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1. Avsikten med sadakerhetsforeskriften

Langfardsskridskoakning &r en motionsgren som utévas pa naturis. Till grenen hér specifika risker
beroende pa férhallandena. Darfér &r behdrskandet av sdkerheten en vésentlig del av utévandet av
grenen. Denna foreskrift beskriver de principer som Finlands Langfardsskrinnare féljer for att forsakra
sig om tryggheten.

2. Beskrivining av Finlands Langfardsskrinnare rf:s verksamhet
2.1 Allméant

Finlands langfardsskrinning fungerar Suomen Retkiluistelijat ry / Finlands L&ngférdsskrinnare rf mal &r
att ar att utnyttja naturis for att erbjuda medlemmarna sdkra och ledda skridskoturer. Skridskoturen
leds av en erfaren skridskodkare, som har erhallit utbildning for att leda skridskoturer. Féreningen
grundades 1992, som en tvasprakig underférening till Suomen Latu och har omkring 3300 medlemmar.

2.2 Sdkerhetskultur

Kontrollen av sékerheten har @anda sedan foreningens grundande varit en central del av Finlands
Langfardsskrinnares verksamhet. Enligt de strategier som behandlas i féreningen varderas sdkerheten,
upplevelse, naturen, en halsosam motionsform och gott sallskap. For att garantera en god sakerhet
anvands klara verksamhetsmodeller for att identifiera och behéarska riskerna. Anvandningen av
verksamhetsmodellerna befasts under medlemmarnas och turledarutbildningar. Férmedlingen av saker
som berdr foreningens sakerhet ar 6ppen. Det forvantas av varje medlem i foreningen att binda sig till
en sidker verksamhet. Sikerheten i Langfardsskridskoakning matas, bedéms och pa basen av detta
utvecklas den ytterligare.

3 Fordelning av arbetet och ansvaret

Finlands Langfardsskrinnare rf s medlemmar och turdeltagare har fatt utbildning i
I1&ngfardsskridskodkningens grunder. Vid deltagande i utfirder och turer godkdnner man grenspecifika
risker. Saledes &r man skyldig vid deltagande i turer att félja foreningens och turledarens direktiv. Fér
att kunna trygga den egna och andras sékerhet. Om man som deltagare under turen kanner sig otrygg,
bér man informera turledaren om detta.

Till huvudledarens ansvar hor att planera och leda turen pd ett tryggt satt med beaktandet av
forhallandena och deltagarnas kondition. Huvudledaren utnyttjar évriga tillgdngliga ledarresurser och hér
sig for att de racker. Turledarna skall bry sig om att alla deltagarna kanner sig trygga under hela turen.

Pa foreningens allménna, och inbjudna turer fungerar har turledaren behérig utbildning. Pa turer pa eget
initiativ kan aven andra av foreningens medlemmar som innehar tillrackligt med erfarenhet att fungera
som turledare. Ensam eller tillsammans med gruppen.

Styrelsen i Finlands L&ngfardsskrinnare ansvarar for att utbildningen och behérskandet av sidkerheten &r
omskott. Utbildningssektionen ansvarar for arrangemang och utveckling av utbildning fér medlemmar
och turledare. Sdkerhetssektionen ansvarar for aspekter som beror sakerheten och uppféljningen av
dem.

Sakerhetssektionen uppratthaller sdkerhetsforeskrifter, och foreningens styrelse godkanner féréandringar.
Styrelsen ansvarar for sakerhetsféreskrifternas sammansattning. Sdkerhetssektionen rapporterar till
styrelsen om utveckling och behandlar férbattringsforslag pa sikerheten. Uppgifter om sikerhets- och
utbildningsfragor och styrelsens sammansattning hittas pa féreningens hemsida. Ordférande for
sdkerhetssektionen ar medlem i FLS:s styrelse.
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4. Sakerhetsutbildning
4.1. Introduktionskurs

Introduktionskursen &r obligatorisk for alla nya medlemmar i féreningen. For att f& delta pd skridskotur
bér man ha deltagit i en introduktionskurs. Introduktionskursen innefattar en tre timmars forelasning
samt en introduktionstur, som tar en halv dag. Under introduktionskursen far man information om
foreningens sakerhetskultur, om att kunna bedéma risker i férvag och om handlingssatt vid olycka.
Under introduktionsturen tranas bl.a. anvandningen av sdkerhetsutrustning (t.ex. isdubbar och kastlina)
Dartill har varje deltagare mdjlighet att under introduktionskursen delta vid ett plurrningstillfalle.

