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TRAFF 1: Genomgang av
mjukdelsskador.

Mjukdelsskador uppstar nar mjuk vavnad i kroppen
skadas sasom muskler, hud och fett.

Stukning av fotled, knatrauma (vridning eller
overstrackning) och muskelbristning i lar ar vanliga
mjukdelsskador inom fotbollen.

Vid en mjukdelsskada uppstar en blédning som i sin tur
ger upphov till svullnad som leder till smarta.

Vid en mjukdelsskada ar det viktigt med ett snabbt
omhandertagande for att minska vardtiden. Aktiviteten
ska avbrytas direkt, satt tryckférband pa den skadade
kroppsdelen samt placera kroppsdelen i hoglage. Med
hoglage menas att kroppsdelen ska vara hogre upp an
hjartat for att minska blodflédet till den skadade delen.

Vid misstanke om annan skada kontakta varden.

FRAGA 1.ce exempel pd mjukdelsskador

FRAGA 2: Fér att minska svullnaden som uppstar pga. blodning vid en

mjukdelsskada kan man satta ett tryckférband, vilka fler atgarder ska man gora
samt i vilken ordning?

FRAGA 3: Hur ldnge ska ett tryckforband sitta pa i den akuta fasen vid en
mjukdelsskada? Hur gér man de ndrmaste timmarna efter att skadan uppstatt?
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Tryckforband ska till en borjan lindas hart men utan att
skapa mer smarta, domningar, stickningar eller att
kroppsdelen blir vit eller bla, uppstar detta ska man latta
pa trycket och linda om nagot I6sare. Tryckforbandet ska
sitta pa i 20-30 minuter darefter kan man slappa pa
tryckforbandet och linda om lésare. Vid behov kan
tryckforband upprepas fler ganger de forsta timmarna.

FRAGA 4: vilka symtom kan uppsta om man satt
tryckforbandet for hart och behover litta pa det?

FRAGA 5: Nir och hur anviinder man en kompressionkudde?

FRAGA 6: 0m man inte har en kompressionskudde vad kan man anvanda istallet?
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Tryckforband ska inte sitta pa under natten istallet kan A . . .
ett stodforband lindas runt den skadade kroppsdelen FRAGA 7' Hur behandlar man en mjukdelsskada forsta

som bor placeras i hoglage dven under natten. natten?

Kyla kan anvandas i smartlindrande syfte men har ingen
direkt skadereducerande effekt (tar minst 10 minuter
innan kyla fran kylpase har effekt pa blédningen som
troligtvis redan stannat av vid de laget). Anvand inte kyla
direkt mot huden. Kylpase kan anvandas som tryck.
Undvik kylspray da det endast ger en ytlig effekt.

Aven om kyla kan minska smértan ska man dnda

. . . o o o
fortstta behandla skadan/vila och inte [ata spelaren g3 FRAGA 8: Manga anvinder kyla vid mjukdelsskador, vilken effekt har det?
ut pa planen igen om skada uppstatt.

Vad ska man tanka pa nar man anvander kyla?
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TRAFF Z:Férebyggande tréning FRAGA 9: Hur kan man forebygga skador vid traning?

for att minska skaderisk.
Genomgang av hjarntrappan.

Idrottsskador kan férebyggas genom att varma upp
kroppen i bérjan av traningspasset, rorelsedvningar ar
ett bra satt att fa igang muskler och leder, se till att ga
igenom hela kroppen uppifran och ner.

Upplagg av traningspasset, val av 6vningar, variation av
ovningar, forhallandet mellan belastning och
aterhamtning ar viktiga faktorer att tanka pa for att
forebygga skador.

Variera traningsupplagget under veckan och ta dven
hansyn till individen, alder, tranar personen andra
idrotter, i flera lag osv. och anpassa veckans traningar
efter det.

Varva ner i slutet av traningspasset ex genom latt

jogging.
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o
Om hjarnan utsatts for en kraftig small s att den FRAGA 10: vad ar hjarntrappan, hur manga steg har den?
mjuka hjarnvavnaden kommer i storre rorelsen @n den

tal och detta paverkar hjarnans funktioner har man
drabbats av hjarnskakning. Efter en hjarnskakning ar
hjarnan i behov av vila. Hjarntrappan ar ett
traningsprogram for att langsamt aterga till full
aktivitet. Vid misstanke om hjarnskakning ska
aktiviteten avbrytas omedelbart. Om personen har
varit medvetslos eller uppvisar tydliga tecken pa kraftig
hjarnskakning bor personen tas till narmaste
akutmottagning for bedomning.

Hjarntrappan bestar av 6 steg dar varje steg ska paga i
minst 24h. | steg 1 ska belastningen pa hjarnan
minimeras och total hjarnvila tillampas. Det ar viktigt
att 1ata hjarna aterhamta sig i lugn takt i minst 24h
innan man tar nasta steg.

