aret

Nar hostmarkret kommer kan det kénnas laskigt att
ge sig ut i spdret. Har har vi samlat experternas tips
som gor att du kan kdnna dig trygg pé kvallsrundan.
Oftast finns det faktiskt ingen anledning till oro!
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For manga motiondrer ir kvillstid lika med trinings-
tid, men faktum ir att nir mérkret faller drar sig alle
fler, speciellt kvinnor, for att ge sig ut. Mediernas
rapportering om Gverfall och valdtikrer skrimmer, men
enligt Erik Forssell, nirpolischef i Stockholm, bér du
férst fundera dver om din ridsla verkligen ir logisk.

olld om det ﬁnns Gndfa het att springa i upplysta
aktiviteter | samma omrdde emriden, diyckerjag

y ) definitivt art du ska
SOom dU V[// Sprlnga vaga prova. Overfall i
motionsspar ir dessutom
villdigt ovanliga, sdger Erik Forssell.
Han ger négra enkla tips om hur du 4nda kan
kinna dig tryggare.

— Om du har méjlig-

— Kolla om det finns andra
aktiviteter i samma omrade som
du vill springa i. D3 ir du siker
pd att manga andra minniskor

OM NAGOT HANDER

kommer att vara dir. I ansluc- Véga attackera! Skrik s& hogt du

kan, stick fingrar i 6gonen pa
fordvaren, bit, sparka och forsok
springa ddrifran!

ning till en del motionsspar finns
det gym som kér till exempel
military training. Du kan ocksa
samla ihop ett eget giing
med tréiningsk()mpisar.
Men vad ska du géira om nagonting fak-
tiskt hinder? Lars Soderstrém ir instrukeor
i kampsporten krav maga for Krav Maga
Sverige. Han mirker av en oro hos minga
kvinnor, men tror inte artt komplicerade
sjalvforsvarsgrepp ir lsningen.
— Dessa sjilvforsvarsgrepp inger i flesta
fall en falsk trygghet. Act bli éverfallen ir en
helt annan situation 4n den du befinner dig

hintd'::i fagksla i nar du ldr dig sjalvforsvarstekniken. Alle gar
faningen, : A ek A

Det finns enidy sa fort, och ({Ct dr svare att komma ihdg exake

tips som gir dig hur du ska géra.

tryggare,

Lars bista tips ir i stillet atc viga forsvara
sig — 6ver huvud taget. Statistik fran Séder-
sjukhuset visar nimligen
att hela 80 procent av alla
valdtikter kan undvikas
om offret gér motstind.

— Minga blir alldeles
handlingsforlamade,

de varken skriker eller
forsoker komma undan.
Férovarna soker efter
enkla offer, si du maste
vaga attackera. Skrik, klos,
bit, sparkas — och forsok
springa dérifran, siger
Lars Soderstrom. @

procent av alla valdtékter
kan undvikas om offret
gor motstand.
KALLA SODERSJUKHUSET

VAD AR DET?
KRAV MAGA
Krav maga betyder narstrid pa
hebreiska. Det ar en kampart
och sjalvforsvarssystem som
ursprungligen utvecklades av och
for den israeliska fiirsvarsm_akten
och sakerhetstjansten. Tr'ai_mng-
ens syfte ar forsvar i verkhga“ -
situationer, stor vikt 13ggs darfor
pa taktik, konflikthantering och
mental forberedelse.
Alla utbildade och certifierade
instruktorer finns registrerade
hos Krav Maga Sverige. Las mer
p4 kravmagasverige.se.

tips innan du
ger dig ut

o Valj upplysta omraden, dir det &r
mycket folk i rérelse.

0 Ar det ndgra andra aktiviteter i
samma omrade som du springer?
Passa pa att motionera vid den
tidpunkten du ocksa.

5> Dra ihop ett gdng kompisar. Det
ar dessutom véldigt peppande att
springa tillsammans.

= Kolla om ditt gym har gemen-
samma léppass pa schemat.

= Undvik végar som &r uppen-
bart osédkra. H&r med din
lokala polis (vixelnum-
mer 114 14) om det finns
omraden eller tidpunkter
som du bér undvika.

s> Berdtta for familj eller
vénner nar och var du
kommer att motionera.

s> Hall nyckelknippan i handen.

#» Ldmna musiken hemma, s3 hor du
ldttare alla ljud runtomkring dig.
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