Skador

Allvarliga tillstand-

GOr en snabb vardering av situationen. Om en allvarlig skada eller sjukdom
foreligger ring 112 och beskriv situationen.

Muskelskador

Vid akuta skador pa rorelseapparaten (vrickningar, stukningar, strackningar etc.)
bor man agera enligt principerna for PRICE -omhandertagande. PRICE star for:

P - PRESSURE - Se till att sa snabbt som mojligt anldgga tryck mot det skadade omradet.
Detta ar den viktigaste atgarden for att minska skadans omfattning. Trycket anlaggs med
fordel med hjalp av en linda om detta finns till hands.

R - REST - Se till att den skadade spelaren tas av planen och far vila, lagg den skadade
kroppsdelen i hoglage om maijligt.

| - ICE - Lagg kyla pa tryckférbandet om detta finns till hands (t.ex. ispase). Detta hjilper mot
smartan och kan kanske minska blédning i t.ex. muskel.

C - COMPRESSION - Lat det skadade omradet vara lindat ca ett dygn efter skadan, men
inte med lika hart tryck som inledningsuvis.

E - ELEVATION - Ge rad att om mdjligt |ata den skadade kroppsdelen vara i héglage vid
stillasittande det forsta dygnet (t.ex. lagga upp det skadade benet pa soffbordet i samband
med stillasittande).



