Jiiri Giilmnaasium Kehaline kasvatus
Pohikooli oppekava Ohutusjuhendid

Voimlemine

Oppetooks vajalikud vahendid pilasele

e korrektne sportlik riietus: lithike dress, voimlemissussid voi spordijalandud,;
e pikad juuksed on kinni seotud,;

¢ hiigieenivahendid;

o Kiteratik.

Voimalikud ohud

e vahendilt kukkumine;

e cebakindel ldhteasend ja sooritus, mille tulemusena vd4ib olla véddnamine voi
kukkumine;

e harjutuse sooritamine kiirustades;

e hoovotu kiiruse ja dratduke tugevuse vale arvestamine;

e soorituse nork (liiga lithike) ettevalmistus;

e enda oskuste ja viimete iilehindamine.

Voimalikud tagajirjed

e nahavigastused — marrastused, 16ikehaavad;

e liigesevigastused — nikastus, nihestus,

e lihase ja koolusevigastus — rebend, lihaskramp voi -venitus;

e luumurd — randme, kiilinarvarre, rangluu, dlavarre, sddre- ja reieluu;

e peavigastused — peapdrutus;

e liillisamba- ja vaagnavigastus — kaelaosa, vaagna ja muu liillisamba vigastused;
e siseelundkonna vigastused — rindkere, kohu- ja vaagnapiirkonna vigastused.

Ennetustegevused riskide valtimiseks
Opilasele

e Tegutsedes ole TAHELEPANELIK - jirgi kehtestatud reegleid, liigu rahulikult.

e Tee korralik SOOJENDUS — nii vildid lihaste rebenemist.

e KESKENDU harjutusele, dra jutusta vahepeal kaaslasega.

e Harjutust alusta alati lihtsast elemendist minnes JARK-JARGULT keerulisema poole.

o Jirgi pohimdtet KERGEMALT RASKEMALE. Kui harjutus on raske, podrdu tagasi
eelmise harjutuse juurde.

e Kui on tekkinud moni (tervise) probleem, kutsu koheselt dpetaja.



