Judo

Falltrygghet
for aldre +65

Start

4 september

Traningen bestar av
tre primara delar:

- Falltraning
- Balanstraning
- Styrketraning

Vi erbjuder Svenska Judoforbundets koncept for falltraning for aldre.
Tréaningen syftar till att férhindra fall genom béttre balans och styrka ihop med
ratt teknik for att minska skaderisken vid fall om olyckan skulle vara framme.

Fallolyckor &r ett av samhéllets stora folkhélsoproblem. En av de mest utsatta grupperna &r
aldre. Fyra personer Gver 65 ar dér varje dag i Sverige till foljd av fallolyckor. Det vill vi &ndra pa!

For vem ar traningen?
Ni som ar 65 ar eller aldre ar valkommen. Ni behéver ingen tidigare erfarenhet
Fakta kring alla fallolyckor fran judo eller annan tréning. Ett gott humér och nyfikenhet racker langt.
som sker varje ar Vad behodver jag ha pa mig?
Vad som helst fungerar, sa lange kladerna sitter 16st och ger dig
Fyra over 65 ar dér varje dag rorelsefrihet. Traningsklader eller lAnga mjukisbyxor och en t-shirt
racker fint. Vi trénar barfota vilket gor att vi inte halkar pa mattorna

270 000 fallolyckor . .
Vart ar traningen?
70 000 kraver sjukhusvard Castellums Sportcenter, Lugna gatan 18, Finnslatten

(samma hus som Friskis & Svettis, men ingang pa gaveln pa huset)

1 600 doédsfall varje ar o
Nar ar tréaningen?

25 miljarder i kostnad Torsdagar klockan 10:00-11:00, tid for fika och efterprat finns

Hur lange pagar kursen?
Medtag Torsdag 4 september startar vi hdsten och avslutar den 11

Vattenflask ﬁ@ december (trédningsuppehall vid skol lov och réda dagar)
atitenftiaska ~«°

Vad ar avgiften?
Avgiften ar 950kr da ingar Medlemsavgift 2025
(350kr) och terminsavgift (600kr)
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Vasteras Judoklubb - Falltrygghetstraning
Tel: 070-656 61 11
» ® mail: judo4balance@vasterasjudo.se
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