SAKERHETS
REGLER

FOR KLATTRING

* Dusom klattrar maste vara medveten om att klattring/bouldering kan medféra
kroppskada

* Endast en person per modul at gangen, klattring far inte pabdrjas innan vaggen ar fri

e Klattra ner sa langt du kan for att minska belastningen pa rygg och knan vid nedhopp,
forsok landa pa fotter

* Var forsiktig ndr du dr hogt upp pa ett problem. Ju hogre upp du ar desto storre risk
ar det for skador

e Ardu osiker pd om du kommer klara en rérelse undvik den, da det kan leda till ett
okontrollerat fall

* Ta hjalp av en kompis som kan passa (”spotta”)

* Provhoppa forst och se hur du landar och kdnn efter hur det kdnns

* Tank pa att belastningen pa fingerleder ar mycket hég under klattring

* Barinte klocka eller ringar under klattring

* Kontrollera mattan och lamna inte féremal pa mattan som nagon kan landa pa

* Se dig noga omkring nar du gar vid boulderingvaggen sa att ingen riskerar falla pa dig

* Grepp kan snurra!

* Man farinte klattra 6ver oversta kanten eller sitta/sta pa kanten

SARSKILDA SAKERHETSREGLER GALLANDE BARN

* Barn fran 13 ar far klattra sjalv.

* Barn mellan 7-12 ar far klattra tillsammans med en vuxen, en vuxen per barn

* Barnunder 7 ar far klattra tillsammans med en vuxen fram till kl. 17 pa vardagar och
fram till kl. 12 I6rdagar och sdndagar

* Endast ett barn per modul at gangen

* Vuxen maste passa barnet och barnet far inte klattra hogre an att den vuxne nar.

* Man farinte springa vid klattervaggen eller i gymmet/multihallen

* Barnen far inte vistas Ovrigt i gymmet/multihallen