4.2. Erfarenhet fran turer

Under ledda skridskoturer repeteras saker om is- och vaderférhallandena fran introduktionskursen.
Deltagarna sporras och uppmuntras att lara sig om att bedéma is, vader och gruppens samarbete, sin
egna kondition och 6vrigt som berér sdkerheten. Sakerhetstankandet utvecklas genom erfarenheten.

4.3. Ledarutbildning

Féreningens turledare ar de viktigaste bevararna och framjarna av ett sakert férverkligande av turerna.
Darfor podngteras siakerhetsaspekter under alla skeden i ledarutbildningen. Ledarkompetensen bestar av
utbildning, skridsko- och ledarerfarenhet, samt av individuella egenskaper. Utbildningsektionen besluter
om innehdllet i turledarnas grundutbildning och delomr@den. Dértill bor turledaren regelbundet
uppdatera sina kunskaper genom att leda turer, samt delta pa ledartillfallen och évriga
utbildningstillfallen. Turledaren bor ha tillrackligt bra fysisk kondition for att kunna planera och
genomfdra den tilltdnkta turen under alla omsténdigheter, samt formaga att leda gruppen.

Turledarutbildningen innehaller:
- Séakerhetsaspekter som berér Iangfardsskridsko, besluts férmaga och ansvarsférmaga
- Is kdnnedom i teorin och praktiken, speciellt i de omraden dar det arrangeras turer.
- Ledar principer och problemlésning vid svara situationer.
- Grunddata om planering av turer, information till medlemmarna, samt dokumentation
- orienterings- och férstahjalpsutbildning
- kunskap om sakerhetsutrustning, skrinning och skridskoteknik.
- raddningsévningar
- 0Ovning i att leda grupper.

Det som &r viktigt d@ det galler sdkerheten &r att 1dngfardsskridskoledaren under utbildningen férdjupar
sig i att bedéma sin egen skicklighet och bedémningsférmaga vid olika situationer. Ingen av turledarna
far kdnna att man ar tvingad att fortsatta turen, om man anser att turen inte kan forverkligas pa ett
sakert satt.

Utbildningssektionen uppratthaller ledarregistret déar det framgar ledarnas kompetens. Nya turledare
godkanns av foreningen pa ett faststallt satt.

4.4. Fortbildning
Framfér allt den fortbildning om sakerhet som ar planerad for turledarna alstrar kunskap och skicklighet.

En viktig del av fortbildningen &r de arliga ledartraffarna, dar utbyte av erfarenhet och uppdatering av
sdkerheten sker.
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5. Riskhantering
5.1. Gruppindelning

Om inte deltagarantalet pa annat satt pa forhand har begrédnsats, strédvar man efter att fordela
deltagarna i 10-20 personers grupper. Det viktigaste kriteriet for fordelningen ar skridskofarten. Genom
en indelning i grupper erbjudas ett mangsidigt utbud (enligt svarighet, turldngd och tid) av turer om
behov finns. Per grupp utser man 1-3 ledare, rollférdelningen under turen bestams i férvag. De
vanligaste rollerna ar: huvudledare, kdman, samt isrekognoserare. Flera ledare kan utsattas for att
végleda skridskoakarna och kontrollera deras tillstand.

Turens huvudledare raknar alltid vid inledande av turen deltagarantalet, samt deltagarantalet for
parallella turer adderas. Deltagarantalet bér berdttas hogt, sa att alla &r medvetna om antalet. Viktigt &r
dven att meddela att ingen far avlagsna sig fran turen utan att informera turledaren om detta.
Deltagarantalet raknas aven vid turens slut och det kontrolleras att alla deltagare finns med.

5.2. Begransningar beroende pa olika forhadllanden

Forfrysningsrisken maste tas i beaktande redan nar man planerar turen och packar utrusningen.
Forfrysningsrisk i langvarig vistelse ute 6kar méarkvart nar temperatur sjunker till -20 grad C. Férutom,
om det blaser l4tt, eller om man 8ker i normal hastighet nds samma férfrysningshastighet redan vid -16
grad C. Utrustningen och méjliga forfrysnings symptom bor observeras konstant genom hela turen.
Forhallandena kring kyleffekterna kan ses fran bilaga.

