Pitoa jalankulkuun

Liukkaat talviolosuhteet lisaavat
liukastumisriskia. Nain varaudut
ennakkoon talven liukkaisiin keleihin:

® Varaa aikaa matkoihin —
kiireessa liukastuu helpommin.

e Valitse kengat kelin mukaan —
pitavissa kengissa on matala ja levea
kanta, voimakkaasti kuvioitu pohja ja
pehmea pohjamateriaali.

® Harjoittele tasapainoa — monipuolinen
liikkuminen ja lihasvoiman harjoitukset
parantavat tasapainoa.

® Kayta liukuesteita — kenkiin kiinnitet-
tavat liukuesteet tai nastakengat
antavat hyvan pidon.

Kun valitset liukuesteita:

® Sovita ne ennakkoon niihin kenkiin,
joissa paaasiallisesti kaytat liukuesteita.

® Varmista, etta ne pysyvat tukevasti
paikoillaan.

e Tarkista, ettd liukuesteet ovat tyyppi-
tarkastettuja ja sertifioituja tuotteita,
joissa on CE-merkinta.

® Muista, etta kivilattian kaltaisilla kovilla
alustoilla liukuesteet voivat olla liukkaita.
Ota ne pois tarvittaessa.
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Bra grepp nar du gar

¥

Risken att halka omkull 6kar i halt
vinterfore. Sa har férbereder du dig
for vinterns hala fore:

® Reservera tillrackligt med tid —
har du brattom halkar du lattare.

e Valj skor enligt fére — skor med
bra grepp har en lag och bred klack,
en ordentligt rafflad sula av mjukt
material.

® Trana balansen — mangsidig motion och
muskelévningar forbattrar balansen.

® Anvand halkskydd — halkskydd som
fasts pa skorna eller skor med dubbar
ger ett bra grepp.

Nar du valjer halkskydd:

® Prova halkskydden pa de skor som
du framst ska anvanda dem med.

® Se till att de halls stadigt pa plats.

® Kontrollera att halkskydden ar typgran-
skade, certifierade och har CE-markning.

® Kom ihdg, att halkskydd kan vara hala
pa harda golvytor som stengolv. Ta av
dem vid behov.
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