Kursen har redan gett resultat for flera av deltagarna. Foto: Camilla Lagerman
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1 600 dédsfall per ar orsakas av fallolyckor, och sa manga som fyra personer
éver 65 ar avlider varje dag pa grund av skador de adragit sig vid fall.
Svenska Judoforbundet tog darfér initiativet till utbildningar i falltrygghet for
aldre, som startat runt om i Sverige. Pa torsdagen var det dags for en harlig
grupp seniorer i Lindesberg att ha sitt femte kurstillfalle hos Frovi Judo.

Ett 15-tal glada kursdeltagare deltog under torsdagen pa sitt femte pass i falltrygghet,
under ledning av Frovi Judos kunniga tranare. Bjorn Nyberg, som ar ordinarie kursledare
var idag krasslig, sa istallet fick Peter Andersson ta éver rodret.



Som start pa det timslanga tréaningspasset blir det balansévningar, dar det galler att ga
balansgang pa mattskarvarna. Det fnissas hogt bland deltagarna nar det galler att pa
ett smidigt satt passera varandra utan att ramla. Nar det ar dags att ga baklanges och
gdra detsamma brister flera av dem ut i skratt, men de klarar uppgiften med bravur.

- Jag har haft en del skador tidigare, och det har ju gjort att man har blivit lite raddd. Men
sedan jag borjade med kursen ar jag inte alls lika radd och forsiktig langre, sa det ar
jatteskont! berattar Lasse Bjorklund.

Nu &r det dags att falla bakat pa en mjuk matta, och sedan anvéanda sig av balstyrkan
for att ta sig upp pa fotter igen utan att anvanda armarna. Gruppen delar upp sig i par
och det hejas och peppas for fullt i gdnget. Nar en deltagare som kampat hart antligen
lyckas ar jublet stort och appldderna haglar.

- Jag har markt stor skillnad redan bara pa dessa fa ganger. Nu har jag lart mig vart jag
ska lagga min tyngdpunkt, sa det tanker jag pa under mina promenader, berattar Thii
Knutsson medan hon hamtar andan.

- Jag har inte alls lika dalig balans langre, och nu kan jag ha dragkamp med min hund
igen! skrattar Gudrun Rosén Dahlberg.

Som avslutning far deltagarna testa att falla direkt p& judomattorna, och visa prov pa
de rullningar som de lart sig.

- Ni ar ju inte 15 langre, bdrjar Peter.

- Inte 50 heller for den delen, inflikar en deltagare och alla boérjar skratta.

- Nar man kommer upp i alder har man ofta bade knan och hofter som gor sig paminda.
Det som &r |att for den ena, kan vara desto svarare for nagon annan, sa man ska inte
kanna nagon press. Det galler att hitta sina egna knep, avslutar Peter.

For mer information om kursen i falltrygghet, kontakta Frovi Judo.
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