Man bor undvika isférhallanden dér karnisen &r tunnare &n 5 cm, d& kastlinan inte kan nds fran stranden
eller fran barande is, nar vindens tryck fr&n havet borjar minska, samt stavformad is vid varmt vader

- o o s . M
speciellt pa varen bér aven undvikas.

5.3. Turledarnas forberedelse och aktivitet under turerna

Huvudledaren for veckoslutsturerna gor i samrad med 6vriga veckoslutsturledare och israpportdrer upp
en plan for veckoslutets turer. Ledarna ges turer som ar anpassade till deras ledarprofiler (is- och
lokalkannedom, turens langd och fart, samt évriga aspekter). Var och en av de hamngivna turledarna
under veckoslutet férbereder sig for uppgiften genom att repetera foreningens sakerhetsforeskrift, samt
analyserar risker fér den egna turen. Se riskanalys i finska version.

Turledaren skall leda turen utvilad och vid god vigor. Turledaren ar forpliktigad att delge
veckoslutsansvariga om eventuella férandringar i hélsotillstandet. Deltagarnas sédkerhet vilar pa
turledaren och en sjuk turledare &r en risk for ledaren sjélv, men ocksa fér den évriga gruppen.

De rddande isforhallandena klarléggs fran de israpporter och kartundersékningar som finns tillganliga.
Vaderleksférhallandena bedéms utgaende fran véaderleksrapporter och egna iakttagelser. Fran det
aktuella kartomradet avlases eventuella evakueringsplatser. Vid planeringsskedet maste man &ven ta
reda pa sannolikheten fér eventuella 6ppna farleder for battrafiken.

P3 turens startplats (da alla deltagarna &ar klara for start) informerar huvudledaren deltagarna
pa foljande satt:
- ledaren bldser i visselpipan och samlar gruppen i en halvcirkel runt sig
- valkomtshalsning och presentation av ledaren
- utrustningskontroll (t.ex. saknas isdubbar eller kastlina) och forbattring av det som saknas
- foérdelning i grupper om det behdvs, féljande saker kan kontrolleras i grupperna:
- gruppernas kompetens klassificering, ruttpresentation, antal pauser och riktgivande tidtabell
- man utser en kéman och eventuella isrekognoserare
- rapport om de radande isforhallanden
- och eventuella férandringar i vaderleken
- information om hur man informerar varandra under turen, anvandning av handsignaler
o stop- ena handen uppe i luften
o fara- peka med handen pa faran
o o©ka avstandet- bada hénderna ut till sidorna



6/10

- information om handlinssatt vid eventuell olycka eller andra éverraskningar pa isen
(huvudledaren leder situationen o.s.v.)

- information om sékerhetsavstand

- direktiv om intag av vatska

- rakning av antal deltagare och repetition av sakerhetsreglerna:

Ak aldrig ensam

Ledaren leder, framfor far ingen 8ka utan sarskilt tillstand

Pruta inte pd sdkerhetsverktygen, du bedrar endast dig sjalv

Hall dig i gruppen, solodk ej

Tag €] risker

Lar dig anvanda sakerhetsverktyg och utveckla dina kunskaper under utfarden

Kom ihdg att endas du sjalv ansvarar for sdkerheten

NounswN=

Under turen:
- kontinuerlig rekognosering av isen, samt végledning at deltagarna
- lar ledaren ut olika skridskotekniker (t.ex. skillnaden i tekniken pa att skrinna pa ojadmn och jamn
is, tandemakning, akning i led o.s.v.)
- paminner ledaren om kladjustering (d8 man blir varm) och intag av vétska
- kontrollerar deltagarantalet
- hor ledaren sig fér hur gruppens deltagare mar
- kontrollerar ledaren farten, sinnesstamningen osv.
- ger ledaren feedback om t.ex. deltagarna bryter mot skridskokokulturen

Vid andpunkten - helst klart fore man anlander till stranden:
- rakna alla deltagarna
- presentera ett sammandrag av turen, rutten, tiden kontrollerar att alla har det bra? tackar och
ger utvardering av turen, i synnerhet om turen avvikit fr&n den planerade rutten och om det
uppstatt brister - malet ar &nd3 att avsluta turen utan fortgdende diskussioner.

