Tarkastuslista laskettelijoiden ja lautailijoiden
rinneturvallisuuden lisaamiseksi

* Hanki lajin vaatima peruskunto. Erityisesti reisilihasten tulee olla
kunnossa rinteeseen mennessa.

e Limmittele ja verryttele ennen rinteeseen menoa. Limmittele uudelleen myos pitkén hiihto-
hissin odottamisen tai hississd olemisen jilkeen.

e Kiéytd kypérdd ja rannesuojaa. Muista, ettd suojaimet eivit estd kaikkia vammoja! Erityisesti
kovassa vauhdissa vakavia vammoja saattaa tulla suojaimien kéytostd huolimatta.

¢ Tarkistuta ammattilaisella, ettd varusteesi ovat asianmukaisessa kunnossa. Huomioi kauden
alussa muutokset painossasi ja pituudessasi.

* Tarkista siteiden aukeavuus joka kerta rinteeseen mennessési.

* Osallistu hithdonopettajan tunnille varsinkin, jos olet aloittelija.

Al laske taitoihisi nihden liian vaativia rinteiti.

e Viltd vaikeissa rinne- ja sddolosuhteissa laskemista erityisesti, jos olet aloittelija. Jdisessd
rinteessd yldraajan ja pddn vammariskit kohoavat. Vastaavasti pehmeéssi ja mirdssd lumes-
sa polven vammautumisriski kohoaa.

* Lue rinteessd olevat ohjeet ja kyltit. Selvitd, mistd saat tapaturman sattuessa ensiapua.

* Muista, ettd takaa tuleva laskija viistda edelld menevii.

o Ali tee tahallasi arvaamattomia pysihdyksii.

 Ali pysihdy paikkaan, josta ylipuolelta tuleva laskija ei niie sinua.

* Qle varovainen erityisesti rinteiden risteys- ja liittymékohdissa.

* Syoksylaske vain tdtd varten osoitetuissa rinteissa.

* Hiljenné vauhtia ruuhkaisissa rinteiden kohdissa.

* Anna sauvan irrota kiidestd kaatuessasi. Néin saatat estdd peukalon tyven tai olkapdin vam-
man.

* Tiedosta, ettd riski vammautumiselle moninkertaistuu kilpailutilanteessa.

* Hoida vanhat vammasi huolellisesti kuntoon. Viltd vamman jélkeen liian aikaista rinteeseen
paluuta. 30 % urheiluvammoista on vanhojen vammojen uusiutumisia.

* Muista syoda ja juoda laskettelun lomassa, muutoin visihdit, jolloin vammariskisi kohoaa.

* Ald mene rinteeseen sairaana tai alkoholin ym. toimintakykyyn vaikuttavien aineiden vaiku-
tuksen alaisena.

» Al lihde rinteeseen visyneend.

Néamai asiat toteuttaessasi vammariskisi putoaa merkittivisti ja voit todennikoisemmin
nauttia hyvisti harrastuksesta lapi kauden.




