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L-ABC

- L — Livshotande lage
>~ A — Andning & Hjartverksamhet

- B — Blodning
> C — Chock
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[-ABC

> ( L — Livshotande lage )

> Flytta den skadade fran ex vagen (OBS! Ej férvérra skada)
- A — Andning & Hjartverksamhet

- Sakerstall fria luftvagar — 1. rensa mun — 2. boj huvud bakat
(OBS! Ej vid huvud/nackskada) — 3. lyft fram kake — 4. LYSSNA/
KANN! — 5. om ej andas — Mun-mot-munmetoden alt. Om andas
— Framstupa sidolage

- Kontrollera puls — om ej puls — 30 kompr./2 inblasningar
- B — Blodning

> Stoppa blodning — kroppsdel over hjartniva — forband/
tryckforband

> C — Chock

> Forebygg chock — ben i hoglage (OBS! Ej vid huvudskada) samt

varme och samtal.
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VAD AR VIKTIGAST?

Radd & upprord? Lugn & trygg?
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Skall, nack & ryggskador

(Lindrig & allvarlig hjarnskakning, medvetsloshet)

- ATGARDER

> Betrakta ALLTID skadan som
allvarlig

> Medvetslos -> ALLTID till sjukhus
> L-ABC
> Kontrollera vakenhet med fragor

> Vilken dag, vad star det etc.
> Avbryt ALLTID traning/match

- Till lakare for beddmning

> Symtom: illamaende, yrsel,
huvudvark, minneslucka

> Att tanka pa
> Lagg den skadade ner plant
> Medvetslos/nedsatt vakenhet

> Framstupa sidolage

> Vid kraftigt vald/nackskada eller
nacksmarta — Lat spelaren ligga kvar
till ambulans kommer! Ev. framstupa
sidolage/HLR med forsiktighet!
FLYTTA EJ!

> Vid invartes blodning — mycket
viktigt med vard inom minuter!!

> Ej sitta upp eller boja rygg!
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Hjarntrappan — Fotboll

For fotbollsspelaren galler foljande steg i Hjarntrappan.

Steg 1 Hjarnvila - Ingen aktivitet. Total hjarnvila.
Kommentar For att beddma hur pass aterstalld spelaren &r kan foIJande enkla fraga stéllas: “Hur mar Du
pa en skala fran O till 100?” Blir svaret mlndre dn 100 tyder detta pa att vederbdrande inte &r helt

aterstalld och rekommendatlonen blir d& sdledes fortsatt vila. Nar symptomfrihet varat i 24 timmar
fortsatter rehabiliteringen pa steg 2.

Steg 2 Aerob trdning Laitt aerob traning s3 som promenader, ldtt jogging och cykling.
Anstrédngningsgraden skall ej dverstiga 12 pa Borgskalan.
Steg 3 Tekniktraning

Spelaren far fuIIt ut deltaga i uppvarmning med 6vriga laget samt deltaga i teknik- och passningsévningar.
( ex dvningar fran “Van med bollen” eller "Curver”)

Steg 4 Traning utan kroppskontakt

Har tilldts spelaren traning med full belastning. Genom tréningens uppldgg undviks risksituationer som kan
leda till kollision samt huvudskada. Latt styrketraning kan pabérijas.

Steg 5 Full traning

I detta steg tilldts nu spelaren deltaga fullt ut i lagets normala traning.

Steg 6 Atergdng till match

Nar spelaren genomfort steg 5, ar fullstdndigt symptomfri och inte fatt ndgra symptom av full trdning med
laget far spelaren aterga till matchspel Om mojligt bor detta beslut tas tillsammans med medicinsk
personal.
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Om nagon faller ihop pa planen
utan narkamp/’yttre vald”

- ATGARDER > Att tanka pa

- L-ABC/HLR >
> 112

~ Lat spelaren ligga kvar till
ambulans kommer

> Om han/hon vaknar upp, ta av
planen samt framstupa sidolage till
ambulans kommer. >

> EJ DRICKA — fukta endast |appar
> Forebygg chock

Fria luftvagar, vid kramp i kake —
stoppa ex. en handduk mellan
tander

Lat ej spelaren ga sjalv eller med
hjalp av nagon — bar av planen

Ingen dryck!!
Alltid till sjukhus!