Viceledare (kéman, kékvinna, képerson):
Vanligtvis planerar ledarna arbetsférdelningen redan i planerings skedet fore turen. Viceledare kan man
ocksa bestamma vid turens start. Han/hon behdver nédvandigtvis inte vara en utbildad turledare.
Viceledarens uppgifter ar vanligtvis:

- férsdkra sig om att alla halls med och att gruppen halls samlad.

- hjalpa till om ndgon faller pa isen och rapportera till huvudledaren

- hjalpa till vid utrusnings- teknikproblem, samt félja med gruppens vdlmaende

- stanna gruppen vid behov om det observeras ndgon fara t.ex. isen blir tunnare, eller om ljudet

blir hégre eller om det bildas en vag i isen vid de forsta akarna.

- ta tryggt hand om gruppen om turledaren plurrar, och leda gruppen till en tryggare plats

- om turledaren och hjalpledaren byter plats bér detta tydligt informeras till gruppen

- i vissa fall kan det behovas till och med tva hjalpledare, t.ex. vid svart lasa bara isar

5.4. Turdeltagarnas forberedelse och hilsotillstdnd

Turledaren kontrollerar deltagarnas kondition, hélsotillstdnd samt férberedelse. Observationen bérjar
genast vid férberedelserna vid stranden eller bussen, men viktigast ar kontrollen efter 10 minuter
skridskoékning, da kan ledaren &nnu observera problem som kan uppkomma och hinner &nnu 3tgérda
dem i tid.

Om turledaren konstaterar att det finns risker betraffande nagon deltagares férmaga att klara
skridskoturen, frdgar turledaren av personen i frdga om de uppkomna problemen. Huvudledaren avgor
huruvida personen ifraga kan fortsatta turen i en annan grupp eller om denna maste avbryta.
Huvudledaren ansvarar for att personer som maste avbryta avldgsnar sig tryggt fran isen.

Till turdeltagarens ansvar hor att informera turledaren om eventuella risker eller eventuella
sjukdomsanfall som kan uppsta (diabetes, epilepsi mm.).

5.5. Foda
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Under valkomstutbildningen ges direktiv om behoévlig fdda och vatska under turer. Under 3-5 timmars
turer halls en ordentlig vagkostpaus och under ldngre turer halls flera pauser. Vatskepauser &r det orsak
att halla en gang per halvtimme.

Turledaren bér kontrollera tillgdngen av deltagarnas foda och vatska. Om det finns skal att missténka
att ndgon deltagare har for lite vagkost, bor turledaren pabérja férdelning av vdagkost och vétska. Det ar
bra om turledaren har Iatt tillgangligt fruktsockertabletter eller annan tilldggskost som denna snabbt kan
ge en utmattad deltagare fér undvikande av kollaps. Ledaren har aven med sig en bogserlina och kan
beordra bogsering av en deltagare.

5.6. Utrustning och redskap

Information om utrustning har deltagarna fatt under valkomtskursen och information finns &ven synlig
pa féreningens hemsida. Utrustningen bor kontrolleras i bérjan av varje skridskotur.

Obllgatorlsk skridskoutrustning:
|&ngfardsskridskor
- isdubbar och visselpipa hangande runt halsen
- kastlina
- ispik + stav
- ryggsack med midjebalte (och helst @ven grenrem och karbinhake)
- komplett omgang med ombyteskldder vattentatt férpackade
- vagkost och varm dryck
- redskap for de egna bindningarna

Knaskyndd och hjalm rekommenderas, sarskilt p& banor dér isytan ofta kan vara dalig och det rérs
mycket folk.

Speciellt ledaren bor utdéver utrustning och forstahjalpsutrustning ha: reservskridsko, bogserlina, 8/10
mm fast nyckel, kniv, tang, stdltrdd, "silvertejp” och buntkldmmor.

Huvudledaren bér ha karta éver skridsko-omradet och behdvliga exemplar till de évriga ledarna. Dartill
bér ledaren ha behdvlig navigationsutrustning, kompass eller GPS. Huvudledaren bér ha mobiltelefonen i
vattentat férpackning.

