EHBO.

Als iemand een bloedneus heeft kun je het beste het volgende doen:

Laat de persoon lichtjes met zijn hoofd naar voren leunen.

Laat de persoon een keer zijn neus goed snuiten.

Doe dit niet bij mogelijk schedelletsel of mogelijke breuk van de
neus die ontstaat door een harde stomp/bal of mogelijk
schedelletsel.

Knijp de neus vijf minuten dicht en controleer daarna of de bloeding
is gestopt.

[s de bloeding niet gestopt? Knijp de neus dan nog eens vijf minuten
dicht.

Waarschuwing bij een bloedneus.

Stop de bloedneus niet na 10 minuten? Houd dan de neus dichtgeknepen

en neem contact op met de huisarts of huisartsenpost.

Clubblad
Jiu-Jitsu CHIKARA

Trainingen : dinsdag 19u30 — 21u00
zaterdag13u30 — 15u00

Plaats : Jeugdhuis Aurora

Jaargang 12 editie 3 Ervaert 1 D 3840 Borgloon

Beste sportvrienden Jiu-Jitsu Chikara

% Nationale Training 01/03/20 te Gérompont van 10u00 tot 11u30.
Complexe Sportif Avenue des Déportes 48A 1367 Gérompont.

% Tegemoetkoming mutualiteit 2020. Op onze website kan je de
formulieren downloaden om te laten invullen.

Er blijft natuurlijk ook onze website.
De redactie

Vergeet niet moest je iets weten om te vermelden in ons clubblad stuur het zeker
door naar onderstaand emailadres.

Email: yvan.duerinckx@skynet.be
tommy.hoebregs@telenet.be

Website: www.jiujitsu-chikara.be
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Proficiat Finn m je gele gordel.

.26 Age uke

Bepaling: opwaartse (age) blok (uke)

Basisuitvoering:

- Wapen de linkerarm op voor de rechterarm.
-Vorder voorwaarts met je rechterbeen tot zenkutsu dachi.
-Breng de linkervuist naar de heup en de rechterarm geplooid naar boven net

boven het voorhoofd.

Aandachtspunten:

-De rechterarm is gebogen, rechterhand iets hoger dan de rechterelleboog.
-Sta stabiel.
-De linkervuist is op de heup.

-De vuisten zijn gesloten.
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