Aavameri Open-air Adventures / B.Donner 19-12-2021
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Eriksson et al: “Onnettomuuksien syyt: 1975:
2,2 onnettomuutta / 1000 henkilépaivaa jaalla
Ylajaa 20,4%, halkeamat, vaikea pinta 20,1%

Ehdoton ykkonen aiheuttajana: Kaatuminen

Koko tutkimus loytyy osoitteessa
www.sssk.se/skador/erikssonetal.htm

3.502 svar ( 2.206 miin, 1,296 kvinnor )
714 (20,4 %) skadade
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Kallomurtuma
Kasvomurtuma
Aivotarahdys
Hammasvaurio

Haavavaurio, kallo
Haavavaurio, niska
Mustelmat

Leuka sijoiltaan
Nacksparr

Summa
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Vartalon vammat

Nikamamurtuma
Lantiopohjamurtuma

Selkarankavaaristyma
Haavavaurio
Nyrjahdykset

Muu kontussio /
mustelma

Summa
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Olkapaamurtuma
Ylakasimurtuma
Kyyndrpaamurtuma

Kasimurtuma

Kyynarpdanyrjahdys

Sormi sijoiltaan

Lihasvenahdys
Vakava paleltuma

Summa

Polvimurtuma
Saarimurtuma
Nilkkamurtuma
Jalkamurtuma
Polvinyrjahdys
Nilkkanyrjahdys

Haavavaurio (joista 29 saari)

(

Jannevaurio

, lantio=60)

Vakava lihasvenahdys
Vakava kantapavenahdys
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Uupumus
Halkeamat
Vaikea jaapinta (/lumi), pintajaa

Vaarat varusteet (polvisuojat,
hanskat, pipo, reppuhihnat, kypara

Irtoavat siteet ==

Aurinko
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#ala kiduta osallistujia turhaan”
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Milloin:
* Tulee ja pahenee hitaasti mutta
- voimakkaasti 30 min—2 h.
Miksi:
 A) Liike kun jalka painautuu litteaksi. B) Side

ja/tai kengdnnarut liian tiukalla, pronaatio.
C) Siteen sivusuuntainen saato vaarin.

Helpotus:

» Rakenna tuki/teippaa, |0ysaa side/narut,
siteen suuntaus
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* A) Varpaat ensin pois jaalta. Liian pienet
. kengat. Vaara tasapaino (siteet vaarin
saadetty eteenkin liilan eteenpain).

» Saada jalkaa taaksepain luistimen paalla.
Siirra kantapaata sivusuunnassa
|loytaaksesi neutraalia paikkaa niin etta
voit luistella 30 metria suoraan yhdella
luistimella vaivatta.
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* Pronaatio — polvi kiertyy lian paljon!

==« Jalka lilan paljon luistimen ulkosivulle
saadetty — polven tukilihakset vasyy.

* Luistimen saato, jalkateran tuenta
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* Varpaiden
nostaminen

* Liian paljon
luistimesta jalan
edessa
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(Juu tdma ON hevonen)
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* Reppu ylospain, paino lahemmaksi
selkaa

» Alkuvaiva - harjoittelu
* Luisteleminen enemman pystyssa
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Jadsauvan liiallinen kaytto / liiallinen
voimankaytto

Kannattaa ottaa heti huomioon, koska
paranee huonosti

(+hiusmurtuma?)

Painavampi sauva parempi ja kaytto
ainoastaan milloin tarvitsee
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* Pronaatio jatkuu myo6s varpaiden
- kiinnityksiin

 Jokin painaa varvasjatkeiden pintaa
litteaksi:
— Liian tiukat monot
— Tuki jalan alla, isompi kenka, ala nosta
varpaita
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