Om symtom aterkommer atergar man till total hjarnvila
i 24h och darefter tar man ett steg tillbaka i
hjarntrappan och upprepar det steget igen.

o
Observera att hjirntrappan ar framtagen fér den FRAGA 11: Hur lang tid ska man vanta minst innan nasta steg i hjarntrappan? Om
fardigvaxta hjarnan och att barn kan behdva langre tid
pa varje steg, forsta steget ska alltid vara minst 48h for
barn.

symtom aterkommer vad gor man da?
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Hjarntrappan: °

B inEeninysisk aktivitet. Man ska FRAGA 12: vilka symtom kan en spelare uppvisa om hen fatt
exempelvis inte titta pa tv, anvanda dator, ldsa eller
annat dar hjarnan aktiveras. Umgds med sa fa
personer som mojligt.

2. Aerob traning, ingen hogre anstrangning, man kan
tex promenera, cykla eller jogga latt. Korta pass med
tv eller dator. Undvik rériga miljoer.

3. Borja latt med sin idrott men anpassa 6vningarna,
tex tekniktraning. Traffa fler personer, korta stunder i
roriga miljoer. Flera korta pass med dator, tv och
mobil.

4. Traning utan kroppskontakt. | detta steg kan man
aterga till full belastning men undvika traning som
kan leda till kollision. Langre tid med tv, dator och
mobil. Ok att rora sig i stokigare miljoer.

5. Traning med full kroppskontakt, tillatet att nicka i
detta steg.

6. Atergang till matchspel. Vid en kraftig hjarnskakning
ar det bra om detta steg gors i samrad med
vardpersonal.

hjarnskakning?

Var uppmarksam om symtom aterkommer vid flera
tillfallen, om detta hander bor man uppsoka vard igen.
Se till att fa tillrackligt med vila och avslappning i alla
steg.

Alla spelare i Skutskars IF/FK omfattas av Folksams
idrottsforsokring och dar ingar tjansten Rad och vard for
idrottsskador dar fysioterapeuter kan ge rad via telefon
samt boka tid for besdk hos fysioterapeut eller lakare
om fysioterapeuten beddmer att detta bor géras. Rad foTEOVY

och vard kan man ringa vardagar klockan 8-17. SKUTSKARS IFIFK




TRAFF 3: Akutvaska, tejpning,
planering. Praktiska évningar.

Alla lag far en sjukvaska fran foreningen. Ledaren
eller annan ansvarig person ser till att ratt material
finns i vaskan. Sag till foreningsansvarig i god tid om
nagot borjar ta slut.

Detta bor finnas i sjukvaskan och tillhandahalls av
foreningen:

Sporttejp/skadetejp
Kompressionslinda
Benskyddstejp
Plaster

sartvatt

sax

kylpase

FRAGA 14: G: igenom ert lags akutvaska, vad finns i den?

FRAGA 15: Nir kan det vara bra att anvinda sig av tejpning?
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Exempel pa vad som kan vara bra att ha i
medicinvaskan:

Kompresser

Snabbforband
Sporttejp/skadetejp

Plaster

Skavsarsplaster

Kirurgtejp — Tejp Non-woven
Kompressionsbandage
Kompressionskudde

Elastisk linda

NaCl spolvatska

Sartvatt

Sax vanlig och nagelsax
Snabbforband

Bomull

Steril Suturtejp

QI ENS

Engdngshandskar

Alvedon (smartlindring)
Druvsocker

Pincett och sakerhetsnalar
Handdesinfektion

Liniment

Skumplast (skydd vid skavsar/nageltrang)
Bindor/trosskydd/tamponger
Andningsmask/skydd vid HLR

ATT DISKUTERA | LEDARGRUPPEN:
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INFORMATIONEN AR HAMTAD FRAN:

1177 vardguiden, linda en stukad fot: https://www.youtube.com/watch?v=UbRjyppsu-w

Folksam: Rad och vard vid idrottsskador: https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-
idrottsskador

Sportdoc: Tejpa en stukad fot niva 1: https://www.youtube.com/watch?v=-xxIArQYbJE
Foreldasningsmaterial skadeutbildning fran Ashkan Kiani, idrottslakare
Folksam, Hjarntrappan: https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/idrottsforskning/hjarntrappan

1177, Hjarnskakning: https://www.1177.se/Uppsala-lan/olyckor--skador/skador-pa-huvud-och-ogon/hjarnskakning/

Hjarnkraft, Hjarnskakning och hjarntrappan for barn och unga: https://hjarnkraft.se/wp-
content/uploads/2020/02/Vagledning_hjarnskakning_slutversion.pdf

akut skadebehandling SISU indrottsbocker: https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/moduler/portal-for-
moduler/pw/akut-skadebehandling/



