RECREATIONAL SAFETY

A.
3 Key Factors in Recreational Safety

1.
Know your limits - pushing your body beyond its capacity is an invitation to injury.

2.
Understand the hazard - every activity, from golf to mountain climbing, has some potential for injury.

3.
Prepare beforehand - getting in shape, using the right equipment, and knowing safety rules are important for all recreational activities.

B.
Common Hazards of Recreational Activities

1.
Too much, too soon - after long periods of inactivity, our body is not ready for strenuous exertion.  Out-of-shape people who jump too quickly into recreational activities are courting disaster.

2.
Weekend workouts - physical activity once a weed doesn't get you into shape.  The Sunday softball game or a weekend of tennis without proper conditioning can put you out of work.

3.
Overdoing it - long stretches of exertion without enough breaks make you more prone to problems such as muscle soreness, aches, and blisters.  Some problems might not show up until later.

4.
Blows - colliding with a wall or being hit by a ball, racket, etc., especially if the blow is your head or eye, can be serious.  Indoor games such as racquetball are especially risky if you're not careful -- always wear required protective gear.

5.
Slips and trips - slippery surfaces, quick turns, or improper footwear can cause falls.

6.
Shin splints - running on hard surfaces can cause shin muscles to become inflamed, making running and walking painful.

7.
Sprains and strains - stiff, weak, unused muscles are more likely to be strained or pulled.  Ankles and wrists are especially vulnerable.

レクリエ－シﾖンの安全

Ａ． レクリエ－シﾖンの安全に重要な三つの鍵

     １．自分の体力の限界をよく心得る。  体力の限界を超えて無理をすることは怪我の元。

     ２．どんな危険があるか理解しておく。  ゴルフから山登りまで身体を使うことは全て怪我をする要素を含んでいる。

     ３．何かする前に準備を。  体調を整える、適正な装備を使う、そして安全のルールを知つておくことは全てのレクリエ－シﾖン活動に重要。

Ｂ． レクリエ－シﾖン活動に共通する危険

     １．活動過多、急に活動を始める -- 人の身体は長い間活動をしていないと力を出す、力を使うことに備えが出来ていない。  体調が整つていない内にいきなりレクリエ－シﾖン活動を始めることは災害を招く。

     ２．ウイ－クエンドの運動 -- １週間に一度週末に身体の運動をすることで体調を整えることは出来ない。  体調が整つていない週末のテニスや日曜日のソフトボ－ルは勤めを休むようなことになりかねない。  

     ３．やり過ぎ -- 十分な休息なしに長時間力を使うようなことをすると筋肉痛を起こしたりマメ(水ぶくれ)が出来たりする。  少し時間がたつてから現れるトラブルもある。

     ４．打撲 -- 壁にぶつかる、飛んで来たボ－ルに当たる、ラケットに打たれるなど、特に打撃を頭や目に受けるのは危険。  ラケットボールなど屋内ゲ－ムは用心しないと特に危険。  必要な防具はいつも必ず使うようにする。

     ５．滑る、つまずく -- 滑りやすい表面、急に向きを変える、適切でない履き物は転倒、転落を起こす。

     ６．向こう脛 -- 固い表面でのランニングはすねの筋肉の炎症を起こし、駆けたり歩いたりすると痛む。

     ７．挫きや筋違え -- 固くなつたり、弱つたり、使つていない筋肉は筋違えを起こしやすい。  足首と手首は特に傷めやすい。

