
	ONDERDEEL
	SCENARIO VALSESSIE

	Welkomstwoord 
5 min
	· Stel je eerst even voor. 
· Welkom op deze initiatieles Vallen zonder zorgen.
· Ik start eerst met wat achtergrond informatie.
Heel wat ouderen zijn bang om te vallen. Door die valangst komen ze vaak terecht in een vicieuze cirkel: ze gaan minder bewegen, waardoor de spierkracht en het evenwichtsgevoel afnemen en de kans op vallen toeneemt.
Vallen is dus een belangrijk fenomeen in onze maatschappij dat onze sociale zekerheid handenvol geld kost!
Weet dat 40% van de overlijdens van ouderen ingevolge een trauma te wijten zijn aan een val!
Als je op het internet eens googelt op de zoekterm “valpreventie” ga je heel wat informatie terugvinden. Meestal gaat het om bewegingsleer, want inderdaad blijven bewegen is heel belangrijk, vooral ook voor de 55-plussers. Je krijgt allerlei oefeningen i.v.m. kracht, evenwicht, uithouding, enz. dit om ons lichaam te sterken en ervoor te zorgen dat er minder kans is dat je zal vallen. Verder vind je heel wat tips voor de senioren: let op met losliggende draden, tapijtjes, zorg voor goed schoeisel enz. om het vallen te vermijden. Er bestaan zelfs filmpjes voor ouderen hoe ze best terug opstaan na het vallen.
Maar, ondanks al die nuttige informatie, wat als je dan toch valt? Wel de Vlaamse Judofederatie heeft in 2015 een speciaal programma daarvoor ontwikkeld, het project Vallen zonder zorgen. Gediplomeerde judotrainers zijn nu eenmaal het meest geschikt om de juiste manier van vallen aan te leren. Onze leuze is: eigenlijk zouden we allemaal moeten leren vallen, net zoals we leren fietsen of zwemmen.
Vandaag tonen we enkele oefeningen om de verkeerde reflex af te leren bij het struikelen (voorwaartse val) en het uitglijden (achterwaartse val).
· De oefeningen zijn zodanig opgebouwd dat je ze thuis kan herhalen zoveel je wil. Want je begrijpt dat je met deze ene les onmogelijk de juiste reflex gaat kweken, dat krijg je alleen maar met regelmatig herhalen. Je zal ook zien dat ik voor deze valsessie dit boekje VZZ gebruik: alle oefeningen staan erin met foto’s en uitleg. Te koop op de webshop van Judo Vlaanderen voor 14 euro, bij mij straks ter inzage en te koop voor 10 euro.
· Kunnen wij garanderen als je in een reële situatie valt, je geen pijn doet? Natuurlijk niet, maar als je “juist” valt, wordt de kans op ernstige kwetsuren veel kleiner. Moest dat niet zo zijn, de judosport zou niet bestaan.
· Belangrijk voor vandaag: niets moet, alles mag: doe wat je kan en waar je je goed bij voelt. Pijn is bij deze oefeningen uit den boze. Luister naar uw lichaam. Wij hebben deze sessie reeds aan meer dan 2.000 personen gegeven en nog nooit een kwetsuur tijdens de sessie opgelopen. Houden zo. Gezien het gaat om nieuwe oefeningen kan het wel zijn dat je morgen of overmorgen wat stram bent.
· Op het einde van de valsessie rekenen we erop dat jullie allemaal nog even een volledig anoniem evaluatieformulier invullen. Het is heel makkelijk in te vullen, bijna overal maar een vakje aan te kruisen. Vergeet de achterkant niet! Dit is voor ons heel belangrijk om de resultaten van onze valsessies op te volgen en te analyseren. 



