Goda rad som
gor dig spelklar
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Idrottsmedicinsk radgivning fér dig som spelar fotboll.

SvFF

Folksam



Exempel pd fragor vi kan svara pa

® Mitt barn stukar foten ofta.

Ran man géra nagot for att
férhindra det?

® Vad dr schlatter? Jag hér ménga
prata om det. Ar det farligt?

® Min dotter nickade ihop med
en kompis pd tréningen igdr.
Idag mar hon lite illa. Kan hon
trana idag?

Jag har hért att muskelbristningar
pé& baksidan av laret ér vanliga
hos fotbollsspelare. Hur kan jag
gora for att undvika att drabbas?

Fick en ladrkaka vid helgens
match, som gor véldigt ont.
KRan jag trdna trots det?



Lat inte skador sdtta stopp f6r din passion

Vi pd Folksam och Svenska Fotboll-
férbundet arbetar for att du alltid ska
vara spelklar. Om du spelar i en klubb
som dr ansluten till Svenska Fotboll-
férbundet har du automatiskt en
olycksfallstérsdkring hos Folksam
som gdller under tréning och match.
P& fogis.se kan du lédsa mer om vad
din foérsdkring omfattar.

Vi har genom dren tagit fram olika
atgdrdsprogram for att hjdlpa dig
som spelare att férebygga skador.
Senast gdllde samarbetet Rnékontroll,
en app som vi tog fram for att fére-
bygga kndskador hos kvinnliga
spelare. Nu har vi utékat samarbetet
och tillsammans tagit fram en ny
tjdnst for alla fotbollsspelare, Spelklar.

Tjansten Spelklar dr en idrottsmedi-
cinsk telefonrddgivning dit du ringer
Rostnadsfritt for att f& personliga
tips och radd om allt som hjdlper dig
att sjalv férebygga olika typer av
skador och besvdr for att hdlla dig
spelklar. Det kan handla om férslag
pé balans- och styrkedvningar som
starker sdrskilt utsatta muskler och
leder, tips pd uppvdrmnings- och
stretchévningar fér att inte dra pd
dig fotbollsrelaterade besvdér och
tips pd hur du sjélv kan behandla en
redan uppkRommen skada sd att du sa
snabbt som maojligt kommer tillbaka
till fotbollsplanen.
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Idrottsmedicinsk rddgivning f6r dig som spelar fotboll

Spelklar dr den idrottsmedicinska radgivningstjénsten dit du som spelare,
ledare eller fordlder kan ringa f6r att f& radd om hur du sjdlv férebygger skador
och besvdr som kRan uppstd i samband med fotbollsaktiviteter. Tjénsten dr ett
samarbete mellan Svenska Fotbollférbundet och Folksam. Radgivningen
utfors av legitimerade sjukgymnaster/fysioterapeuter hos Aleris, alla med
specialkunskap om fotbollsrelaterade besvdr. Om du redan ér skadad, fér du
tips om vad du kan géra f6r att bli spelklar igen. Raddgivaren kan dven hjdlpa dig
att géra skadeanmdlan till Folksam. All rddgivning dokumenteras i din patient-
journal enligt Patientjournallagen.

Obs! Vid akuta skador ska du alltid ringa 112. Om din rddgivare pa Spelklar
misstdnker att du behéver medicinsk vérd Rommer du bli rekommenderad att
vanda dig till lamplig vardgivare.
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