Mikael Klotz leg.Sjukgymnast 18

== HAMMARBY

FOTBOLL

tisdag 23 oktober 12



MJUKDELSSKADOR

Muskel, sena, ledband, blodkarl

- ATGARDER > Att tanka pa

> Avbryt aktivitet!! >

> Tryckforband 20 min, vila 2-3 min
(duscha) sedan nytt kompressions-
forband i 20 min

> Om urledvridning/felstalining —
fixera sa gott det gar/skydda samt
avvakta ambulans >

> Hoglage och vila/avlastning

> Ev kylpase for att minska smarta, e;
nodvandigt. >

> Bedom skada

> Till lakare om smarta/svullnad
tilltar.

Ingen belastning av det skadade
omradet i minst 24 tim

Tilltar smarta svullnad — lakare

ABSOLUT ingen massage eller
varme pa omradet inom 48 tim

Kyl inte Oppna sar €j heller kyla pa
bar hud.

ANVAND INTE KYLSPRAY!

Vid behov - undersokning av
kunnig personal
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SARSKADOR

- ATGARDER STORA SAR >

> L-ABC
> Tryckforband & hoglage

> Till sjukhus inom 6 timmar

- ATGARDER OVRIGA SAR

2>

2>

> Rengor noggrannt med koksalt-

l6sning, tval & vatten. Skrubba med

nagelborste alt tandborste for att fa

bort grus etc.

»  Skavsar — inte sticka hal pa
blasan — undvik ytterligare skav,
hall hud ren, mjuk och smidig. Om
hal pa blasa mycket viktigt med

hygien — rta infektion

Att ténka pa

Blodsmitta - plasthandskar

Anvand kompress ell liknande och
pressa med fingrar for tryck

Skadad kroppsdel i hoglage,
undvik rora saret (anvand plast-
handskar)

Mer an 6 tim — sar betraktas som
infekterat och kan ej sys

Luftiga omslag laker saret bast.
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FEBER, INFEKTION

(Innebar att man har en infektion i kroppen — virus eller bakterie)

- ATGARDER

>

> Trana eller spela aldrig med >
halsont, infektion eller allman

sjukdomskansila!

> Ta temp vid osakerhet — kom ihag

tilagg mun, armhala etc

> Lar spelarna att ta sin vilopuls —

forhojd vilopuls kan innebara

infektion

> Halsont — titta i hals efter rodnad,

svullnad, belaggning eller vita

prickar (=ev halsfluss)

> Radgor med lakare angaende
traning vid anvandning av medicin

Att ténka pa

Traning/spel vid feber & infektion
kan skada hjarta, njurar och lever

Trana forst efter 1 dygn feberfri

Forsta passet latt! Max 60% HR
max

Sjukdom med feber satter ner
konditionen

Aldrig traning vid penicillin
behandling utan att radgéra med
lakare.
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MUN, NASA & TAND

ATGARDER MUN- NASSKADA

Lat barnet luta sig framat (sa att
blod €j rinner ner i svalg) — tryck
en ren kompress mot saret/tryck
ihop nasvingar — vid munblodning,
kontrollera om det bloder fran
tandkott — om sa = ev tandskada
— se nedan — vid nasblod kan det
hjalpa att stoppa in en bomullstuss
ell liknande i nasborren.

