Профилактика травматизма при катании на коньках

     При катании на коньках возможны травмы, которые чаще всего связаны с падением на лед, и обморожения. Чтобы этого избежать, необходимо соблюдать некоторые правила.

1. Убедиться в хорошем состоянии поверхности льда.

2. Иметь специальный костюм, удобную обувь и хорошо наточенные коньки.

3. Не укутывать голову капюшоном, так как он ограничивает движения, что может привести к нарушению мышечного тонуса и падению.

4. Соблюдать соответствующий порядок катания (против часовой стрелки) – нельзя двигаться навстречу катающимся!

5. Соблюдать правила дорожек, лидирования, обхода впереди идущего только справа.

6. В вечернее время кататься только при хорошем освещении (50–70 люксов на уровне льда).

7. Начинающим нужно кататься только на специальной площадке.

8. Помнить, что для игр и фигурного катания отводится только центр катка.

9. Запрещается играть на беговой дорожке.

10. Играть в хоккей можно только там, где нет просто катающихся.

11. Нельзя ничего бросать на лед.

12. Помогать подняться упавшему, оказывать помощь.

13. Нельзя кататься при сильном снегопаде  и при плохой видимости.

14. Не кататься при сильном морозе (ниже минус 20 градусов Цельсия).

15. При морозе ниже минус 10 градусов через каждые 15–20 минут отдыхать по 15–20 минут в помещении, при более мягкой погоде перерывы можно делать через 35–40 минут.

16. Необходимо расшнуровывать ботинки во время отдыха, проводить самомассаж и упражнения для стоп.

17. Не выходить на лед, если вы вспотели или белье стало влажным.

