Pukeutumisopas

Liikunnan ilo syntyy monen tekijan summana. Pukeutumalla oikein varmistat mukavan olon
kaikissa tilanteissa. Erilaisten liikuntalajien vaatimusten lisdksi, henkilokohtaiset ominaiset,
kuten fyysinen kunto, ika ja sukupuoli vaikuttavat siihen millaisia varusteita kulloinkin
kannattaa valita. Huomioi myo6s sadolosuhteet, kuten lampdtila seka tuulen ja sateen
voimakkuus.

KOLMEN KERROKSEN SAANTO

Aluskerros

Lahinna ihoa olevan vaatekerroksen tehtavana on pitaa iho kuivana. Materiaaliksi sopii
parhaiten tekninen keinokuitu tai villa, jotka imevat ja siirtavat tehokkaasti kehon kosteutta
ulompiin kerroksiin.

Vadlikerros

Valikerroksen tehtavdna on pitda kehosi sopivan lampimana ja ottaa vastaan ensimmaisen
kerroksen siirtama kosteus. Materiaaliksi sopivat esimerkiksi fleece ja villa. Valikerroksien
maaraa ja laatua saatelemalld voi mukautua erilaisiin saaolosuhteisiin.

Kuorikerros

Uloimman eli kuorikerroksen tehtdvana on taata ehdoton tuulen- ja sateensuoja niin
kayttajdlle kuin alemmille vaatekerroksillekin. Kuorikerroksen alle voi pukea sdan mukaisesti
riittavasti valikerroksia. Kuorikerroksen kestavyys, hengittavyys ja kayttdémukavuus syntyvat
materiaalin ja teknisten ratkaisujen (esimerkiksi tuuletusaukot) summana.

HUOMIOI KOKO KEHO

Ald unohda sddnmukaista padhinettd: huomattava osa kehon ld&mmdsté haihtuu p&an ja
kaulan alueelta. Myds kddet ja jalat on hyva suojata kolmen kerroksen saannén mukaisest



