Tarkistuslista salibandypelaajien vammojen
ehkaisemiseksi ja turvallisuuden lisaamiseksi

* Hanki hyva perus- ja lihaskunto. Harjoita etenkin alaraajojen ja keskivartalon lihas-
voimaa. Tee sdaannollisesti myos tasapainoa, ketteryyttd ja nopeusvoimaa parantavia
harjoituksia (tasapainolauta-, juoksuketteryys- ja hyppelyharjoittelu). Huolehdi hyvas-
ta kestdvyys-kunnosta, niin jaksat pelata pelin loppuun asti.

* Muista, ettd vasyneend vammautumisriski kasvaa huomattavasti. Valta ylipitkia vaihto-
ja peleissa. Valta pelaamista huonosti nukutun yon jalkeen.

* Lammittele ja verryttele huolellisesti ennen salibandyharjoituksia ja -peleja. Verryttele
turnauksissa ennen jokaista pelid, ja tee myos kevyt loppuverryttely kunkin pelin jal-
keen.

* Kovatehoisen harjoituksen tai pelin jdlkeen loppuverryttelyn merkitys korostuu: lop-
puverryttelyn avulla saat lihaksesi palautumaan nopeammin rasituksesta. Tama on
tarkedd etenkin, jos ohjelmassasi on useampia kovia harjoituksia tai peleja perakkaisi-
na paivina.

* Kaytd laadukkaita ja sopivia jalkineita ja varusteita. Suojalasit estavat tehokkaasti pal-
lon tai mailan osumisen silmiin.

* Tutustu salibandyn sdadntoihin ja noudata niita. Kunnioita my0s vastustajiasi.

* Muista, ettd peleissa vammautumisriski on moninkertainen harjoituksiin verrattuna.

* Hoida vanhat vammasi huolellisesti kuntoon. Valtda vamman jdlkeen liian aikaista pa-
luuta salibandyn pariin.

* Ald mene salibandyharjoituksiin tai peleihin alkoholin vaikutuksen alaisena.

* Nuuska ja tupakka eivat sovi salibandyyn. Molemmat lisdavat mm. sydansairauksien
riskid. Nuuskan on todettu pidentdvan reaktioaikaa ja sita kautta lisédvan myos vam-
mautumisriskia.

* Sy6 monipuolisesti ja juo riittavasti. Nuku tarpeeksi pitkat younet.

* Jos kaytadt jotain saannollista ladkitysta, neuvottele ladkarisi kanssa ennen kuin aloitat
salibandyn harrastamisen.

Nama asiat toteuttaessasi vammariskisi putoaa merkittavasti ja voit todennakdisemmin
nauttia hyvasta harrastuksestasi lapi kauden!
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