5.7 Forstahjdlpsberedskap

Skridskoturledaren bér ha behdévliga forstahjalpskunskaper, t.ex. FRK FH1 eller motsvarande kunskaper.
Féreningen har register pa ledarnas foérstahjdlpskunskaper. Ledaren bér ha med sig
forstahjélpsutrustning, dar innehallet maste pafyllas efter anvandning. Féreningen bistar med
forstahjalpsutrustning till alla ledare. Kontrollista pa férstahjélpsvaskans innehall finns i férpackningen.
Férstahjalpsvaskan skall innehdlla atminstone: servetter fér rengéring av sar, snabbférband, torra
omslagsforband, hudtejp, mitella. Dartill bor ledaren ha en hypotermipase.

6. Handling da isen brister

D3 isen brister och en skridskoakare sjunkit igenom isen kallas det fér plurrning. Skridskoakaren bér ha
fatt direktiv om hur man skall handla vid plurrning redan under valkomtskursen och handlingsféreskrifter
finns tillgangliga pa foreningens Internet-hemsida. Vid en plurrning ar det vasentligt for turledaren att
forebygga flera plurrningar. Detta gérs genom att omedelbart varna (med visselpipa, gestikulerande,
muntliga foreskrifter) och vagleda de 6vriga skridskoakarna att halla tillrackligt avstand fran varandra.

P& direktiv av ledaren, i huvudsak huvudledaren pabérjas raddningen av den nédstallde. Kastlina kastas
genast till den som plurrat da denne behdver den, man stravar dock till att i forsta hand férséka anvénda
"plurrarens” kastlina. Man bér dock undvika att for manga kastlinor kastas samtidigt. Ledaren ser till att
den som plurrat byter klader sa fort som méjligt i vindskydd av de évriga skridskodkarna. Om det
uppkommer svarigheter vid rédddningen skall man tillkalla férstarkning via nédnumret 112 utan dréjsmal.
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7. Handling vid olyckshandelse

Vid en olycka baseras réaddnings- och vardatgérderna pa givande av behévlig forsta hjalp och en
mojligast snabb transport till vard. For att garantera varden kan man bli tvungen att &ndra pa
fardplanen. Man bér kalla pa hjélp med nédnummer 112 utan dréjsmal om situationen sa kraver.
Vid sjukdomsattack agerar man p@ motsvarande satt. Om mojligt kan man &ven utnyttja eventuell
yrkesskicklighet frén turdeltagarna.

8. Eftervard vid plurrning eller annan olycka
8.1. Rapportering

Turens huvudledare registrerar uppkomna olyckor och plurrningar i turrapport. Vid lindrigare fall och
lindrigare plurrningar skrivs det in turrapporten. En fritt formulerad beskrivning av handelseférloppet
racker for att utomstdende skall kunna ta del av olyckan. Vid mer allvarliga olyckor kompletteras dven
pa en skild blankett enligt féreningens direktiv. Vid kompletterings anmaélan anvands inte I6sen.
Tureledaren bor ta upp den skadades/plurrades namn och kontaktuppgifter. Om olyckan &r oklart, maste
rapporten goras for att forsdakra medlems férsakringssakerhet. Vid allvarliga fall gérs en anmalan per
telefon till foreningens ordférande eller till sdkerhetssektionens ordférande inom 12 timmar efter
olyckan. Sakerhetssektionen férsakrar sig om att all nédvandig information finns samlad.

Olyckan klassificeras som allvarlig om den kraver ambulans transport, bradskande ldkarvard, finns
livsfarliga risker eller om det finns risk fér 13ngvarigt handikapp. Olyckan &r medel allvarlig om turen
maste avbrytas eller om det kravs vard. En plurrning &r en medel allvarlig olycka om plurrningen &ar svar
eller fordréjd (6ver 5 min), om det finns tva eller fler plurrare eller om det i samband med plurrningen
sker en olycka. Olyckan raknas som mild d& turen kan fortsatta (kélla: SIG 2011). Grénsen for plurrning
avses kna niva.

8.2. Eftervard

Eftervard efter allvarliga olyckor, eller dd det under turen har plurrat fler &n en person, arrangeras i form
av en aterkopplingsdiskussion, dar de berérda ledarna och styrelsen traffas. Dartill informeras och
diskuteras olyckan pa ledarforumet: Hur agerade man och hur skulle man ha kunnat agera battre.
Deltagarna fran turen informeras via turrapporten pa internatet. Om det behévs gor styrelsen upp en
opartisk redogérelse: pa basen av 6vriga ledares utldtanden och pa basen av rapporten beddéms fallet av
utomstdende erfarna personer. Om det behdvs arrangeras efter allvarliga olyckor krishjalp. Vid
informationen av allvarliga olyckor bér man beakta féreningens kriskommunikations direktiv.

