|drettsskader



Hva skjer ved en akutt [y

m Stotskader:

- Hud, underhud, underliggende sener, muskler,
band og blodarer blir klemt eller knust

- Det oppstar en vevskade og en blgdning
s Strekkskade:

- Hele eller deler av muskler, muskelfester eller
-band rives over

- Det oppstar en "avrivning” og en blgdning

= Kroppen reagerer pa dette med en
Inflammasjon
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Inflammas jon

= Inflammasjon kjennetegnes
ved smerte, hevelse,
varme, rgdme og nedsatt
funksjon Az

. L L
= Inflammasjon deles inn i a2

- nedbrytningsfase — (
substanser i cellene frigjgres
==

0g setter i gang ulike
reaksjoner

- gjenoppbyggingsfase —
eggehvitestoffer | blodet
pavirker vevsdannelsen
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Unngé gkt inflammas jon! ),

= Unnga fortsatt
aktivitet 1 timene
etter skaden

s |lkke masseér en
akutt skade

s |lkke behandle en
akutt skade med
varme
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Skadeutviklin g Q
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Farsteh jelp ved skader &)
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Malet med farstehjelpen er:
1. Stanse blgdning snarest mulig
Dempe inflammasjonen
Hemme veeskeutredelse

Minke innvandringen av hvite
blodlegemer
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Farsteh jelp ved skader

Hjelpen gjennomfgres med RICE-metoden:
= R =Hvile — ingen belastning

= | =1Is, nedkjglig av skadested (for a
redusere inflammasjon og smerte)

= C = Kompresjon, trykkbandasije (for a
stanse blgdninger, veeskeutredelser og
redusere inflammasjon)

= E = Elevasjon, skadestedet heves (for a
redusere blgdning)
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Etterbehandlin g av skader

Hensikt:

1. Legge forholdene til rette for best
mulig a hele skaden

2. Passe pa at ledd og muskler far
Igjen normale bevegelsesutslag

3. Sgrge for at tap av styrke og
kondisjon blir minst mulig |
skadetiden
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Etterbehandlin g av skader )
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Prinsipper:

m Varme

- @Kker blodgjennomstramming slik at
naeringsstoffer kommer til, gker
oppsuging av slaggstoffer, virker
dempende pa smerten og reduserer evt
muskelkramper

= Bevegelse
- Tayninger, styrketrening
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Forholdsre gler skader

= Begynn med lette bevegelser
allerede 1-2 dager etter skaden!

m Vaer forsiktig | skadeperioden,
begynn med tgyninger!

= Velg substitusjonstrening!

= |kke konkurrer fgr all smerte er borte,
bevegeligheten og styrken er tilbake
og du har testet deg pa trening!
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