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Om du får en skada finns det ett par saker du ska göra direkt:

Lugna ned dig och undersök vad som hänt

Sluta idrotta




vila minskar blödning

Lägg tryck på skadan.


minskar svullnad/blödning 



Lägg kyla på skadan

       
minskar blödning och smärta

Håll skadan i högläge.


minskar svullnad/blödning 

Låt den medicinska personalen bedöma dig och om de inte finns till hands och om du skadat dig allvarligt ska du inte spela.  Det kan förvärra skadan!

Ibland är det så att man vill bedöma smärtan och då får man vänta 
med att ta smärtstillande. Vid lättare skador kan man ta Alvedon 
men tänk på att inte anstränga sig mer än till smärtgräns. Vissa mediciner mot inflammation kan öka blödningen varför dessa inte 
ska tas oftare än vad som ordineras.

Rita gärna på huden var det gör mest ont.  Det hjälper vid undersökningen.

Kontakta hjälp och meddela lagets medicinska personal
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