooja.

Seega - jdlgi end ja ka teisi. Laste puhul kiisi pakases olles pidevalt nende enesetunde kohta. Vildi tosist

kiilmumist!
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8.2.4 Tunnetage oma taluvuspiire!

Eespool esitatud materjali pdhjal kdsitleti talvistes tingimustes tegutsemisel kehtivaid dldisi pdhimdtteid.
Samas on vadlistingimuste talumisvéime vdga erinev. See s6ltub kdigepealt tldisest isiklikust taluvusvéimest,
aga samuti east, hetke toovdime tasemest ja muidugi tervislikust seisundist. M8ningate haiguste, eriti just
sidame-veresoonkonna ja ka hingamisteede haiguste puhul on tsna tiipiline nende dgenemine kilmas. Et
meil on need haigused domineerivad, siis tuleb eriti ettevaatlik olla kesk- ja vanemaealiste tegevuse korral-
damisel normaalsest kiilmema ilmaga. Eelistada tuleks m&6duka intensiivsusega tegevust, vdltida maksi-
maalseid pingutusi (osaliselt ka pingelist vdistlust). Laste puhul on tdhtis nende tervisliku seisundi arvesta-
mine pdrast ldbipdetud hingamisteede haigusi. Isegi tipptasandil ei lubata vaga kilma ilmaga pingutada.
Arvestatakse nii 6hutemperatuuri, tuule tugevust kui ka 8huniiskust, véimalikku temperatuurimuutust. Just
ilmaolude tdttu jai pidamata 2004. a MK suusatamisvdistlus Otepddl, kui vBistluspdeva hommikul méodeti raja
madalamates punktides enam kui 30 miinuskraadi, millele avatud paikades lisandus kerge tuul.
Pikemaajalise suusamaratoni 6-8-tunnise pingutuse puhul on tekkiv risk samuti Gsna suur - tavaliselt ilm
dhtupoolel kiillmeneb, organismis on juba tekkinud vdsimus ning tehniliselt ei suudeta enam nii hasti suusa-
tada. Ja sellises olukorras on vajalik, et organism oleks treenitud ja inimene terve. Vahe treeninud voi
vdlistingimustega mitte piisavalt kohanenud inimesele on see suur pingutus. Ehkki igalks vastutab oma ter-
visliku seisundi ja treenituse eest ise, on ka selliste talviste suurdrituste korraldajad senisest rohkem kohus-
tatud inimesi tekkivast riskist teavitama. Eriti veel siis, kui lumeolud on halvad jailmaolud rasked, sest sel juhul
tekib osalejatel veel tdiendav koormus. Seega - tunnetage enda voimeid ja teadke, kui palju talviste tegevuste
juures riskite.

8.2.5 Riietumise pohimotteid talvisel aktiivsel liikumisel

1. Riietu mitmekihiliselt.

Alusriided peavad hoidma keha vdimalikult kuivana, eemaldades nahalt tekkiva niiskuse.

N-0 vahekiht pakub kehale soojust ja kogub kehalt niiskust.

Pealisriided kaitsevad lume, vihma ja tuule eest - nendes olgu 8hutusavad, nad ei tohi kergesti mdrguda ega
kiillmas kangeks muutuda.

2. Poora tahelepanu kaela, randmete, nimmepiirkonna kaitsmisele kiillma ja tuule eest. Just nendes piirkon-
dades kipub tuul higist nahka jahutama ja tekitama pdletikku.

3. Vahetusriided (vdhemalt sdrk, sokid, kindad, aga voimalusel mingi paksem soe riietusese) kotti kaasa! Ka
rdtik higise keha kuivatamiseks ja leh66rumiseks.

4. Oluline on ka muts, vajadusel just eest tuultpidava (windstopper) osaga.
5. Kinnastest kasuta suurema kilma puhul tuulekindla pealisosaga labakindaid.

6. Sokkidest kasuta villaseguseid voi froteep&hjadega sokke, puuvillane tennisesokk ei kuulu talvevarustuse
hulka.

7.Jalandudes kasuta vdimalusel sisetaldu. Vajadusel saapakatteid (soojuse hoidmiseks ja jalatsite mdrgumise
valtimiseks).
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Eraldi tuleks madrkida riietuse suurust. On iseenesest arusaaday, et talvistes oludes peavad riided olema
piisavalt pikad ja kdiki kehaosi katvad. Nii ei jdd nditeks ette painutades nimmepiirkond, kdsi tles tdstes aga
talje piirkond ega randmed paljaks. Suviste n-6 vooni ulatuvate riietega vorreldes peaksid riided tésisemates
talveoludes ulatuma puusadeni voi isegi alla selle. Samuti tuleb hankida sellised riided, kus erinevate manset-
tide ja nooridega saab 6hu pddsu riiete alla reguleerida.

