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Disposition SPORT . /!

Pa vilka satt kan en idrottare skada sig?

Nar behdver idrottaren avbryta sin aktivitet?
Hur ska skadan tas hand om i det akuta skedet?
— Nar ska idrottaren sdka akutvard?

Vad kan vi pa SportRehab hjalpa till med?
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Pa vilka satt kan en idrottare skada
Sig?



Olika typer av skador

« Overbelastningsskador
— Gradvis 6kade besvar
— Kan ofta fortsatta idrotta
— Kan utvecklas till akut skada

« Akuta skador
— Tydligt skadetillfalle
— Kan sallan fortsatta idrotta



Overbelastningsskador SPORT /-

» Sker om kroppen utsatts for mer belastning an vad den ar
forberedd for, over en langre tid
— For mycket traning, for snabbt stegrat
— For lite aterhamtning
— Andra anledningar utanfor traningen

® Sovit samre an vanligt
®  Moycket stress pa jobb eller i skolan
® Atit simre an vanligt

* Forandring behovs for att inte forvarra
situationen
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overbelastningsskador

« Ldparkna
« Halsporre
« Qveranstrangning i sena eller muskel



Akuta skador

Kan ske pa olika satt
— Med eller utan kroppskontakt
— For stor anstrangning an vad kroppen klarar

® Acceleration
® Snabb vandning

— En small
— Landa fel

Ofta har idrottaren har haft en skada i omradet
tidigare



Vanliga akuta skador

Ledskada

— Fotledsstukning, korsbandsskada osv.

Muskelskada

— Bristning, strackning osv
Fraktur
Hjarnskakning



Nar behover idrottaren avbryta sin
aktivitet?



Fortsatta eller ga av?

Oftast ganska tydligt for idrottaren
— Lyssna pa vad idrottaren har att saga
— Titta efter halta eller andra forandringar i rorelserna

Undantag
— Hjarnskakning



Hjarnskakning REHAD
« Safort det finns misstanke om hjarnskakning bor idrottaren

avsluta aktivitet!

« Kan vara svart att upptacka
— Symptomen kan vara diffusa eller komma i efterhand

* Men det finns saker att titta efter!




Hjarnskakning SPORT /115

« Vad far oss att misstanka hjarnskakning?
— Small mot huvudet
— Huvudvark
— Yrsel
— Medvetsloshet
— Forvirring
— Aggression




Hjarnskakning SPORT -/ 1/~

« Fragor att stalla
— Hur mardu?
— Kan du beratta vad som hande?
— Vad ar stallningen? Var ar vi?

« When in doubt, sit it out!

— Stora konsekvenser om det blir en ny small for
hjarnan nar det har blivit en hjarnskakning.
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« Nar bor akutvard, sasom akutmottagning eller ambulans
kontaktas?

— Hjarnskakning
® Hjarnvila bor sattas igang direkt
— Fraktur
— Andra tillstand ;

® Andningssvarigheter, allergiska reaktioner : :
osV. “



Akuta skador SPQQT_\:_ A

« Nar gar det att hantera det akuta omhandertagandet sjalv?

— Ledskador
— Muskelskador



Akut omhandertagande SPORT -/




Akut omhandertagande SPORT -/




Rest - Vila SPORT -/ /=

* Avbryt aktivitet

— Minska risk for att forvarra skada




Akut omhandertagande SPORT -/




Ice - Kyla REHAD

®* Framstismartlindrande syfte

* Stoppar antagligen upp blodningen lite ocksa

* |spase eller kylspray



Akut omhandertagande SPORT -/

R
|

Compression
E




Kompression SPORT /=

e Haller nere svullnaden

® Bidrar till lite stabilitet




Kompression

Linda sa snabbt som mojligt
— Borja bortifran och ga mot hjartat
—  Sa hart tryck det gar

®*  Hall trycketica 15 min

° Minska darefter trycket

SPORT -/~
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Elevation - Hoglage

Tenderar till att eventuellt minska svullnad

Placera skadade kroppsdelen
hdgre an hjartat



Akut omhandertagande SPORT -/

* Rest
* |ce
* Compression
Elevation




Vad bor finnas i

sjukvardsvaskan?

Elastisk linda
Eventuellt kylspray/is

Det finns utrustade sjukvardsvaskor att kopa

— Ex. “Forbandsvaska” eller “Medicinvaska”
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omhandertagande

Rorelse

- | regel alltid bra att rora pa det skadade omradet sa
mycket det gar

Belasta

- lregel alltid bra att belasta det skadade omradet sa
mycket det gar



Undantag SPORT,

Fotledsstukning

- Kan “gdbmma” en fraktur
Om den skadade personen har:
Ont mitt 6ver foten eller pa utsidan
OCH
inte kan ta mer an 4 steg strax efter skadan
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Vad kan vi pa SportRehab hjalpa till
med?



Vad kan vi hjalpa till
med?

Snabb beddomning efter skada

— Starta rehabilitering

— Koppla in vidare utredning, t.ex. Ortoped

Satta upp en rehabiliteringsplan
Kontinuerlig uppfoljning

Bedomning infor atergang till idrott
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Varfor? W REHAB

* Tidigigangsattning av anpassad
traning leder till snabbare atergang
till idrott

* En utforlig utvardering infor J

atergang till idrott minskar risk for ny T \(V £

skada | i
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Utvardering SPORT /1[5

Fottester Knatester Axeltester
Hofttest Muskeltester Handtester

Foto: Johan Wingborg



Praktisk information SPOQT:_

Vi erbjuder tid inom 48 timmar for akuta skador!

Vid langvariga skador som kraver grundlig undersékning
erbjuder vi tid inom 7 dagar!

100 kr per besok, gratis for personer under 20 ar

Oppettider: Man-Tors 7-20, Fre 7-17, Lor 8-15



Kontakt WQU HAB

* Hemsida: www.sportrehab.se
 Telefon:031-15 15 36
* Mail reception: info@sportrehab.se

* Mail personlig kontakt: josefin@sportrehab.se

Stampgatan 14 031-151536 Mandag-Torsdag  07:00 - 20:00
Fredag 07:00-17:00
Lordag 08:00-15:00

411 01 Goteborg info@sportrehab.se



http://www.sportrehab.se/
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Tradgardsforeningen

Stampgatan 14 031-151536 Mandag-Torsdag  07:00 - 20:00
411 01 Goteborg info@sportrehab.se Fredag 07:00-17:00
Lordag 08:00- 15:00




Fragor

Stampgatan 14 031-151536 Mandag-Torsdag  07:00 - 20:00
Fredag 07:00-17:00
Lordag 08:00-15:00

411 01 Goteborg info@sportrehab.se




