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Shirokawan puheenjohtaja Timo Lepistt néyttdd, kvinka kannattaa kaatua.
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Kaatuminen on taitolaji -

| edi péitd rintaan,
pyoristd selkd ja
pyllihdd kaare-
vasti. Ndin judo-
seura Shirokawan puheen-
johtaja Timo Lepisto neu-
voo meneméiidn nurin. Oi-
keaoppinen kaatuminen ei
toki suju ilman harjoittelua,
mutta kun tarpeeksi monta
kertaa kierihtidd kumoon si-
sitiloissa turvallisesti, oikea
reaktio tulee tosi tilanteessa
selkdrangasta.

Shirokawa yhdessd Por-
voon Invalidit ry:n kanssa
jarjestdd perjantaina en-
simmaistd kertaa tasapai-
notuokion, jossa opetellaan
liukkailla liikkumista sekd
kaatumista.

Porvoon Invalidien sih-
teeri Tuula Riikkonen
kertoo 60 prosenttia kai-
kista tydmatkatapaturmista
olevan liukastumisia.

-Yhden kaatumistapa-

Turvallinen kaatumistapa

) Jos tasapaino ehtil pett4a, voit vaikuttaa kaatumisen lopputulok-
seen harjoittelemalla turvallisempaa kaatumistapaa. Koko jutun
juju on se, etta kadet eivit ja3 kropan alle tai paa ei kolahda tien

pintaan.
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helpommin kuin rentona.
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. eteenpdin.

) K&det kiinni kehoon. Taakse kaatuessa kédet ja paa hakeutuvat
helposti taakse. Koeta kellahtaa kédet vartalon etupuolella kevy-
essd koukussa, ja taivuta paé kohti rintaa.

¥ Harjoittele. Kuivaharjoittele turvallisempaa kaatumistapaa, jotta
se palautuu mieleen nopeassa kaatumistilanteessa.

) (Léhde: www.liukastumis.info)

kustannus on arviolta 11000
euroa. Jos tillaisella ennalta
ehkiisevilld yhteistoimin-
nalla pystytéén yksikin kaa-
tuminen vilttimain, niin se
on iso asia.

Perjantainen tunti jaetaan

-Ensimmiinen osa on s¢,
miten ylipdatddn liikutaan
jirkevisti liukkaalla. Ei ole

esimerkiksi jirkevdid pitdd)
kantapiilld.

painopistettd
Tunnilla tehddén erilaisia
tasapainoharjoitteita, Le-
pistd kertoo.

-Toinen osa on kaatumi-
nen. Perussiinto on se, ettid
ei saa ottaa kisilld vastaan.
Jos kaadutaan taaksepdin,
niin ei menni niin, ettd pai
tomiht4d maahan, silld pai
on kaikkein kallisarvoisin.

- P44 rintaan, jalat ylos ja
selkd koyryyn. Jos pystyy
pyoristimiin ja kierimadin
sen sijaan etta toksihtad, tai
etti pistdd jotain eteen, niin
se jo auttaa.

” Tasapainotuokio jarjestetdén

perjantaina 11.1. kello 15 Shiroka-
wan harjoitussalilla osoitteessa
Pajatie 5, Porvoo. limoittautumi-
set Tuula Réikktselle puhelimitse
050360 5813 tai sahkopostilla
poinva@gmail.com.