Ldpetuseks veel Uks tdhelepanek - puhas, pestud riie on alati parema soojusvahetusega kui must ja labihigis-
tatu. Kdige umbsemates oludes on jalad - nii et sokkide vahetus v8i pesemine on ddrmiselt oluline.
Kuiv@imalik, tuleks enne kuivade sokkide jalgapanemist jalad pesta ja hdsti kuivatada.

Kaasaegsed aktiivses tegevuses kasutatavad riided on aga sellisest materjalist, et nad kuivavad kiiresti.

8.3 Turvalisus ja mugavus talvistes tegevustes

8.3.1 Murdmaasuusatamine

Suusatades tekib piisavalt sooja ja hakatakse kergesti higistama. Probleemiks kujuneb suusatamisel just liiku-
misintensiivsus ja sellele vastav riietus. Vdltida tuleks n-6 tlepakkimist, sest liiga soojalt riietudes on prob-
leemiks mahajahtumine vdhimalgi peatumisel. Pigem riietuda nii, et peatudes oleks vdimalik riideid juurde
lisada. Siis vdiks voimalusel ka midagi sooja juua vBi pikemal matkal isegi stiia kaasavdetud kergestiseedita-
vat ja energiarohket toitu (rosinad, energiabatoonid).

Tosisema pakase voi vinge tuule puhul katta ndgu ja suu kattemaskiga. Tunnetada oma jouvarusid, nende
piisavust ja jaotamist retke [6petamiseks. V@imalusel tuleks s@ita Ghises rihmas. Muidugi oleks hea suusata-
da koos sama tasemega kaaslastega, aga kui grupp on erinev ja eesmdrgiks pole vdistlus, siis tuleks lahtuda
rihma ndrgimast lilkmest. K3ik talvistes oludes plaanitavad peatused tuleb teha lihikesed, et valtida maha-
jahtumist.

8.3.2 Maesuusatamine

Olud on mdesuusatamisel tunduvalt keerulisemad kui murdmaasuusatamisel. Seda just lilkumisel mde
jalamilt tles ja sealt laskudes. Kogu mdesuusataja riietus peab olema tunduvalt rohkem tuultpidavam kui
murdmaasuusatajal, alates tuult pidavast mitsist kuni randmeid katvate kinnasteni. Poleks paha kanda kiivrit,
mis kaitseb vigastuste eest ja on soe. Loomulikult tuleb laskumistel kasutada suusaprille, mis aitavad eristada
ndlvaku mikroreljeefi, aga kaitsevad silmi. Soe ja tuultpidav riietus on vajalik ka selleks, et suurematel mdgedel
tuleb tostukil tdusta tisna kaua ja seal staatilises asendis olles ei ole vGimalik end eriti liigutada.
Laskumisndlv tuleb valida jdukohane ja voimalusel tuleks laskuda koos kaaslastega.

Rangelt tuleb tdita kdiki mdel kehtestatud ndudeid.
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8.3.3 Kelgusafarid/saanisoidud

Vajalik hasti tuultpidav ja soe riietus, kuna kelgu v3i saaniga sdites on tuule ,purevus” suurem. Kiillmetama
kipuvad eelkdige jalad ja kded. Vajalikud on piisava suurusega saapad ja tuultpidavast materjalist kindad.
Kindlasti on vajalikud suusaprillid. Et suur osa lihaskonnast hoiab killaltki staatilist asendit, siis on kul-
matunde korral vaja peatuda ja voimelda v3i panna selga lisariideid. Kilmatunde jatkudes juua sooja jooki vai
ddrmisel juhul tulla siseruumidesse sooja. Eriti jdlgida laste seisundit!

