Tarkistuslista jaakiekkoilijoiden vammojen
ehkaisemiseksi ja turvallisuuden lisaamiseksi

* Hanki hyva perus- ja lihaskunto.

* Lammittele ja verryttele huolellisesti ennen jdalle menoa.

» Kayta laadukkaita ja sopivia varusteita ja suojia.

e Kayta AINA kyparad, kun pelaat tai harjoittelet jaalla.

* Huolehdi, etta luistimet ovat asianmukaisesti teroitettu.

e Tutustu jadkiekon sadntoihin ja noudata niitd. Kunnioita my0s vastustajiasi.

*  Muista, ettd peleissd vammautumisriski on moninkertainen harjoituksiin verrat-
tuna.

* Jos olet aloittelija, opettele hyvin luistelemaan, ennen kuin menet mukaan pe-
leihin.

* Hoida vanhat vammasi huolellisesti kuntoon. Valta vamman jalkeen liian ai-
kaista paluuta jadkiekon pariin.

* Muista, ettd vasyneend vammautumisriski kasvaa huomattavasti. Valta siis pe-
laamista huonosti nukutun yon jalkeen. Valta myos ylipitkia vaihtoja peleissa.

 Ald mene kaukaloon alkoholin vaikutuksen alaisena.

* Nuuska ja tupakka eivat sovi jadkiekkoon. Molemmat lisdadavat mm. sydansaira-
uksien riskid. Nuuskan on todettu pidentavan reaktioaikaa ja sita kautta lisda-
van myOs vammautumisriskia.

* Syd monipuolisesti ja juo riittdvasti. Ald kuitenkaan mene pelaamaan heti ate-
rian jdlkeen.

* Jos kaytdt jotain sadnnollista [dakitystd, neuvottele ladkarisi kanssa ennen kuin
aloitat jadkiekon harrastamisen.

Namad asiat toteuttaessasi vammariskisi putoaa merkittavasti ja voit todennakoi-
semmin nauttia hyvasta harrastuksestasi lapi kauden!




