KUNTOJUDOA NAISILLE

Judoseura Yanagi on järjestänyt erikseen naisille suunnattua judo-opetusta. Miksi? 
A) Kynnys lajin aloittamiseen on matalampi, kun treeneissä on vain naisia ja ohjaaja on nainen. 
B) Sukupuolen vaikutus harjoitteluun otetaan paremmin huomioon. Fysiologisesti naisilla on liikkuvammat nivelet ja huonompi lihasvoima, joten ennen varsinaisen judon aloittamista vahvistetaan niveliä ympäröiviä lihaksia ja parannetaan lantio- ja hartiarenkaan hallintaa. 
C) Naisilla on usein hauraammat luut ja kaatuminen liukkailla keleillä voi olla tuhoisaa. Judossa on ominaista harjoitella kaatumista eli ukemia eri suuntiin. Lisäksi tasapaino paranee, jolloin kaatumisia ei edes tapahdu. 
D) Judo on itsepuolustus- ja kamppailulaji. Harjoituksissa opetellaan irtautumaan otteesta ja puolustautumaan heitoin, sidonnoin, lukoin ja kuristuksin. Jo pelkkä tieto siitä, että osaa jotain tehdä, luo itsevarmuutta ja kohentunut itsevarmuus vähentää pelkoa. 

Syksyn 2011 aikana on tarkoitus varata naisille oma viikoittainen kuntojudovuoro. Ohjaajana toimii fysioterapeutti Sirkka Yrjänä. p. 040 5553045. Jos olet kiinnostunut ja mietit lajin sopivuutta, ota rohkeasti yhteyttä.

