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Deltagarna fick 6va sig i att ga mjukt, tréna balansen och falla. Foto: Evy NICKSTROM

Ga mjukt och rulla u

Forsta regeln nar
man gar i halka ar att
ga mjukt. OM man se-
dan halkar géller det
att falla mjukt utan
att ta emot sig med
fingrar och stela ar-
mar.

BORGA. P: fredagseftermid-
dagen ordnades forsta delen

av Borga invaliders och ju- .

doklubben Shirokawas kurs

for folk med funktionshin-

der av olika slag. Shiroka-
was ordférande Timo Le-
pistd var lirare for gruppen.

Nir du blir dldre sa giller
det att acceptera det faktum
att din kropp inte ar lika ror-
lig som forut. Du blir ste-
lare och har det svarare att
rora dig. Samma sak galler
funktionshindrade.

— D giller det att tinka sig
f6r ndr man gar, siager Ti-
mo Lepistd. Nir det ar halt

skall du ga med Litt bojda

och mjuka knin sa sinker
du tyngdpunkten. D4 idr ock-
sa risken mindre att du fal-
ler. Ga litt framatlutad. Om
du maste falla sa ar det bitt-
re att falla framat 4n bakat.

Forsok sitta tyngden pa
fotsulorna. Du fér en stor-
re kontaktyta med marken
och risken att du halkar
minskar.

Gar du med stela ben, latt
bakatlutad och slar i klack-
arna forst sa ir risken stor
att klacken glider undan
och du ligger pa isen inn-
an du hinner uppfatta vad
som har hant.

Hakan mot brostet

Om du dnda3 faller sa forsék
hinna dra ner hakan mot
brostet sa att huvudet in-
te 4r det forsta som slir i
marken. Kan du vara rund
iryggen och rulla undan sa
minskar risken dnnu mera
att du skadar dig.

Men allt sddant ar littare
sagt &n gjort. Man halkar,
slar ut armen for att ta emot
fallet, och sa ligger man dar
med bruten handled eller
arm, om man inte dessut-
om far hjdrnskakning av att
ha slagit huvudet hart i isen.

Det behdovs trining. Har
man lirt sig g mjukare, och
har man med hjilp av en in-
struktér lart sig falla mjukt
s4 ir risken klart mindre att
man skadar sig. Man lir sig
helt enkelt att reagera ritt.

Det var det som kursen i
Shirokawas klubblokal pa
Smedjevagen gick ut pd pa
fredagseftermiddagen.

Kom for att fa tips

Anne-Maj Westerlund frin
Borga funderade forst pa att
inte alls komma med.

— Ryggen ar sa sliten. Jag
var med om en olycka for
tolv &r sedan och har opere-
rats i ryggen. Jag far egentli-
gen inte falla. Jag dr har for
att se om jag kan fa nigra
tips om hur jag skall kla-
ra mig.

— Jag har dalig balansfor-
miga och tinkte att jag har
skulle 4 hjilp med det, sa-
de Veikko Davitsainen med-
an han vintade pa att kurs-
timmen skulle bérja.

Det blev sedan en timme
dir deltagarna forst fick li-
ra sig att g mjuka i knina
och med tyngden pa fotbla-
det, inte pa hilen.

— Det ar lattare sagt dn
gjort, hérde man nagon
muttra forsynt.

— Man kinner sig litet som
en balettdansare, sade en
annan.

— Alla rérelser startar fran
héften, sade Timo Lepisto.
Forsok fa hofterna mjuka
och kom ihig knina.

Sedan var det dags att gi pa
en linje med kortkorta steg.

— Férsok att motarbeta svaj-
ningarna s litet som majligt
med armarna, arbeta med
hofterna, sade Timo.

Trana balansen hemma

— Nir ni sedan ir hemma
och tittar pa teve sa forsok
stiga upp fran tv-soffan och
trina balansen dir.

Gor dig rund och dra in hakan fér att undvika benbrott och andra skador om du fal-
ler omkull, instruerar Timo Lepistd. FOTO: EVY NICKSTROM

— Det hir var just vad vi
onskade oss, sade Borgd in-
validers ordférande Ritva Ko-
lisoja. De hir balanstraning-
arna ir bra. Inte kan vi géra
allt, men vi gor vad vi kan.

Till sist lockade Timo Le-
pistd med ginget pa en
stunds trining i att falla.

— Kom ihag: Inga tunna
ben (fingrarna) férst och
inga vassa kanter emot.
Gor er runda, dra in hakan.

Alla satte sig ner pd golvet  bara tror att man ar i fyllan
och trinade frdn det liget  och ingen kommer och hjil-
pa att fallamed ryggenien  per en upp.
rund bige och hakan tryckt - Jag trodde nog att det
mot brostet. Kanske man in-  skulle vara onédigt f6r mig

att komma hit, siger Anne-
Maj Westerlund, men det

te kommer ihig att gora det
om man halkar, men chan-

sen okar att nigot sigeren  hir var nyttigt.
att man inte far ta emot ut- .
an later fallet rulla undan. .
— Sedan far man bara hop- Henrik Westermark
pas att det inte ér en fredag henrik westermark@bbl.fi

kvill man faller s4 att alla 020 756 9636