9. Matning och utveckling av sakerheten

Sakerhetsutskottet samlas efter avslutad termin och kartlagger olyckor och plurrningar. Antal olyckor
jamférs med antal skridskogdnger. Man jamfér mangden med tidigare ar och med 6vrig jamférbar
statistik (t.ex. med motsvarande siffror i Sverige). Skillnaderna analyseras och pa basen av dessa
rekommenderas styrelsen att vidta nédvandiga atgarder. Om det behdvs bér Iangfardsskridsko
riskanalys uppdateras. Malet med turen skall alltid vara 0 allvarliga olyckor och 0 plurrningar.
Férebyggande atgarder stravar man efter att utveckla.

10. Forsakringar

Féreningen har via centralférbundet Suomen Latu olycksfalls- och arrangérers ansvarsforsakringar.
Forsakringarna &r i kraft endast pa de av féreningen ordnade och ledda turerna och pa
isrekognoseringsturer, pa vilka den ansvariga ledaren &r en av féreningens utbildade turledare. Finlands
Langfardsskrinnare arrangerar ej avgiftsbelagda turer. Turer i egen regi &r inte férsakrade.
Olycksfallsforsakring har ingen aldergrans. Mer information om forsakringar finns bl.a. i skrinnari.fi.
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11. Utnyttjandet av sdakerhetsforeskriften

Sakerhetsforeskriften inlérs vid turledarnas grundutbildning och vid den &rliga ledarfortbildningen ges
anpassad uppdatering. De i sidkerhetsféreskriften specificerade praktiska tillvdgagangs satten tillampas
vid valkomstutbildningen och under turerna. Om utvecklingen av sakerheten inom
|&ngfardsskridskoakning informeras pa féreningens hemsida www.skrinnari.fi och i Skrinnari- tidningen.
Sakerhetsforeskriften finns tillganglig for alla FLS medlemmar pa féreningens hemsida.



http://www.skrinnari.fi/
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Bilaga
Vindens kyleffekt (Kdlla: meteorologiska institutet)

Vindens kyleffekt

Vid den gemensamma effekten av temperaturen och vindens hastighet under vinterférhadllanden

anvdnds ett schema 6ver vindens kyleffekt.

0 -5 -10 -15 -20 -25 i-30 -35 40 -450°C
m/s :

’
f

’

10 /’Erlttﬁln,
12 / kylma |
14 ;( :)
! | Paleltumisvaara
16 !
: " Suurl
18 ‘ paﬂeltumls
20 - 4 vaara
Purevuusindeksi—25  —35 -60

Férutom temperaturen inverkar dven vindens hastighet pa hur ménniskan uppfattar utomhusomsténdigheterna.
Manniskans hus &r som ytan pa ett batteri, dar varme forflytats vidare ut i omgivningen. Desto kallare det &r
utomhus, desto mer vdarme alstras fr&n huden. Vinden férsnabbar &ven denna vdrmereglering. Luftfuktigheten

inverkar vid varma férhallanden, men inte vid kéld en kall vinterdag.

Schemat kring vindens kylleffekten beskriver varmefdrlusten fran méanniskans bara hud vid kombinationen vid olika
temperaturer (°C) och vindstyrka (m/s). Fran schemat kan du avldsa vad som &r kombinations effekten av vinden

och kylan.

Kyleffekten or indelat i tre klasser

Bakgrunden &r manniskans fysiologi, och klassindelningen grundar sig pa foréandringarna i hudens ytvdrme samt
hudens blodcirkulation. I schemats korspunkt ser man radande vindstyrka (m/s) och temperatur (°C) till vilken

koéldklass man hoér.

Mycket kallt - (index -25 ... -35) forfrysningsrisken &r stor vid 18ng utomhusvistelse.
Forfrysningsrisk - (index -35 ... -60) forfrysningar ar méjliga vid 6ver tio minuters utomhusvistelse.

Stor forfrysningsrisk -(index éver 60) forhallandena &r s& extrema, att férfrysningsrisken ar stor redan
efter tvd minuter utomhus.