8.3.4 Piknikud lokke aares voi pustkodades

Pohjamaades on traditsiooniks nautida talvist tunnet |6kke ddres voi spetsiaalselt ehitatud pustkodades.
Lihtsamas peatuskohas v8iks tuule varjamiseks ja sooja saamiseks pustitada riidest vms materjalist taust-
seina, kust ka |okkesoojus tagasi peegeldub. Istumise jaoks vdiks kaasas olla suletud pooriga poroloonmatt.
Selle puudumisel istutakse puitpinnale. Vdltida tuleb istumist paljale kivile v&i niiskesse lumme. Pikemal pea-
tusel vdiks jalgade alla panna oksi. Lokke soojuses v8ib kiilmetumisel isegi saapad jalast vdtta - nii padseb soe
paremini jalgadeni. Kilmades oludes on head soojad joogid. Ulemé&arane alkoholi kasutamine on talvistes
oludes ndudnud vdiksemaid v8i suuremaid ohvreid.

8.3.5 Uisutamine

Ehkki Eestis on uisutamise populaarsus jadnud tahaplaanile, leidub siiski neid, kes seda talvist véimalust kasu-
tavad. Et tegevus soltub otseselt jddoludest, siis on vdlistingimustes need vaja kas rajada v8i heade jadolude
puhul kasutada looduslikel veekogudel tekkinud jddd. Tuleb veenduda jad kandevéimes, vajadusel aga oht-
likud alad margistada.

Uisutamine annab hea kehalise koormuse, esimestel kordadel tekib poialihaste vdsimus - siis tuleb peatuda
ning anda jalgadele puhkust.

Viimastel aastatel on Eestis arendatud uisutamist n-6 matkauiskudel, mida saab kinnitada kas suusasideme
abil véi moningate mudelite puhul mis tahes talvesaapa kilge. Lilkumisel kasutatakse suusakeppe, millega on
hea hoogu anda ja liigutusi tasakaalustada. Samuti suurendab see saavutatavat koormust.

Kindlasti peaks uisutajal kaasas olema vdike seljakott pddstenooriga ja spetsiaalsed kaela riputatavad jda-
naasklid, millega jda purunedes end vdlja aidata. Tuleks vdltida tksinda liikumist, eriti kui jadolud on tund-
matud ja koht asustusest eemal.

Jadl lilkumine séltub ilmastikust ning selleks dige aja ja koha leidmine nduab pikemaajalisi kogemusi.
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8.4 Ohud suusatamisel ja nende valtimine

Oht Pdhjused ja sellest tingitud tagajirg

Ohu valtimiseks vajalikud tegevused

Puudulik laskumisoskus (tasakaalu
kaotamine, kiiruse ja litkumissuuna
tle kontrolli kaotamine, suuskade
mittevalitsemine, jdljest vadljasdit).

Kukkumine lasku-
misel

Rajaolude muutumine:
-suusajdlgede ebaihtlus,
- halb rajapéhi,
-lumeolude erinevus.

Ootamatu takistus (kukkumisjdlg
rajal, puud jmt).

Laskumisolude mittetundmine -

v@oras rada.

Laskumisoskuste tlehindamine.

Otsasdit ees liikuvale suusatajale.
Laskumisel kukkumisest tekkinud

olukord.

Ohutuse tagab hea diinaamiline
tasakaal - paljudel juhtudel laskujal
see puudub.

Varustuse Iohku-
mine kukkumisel

Liigse kiiruse vdi muutuvate
tingimuste tottu suuskade mittevalit-
semine.

Pidurdus- ja kukkumisoskuse puudu-
mine.

Laskumisharjutuste dppimine (laskumis-
asendid, nende muutmine, kiirusest séltuv
asend, kiiruse reguleerimine, pidurdav lasku-
mine).

Rajaolude ennetav hindamine.

Kiiruse vahendamine pidurdamisega.
Laskumisasendi muutmine (kded rohkem kor-
vale, asendi plistumine voi madaldumine,
tugiasendi suurendamine jala liikumisega
vdljaseade asendisse).

Oige lahendi leidmine (pidurdus, moodasoit,
Ule hippamine, rajavahetus,
ennetav kukkumine).

Ettevaatlikkus laskumisel, valmisolek pidur-
duseks ja hoo vahendamiseks.

Oige laskumiskiiruse valik.

Ennetavate tegevuste kasutamine laskumisel.
Erinevatest laskumiskiirustest sdltuvalt piisa-
va pikivahe hoidmine.

Valmidus moéddasdiduks ja rajavahetuseks.
Mo6dumiskoha valik.

Kukkumiskoha valik.

Varustuse turvamine.

