Judoseura Sakura ry Pysyvéisohje

Timo Harju 11.10.2006 1(1)

HYGIENIA JA TURVALLISUUS.

Judo on kontaktilaji, jossa ollaan kiinteésti kosketuksissa vastustajaan ja usein
myds judomattoon - tatamiin. Tdmén vuoksi jokaisen judokan on noudatettava
riittdvad puhtautta.

Jalat on pestdvi ja kuivattava ennen harjoituksia. Aivan kdytdnnon vuoksi pitdd
harjoituksiin tulla ajoissa, ettd ehtii rauhassa, ilman suurta tungosta, hoitaa jalat.

Judoki on pestdvé riittdvan usein. Rikkindiselld judokilla ei saa turvallisuussyisté
harjoitella.
Usean pdivin mittaisilla leireilld on hyva olla kaksi judokia.

Kuljettaessa pukuhuoneesta tatamille on kéytettdva erityisesti sisdkadyttoon tar-
koitettuja jalkineita. Avonaiset varvaskengit - zorit, ovat kdytannollisimmét.
Tatamille ei saa koskaan menné kengét jalassa.

Oman ja vastustajan turvallisuuden vuoksi korut, kellot, yms. ihon ulkopuolella
olevat esineet on otettava pois.

Sormissa ja varpaissa lyhyet kynnet, ettei niilld vahingoiteta vastustajaa. Pitkét
kynnet ovat my®os alttiita lohkeilemaan.

Pitkét hiukset on sidottava pehmeilld nauhalla tai hiuslenkilla siten, ettd ne eivét
aiheuta vaara itselle tai vastustajalle.

Jos harjoituksissa ihoon tulee hiertymid tai naarmuja, on ne desinfioitava heti
harjoituksen jdlkeen.

Flunssaisena tai kuumeisena ei pidé harjoitella oman terveyden takia. Flunssa
tarttuu jo ldhelld olosta saati kosketuksesta, joten dld tartuta sitd toisiin.

Osittainen ldhde: Seppo Myllyla ja Riitta Pilvio. Opi judoa.
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