Friluftsframjandet Norrviken

SAKERHETSINFORMATION FOR DIG SOM
DELTAR PA EN PADDLING MED OSS

Valkommen till ditt inbokade paddlingsaventyr med Friluftsframjandet Norrviken!

Oavsett vilken typ av paddlingsaktivitet du deltar i finns det ett antal saker att tdnka pa vad galler sakerhet, och
vi som organiserar och leder paddlingsaktiviteten du ar med péa arbetar alltid for att ditt paddlingsaventyr med
Friluftsframjandet ska vara sékert och kénnas tryggt. Vi ber dig darfor att ldsa igenom nedanstaende information,
som ar generell for alla paddlingsaktiviteter, s att du ar annu battre forberedd infor din aktivitet. Du behover inte
vara fundersam Over att du méaste kunna eller forsta allt — ledarna visar och beréattar det du behover veta pa plats.

Infor och under turen

Om det &r nagot du tycker att ledarna bor kannattill, t.ex. allergier eller ett medicinsk tillstdnd, om du har en skada
eller kanner trotthet eller 6mhet i kroppen, hor av dig infor turen. Om du far ont eller nagot kdnns jobbigt under
turen, tveka inte att sdga till - kanske behovs bara en justering av sittstallning, teknik, eller anpassning av kajaken,
eller sé ar det dags for en paus.

Ratt utrustning och klader

Las igenom den information som sénts ut infor &ventyret noga. Den inkluderar information om férhallanden infor
turen och vad du bor ha med dig. | kalla vattenforhallanden kan torrdréakt/motsvarande rekommenderas eller vara
ett krav for turen; oavsett paddling ar det alltid rekommenderat att ha ett ombyte kldder med dig, garna i vattentat
véaska (t.e.x. drybag). Det &r ocksa en rekommendation att du har din mobili ett vattentatt fodral som du kan fasta
i din flytvast, framfor allt under langre turer.

Om du har med dig egen kajak pa vara turer behover den i regel ha vattentata skott eller motsvarande och vara
utrustad med dackslinor av sakerhetsskal. Hor av dig till ledare innan tur om du ar osaker.

Vader och vind

Det kan vara bra att kanna till att ledarna som ansvarar for ditt &ventyr kontinuerligt haller koll pa vaderprognos
innan och underturen, och tar beslut om att anpassa turen (t.ex. vad galler rutt, |4 med hjalp av 6ar, val av omrade
etc) darefter. Hall koll pa din mail innan turen ifall nagot skulle dndras. Skulle vaderprognosen i varsta fall vara for
dalig for att turen ska kunna genomféras pa ett bra satt meddelar ledarna infor tur om den behover flyttas, eller
stallas in (i det senare fallet aterbetalas turavgift och kajakhyra).

Kamratkontroll innan paddlingen

Nar du paborjar paddlingen, eller paddlar ivag pa nytt efter en paus pa land, ar det viktigt att gora en
kamratkontroll. Har hjalps du och en medpaddlare at att kontrollera era kajaker och utrustning s att allt ser ut
som det ska. Ledarna visar hur detta gar till.



Friluftsframjandet Norrviken

Hur ni organiseras som grupp under paddlingen

Ledarna for turen ger instruktioner till deltagare i gruppen, och du som deltagare ar skyldig att folja dessa sa att
aventyret blir sdkert och strukturerat. Det finns alltid en ledare som paddlar forst och visar vagen, och en ledare
som paddlar langst bak och haller koll pa gruppen (kdkarl). Du som deltagare ska hela tiden halla dig mellan
dessatva om inte annat anges. Hall dig med andra ord nara gruppen och f6lj de instruktioner som ges av ledarna,
s4 blir turen smidigare och roligare for alla!

Paddeltecken

Nagot som kan vara bra att kanna till ar tecken, som ledarna ocksa lar visa dig: en ledare som haller paddeln hogt
vertikalt innebar att gruppen ska samlas vid den ledaren. En paddel som halles 6ver huvudet horisontellt
betyder “stanna dar du ar”.

Om du skulle hamna i vattnet

Det &r faktiskt betydligt ovanligare an vad man skulle tro att ndgon kapsejsar, men om det skulle handa,
uppmarksamma ledarna pad det om de inte redan sett detta, och hjalp din kamrat om du beharskar
kamratraddning och ar narmast. Annars kommer ledare att snabbt hjalpa den som hamnat i vattnet och vid
behov ordna en paus p4 land for kladbyte.

Skulle du sjalv hamna i vattnet, anvand stroppen pa ditt kapell (som alltid ska vara fri att komma at) for att 6ppna
det, ta dig ur kajaken och stanna vid den. Du kan sla pé kajaken for att skapa ett ljud och markera att du hamnat
i vattnet.

Forsta hjalpen och incidenthantering

Om nagon skulle behova ett plaster eller annan forstahjalpeninsats har ledarna forstahjalpenutrustning med sig.
Hor av dig till ndrmaste ledare om nagon situation skulle uppstad. Om nagot akut lage skulle uppsta (tex skada
eller sjukdomsfall) tar ledarna hand om det som behover goras och fattar beslut — folj ledarnas direktiv.

Ett tips ar att vara séarskilt uppmarksam nar du stiger i eller hur kajaken, eller gar pa klippor som kan vara hala -
det har ar dar saker typiskt kan ga snett. Nar du val ar pa vattnet handlar det for det mesta om att njuta av turen,
aven om vind eller vagor kanske kan krava lite extra fokus.

| stort ar det det hela! Vivalkomnar dig till ett harligt &ventyr med oss, oavsett om det &r en kort prova-pa-paddling
eller en langre 6vernattningstur. Vi ses pa vattnet!