Laskumisraja valik - laskumine raja servas.
Kukkumisel tombumine raja servale voi isegi
rajalt taielikult kdrvale.

Plstisaamine kindlasse asendisse - suusad
risti ndlvaga.

Laskumise ohutu jdtkamine.

Enam mdesoidutehnika 6ppimist.
V@imetele vastava raja valik.

Laskumiskoha tundmadppimine.
Kiiruse tunnetus, selle suurendamise ja
vdhendamise oskuse dppimine.

Ennetav kukkumise 6ppimine
- kukkumine taha-kiljele, asendit madal-
dades, end turvates.




Ebadige liikumis-
kiiruse valik
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Ei suudeta kontrollida toimuvat -
hoida end ja varustust.

Ohutuse tagab hea suusavalitsemine
erinevates liilkumistingimustes.

Ebadige liikumiskiiruse valik.
Ebathtlus litkumiskiiruses.
Liiga kiire algtempo.

Ebadige liikumise ja puhkepauside
vahekord.

Kehaliste voimete ebathtlus ja selle
mittearvestamine.

Tekkiva vasimuse mittearvestamine.
Lumetingimuste, ilmastikuolude
muutuse mittearvestamine.

Suuskade ja keppide hoidmine erinevates
kukkumissituatsioonides.

Oppida suusavalitsemist: suuskade ning kep-
pide hoidmine, juhtimine, téstmine,
asetamine.

Teha lilkumise ajakava

Arvestada grupi kehalist véimekust ja suusa-
tamisoskust.

Teha muutusi liikumises seoses lumeolude
vOiilma muutumisega.

Hoida voimalikult thtlast tempot.

Teha pause, juua, stitia, puhata (aga hoiduda
mahajahtumisest).

Alustada ning hoida pikemaajalisel lilkumisel
oma tempot.
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8.4.1 Tegevuse ohutuse tagamine tingimuste loomise

abil

Nagu muudes rekreatiivsetes tegevustes, on ka talvel ohutuse tagamisel otsustavaks teguriks tingimused,
milles ollakse. Korrastamata rajatised, labipadsmatud ja lummevajunud metsateed, konarlikud liuvdljad ja
reguleerimata kodukorraga mdesuusandlvad - igas neist tekib piisavalt riskantseid momente. Jdrgnevalt on
esitatud koondtabel, kus on esile toodud tegevuse ohutusest ldhtuvad pdhinduded tingimustele.

Rajatis

Nouded ohutusele

Murdmaarajad

Mdesuusatamisnolvad

Oppenélvad

Lisalugemist:
http://www.suusaliit.ee

Vdimalusel standardrajad, arusaadava mdrgistuse ja viidastikuga.

Erineva raskusastmega rajad.

Ohutud laskumised, kurvid (laius 6-8 m).

Vdimalusel nii klassika- kui uisutehnika jdljega rada.

Voimalusel ristikheinalehelise vi valjavenitatud planeeringuga (sama tuleku-
ja minekusuunaga) rada.

Radade alguses ja hargnemiskohtades Giget lilkumissuunda nditav tahis.

Nii raja alguses kui ka sélmkohtades raja skeem, voimalused peatusteks.
Voimalusel teatud rajaosa valgustus (talvine paev on luhike!).

Voimalikult laiad ja erineva raskusastmega (millele viited ka skeemidel) n6l-
vad.

Masinhooldus nélvade hooldamisel.

Valgustus (suunatud laskumise suunas).

Mde kodukorra kehtestamine ja kontroll.

Eriline kontroll ja juhendamine tdstuki kasutamisel.

Erinevate laskumisvahendite kasutuse tsoneerimine ja selle kontroll.
Varustuse korrastamise véimalus, varustuse laenutus.
Puhkevdimalus, toitlustus.

Pidev esmaabi saamise v@imalus.

Lahedus parklatele.

Laugemad ja erinevate kallete ning ebatasasustega ndlv(ad).
V@imalusel ka kontrandlv.

Kehtestatud kodukord.

Suusadppe korraldajad ja ndustajad - suusakool.

Varustuse korrastamise véimalus.

Puhkev&imalus.

Liuvdljad

Ohutus looduslikel veekogudel.

Jdd regulaarne hooldus.

Tegevuste tsoneerimine.

Puhkevdimalused, toitlustus, varustuse hooldus ja laenutus.
Valgustus.

Uisudppe korraldus.