ATGARDER TAND

Stoppa blodning, kontrollera tander
— knacka forsiktigt — smarta,
kontakta tandlakare — om tand
sitter 10st, snarast till tandlakare

> Att tanka pa

> Anvand kompress ell liknande och
pressa med fingrar for tryck

> Upptrad lugnt, manga barn blir
radda nar de ser sitt eget blod och
smakar den salta smaken
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FOTLEDSSTUKNINGAR

Skadetillfalle Skadade ledband

Belastning av foten da den viker sig inat ger en skada som drabbar '

/ ' — y £ A
[l ™ W‘} Z’I\ Lig. fibulotalare anterior (FTA)
\ s Ny --\\:—"g-—_,
NG /_.-—-«é_: RS
\ = k™ K— LP/‘
\\ e — e e

S Lig. calcaneofibulare (CF)

Akut omhandertagande

Svullnadens storlek ar helt avgdrande for skadans lakningstid!

m' ) Detta kan du gora for att minska/stoppa blodning och svullnad

1 Tryckforband - kompressionsforband - VIKTIGAST!

% ’ 2 Hoglage
31s - kyla

Mikael Klotz leg.Sjukgymnast
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Vid fotledsstukning/vrickning skadas det ena eller

| narda ledbhanden (ep 4 De - na av halt al
ledbanden pa fotens utsida. Det ar ovanligare att ledbanden pa fotens [ bada ledbanden (se bild). De kan ga av helt eller
insida utsatts f6r motsvarande vald/skada h | delvis. Skelettskada kan forekomma wvid Kkraftig
Pe L W L & VioGilo . ' AV P L s OGNS f | \ : -
{ /] \\ fotledsstukning. En fraktur kan enbant uteslutas
] Y __j \med rontgenundersokning
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Utbilda Dig sjalv och Dina spelare!

Varfor?

Kunskap om vad som hander vid skada samt mojlighet
att kunna ta hand om sig sjalv eller kamrat pa ratt satt
minimerar tiden borta fran fotbollsplanen.....
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FOTLEDSSTUKNINGAR

Tryckforband
-

| s

Weoy

Snabb atgard!! - Blodningen ar

storst de forsta minuterna
elastisk binda

Kompressionsforband

som uppkommer pa grund av att
blédningen "suger at sig” vatska
fran omgivningen

Mikael Klotz leg.Sjukgymnast
[ === HAMMARBY

\

Anvand en kraftig

minskar den sekundara svullnaden

Hoglage

Minska blodflodet till skadeomradet genom att placera

den skadade foten sa hogt ovanfor hjartat som majligt

Is - kyla
Framforalit stor smartstillande
effekt. En viss formaga att
minska blodning/svulinad
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FOTLEDSSTUKNINGAR

Tryckforband - kompressionsforband igg ett tryckidrband enigt foljande 14
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}';l. ‘ etid xia larmas i
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36'* & | §¢ -"‘:
\\.-) { [ 1 - oy
O il
Try t
A
.a : vvvvv r Al
3t { ar ela

Mikael Klotz leg.Sjukgymnast

== HAMMARBY
= & FOTBOLL

27

tisdag 23 oktober 12



i sxagdagdge
it U-format skum

qumm

att erhalla maximalt tryck ove
ledbanden placeras
runt fot-

o
N

97

- ‘
' |
- -

= —

Fortsatt sedan over

fotryagen

—d1 03 UPpP OVer iramsiCat
-~
9

ey

Darefter

VPP pa uncer
genom at inda 8.0r

venet

enligt bilden

Eact
10

D

ngan med h

akar eller teyp

FOTLEDSSTUKNINGAR

Mikael Klotz leg.Sjukgymnast
== HAMMARBY

|V —=—

= o FOTBOLL
-~

skadeomrad

el

30 manuter 161

vinace n:
yiase pd

intervaller om 2

smanindnng

tisdag 23 oktober 12




FOTLEDSSTUKNINGAR

Ca 1 dygn efter fotstukningen:

REHAB — Steg 1

Fotrorelser

Mikael Klotz leg.Sjukgymnast
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FOTLEDSSTUKNINGAR
REHAB — steg 2

Styrka - balans — koordination Ta - halhavning

Mikael Klotz leg.Sjukgymnast
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Styrke- och koordinationsovningar
for muskulaturen pa underbenets utsida

1.Sitt med 100° vinkel | kna-

ogla kring framfoten (se bild).

med golvet.

utat med halen kvar | golvet -
ge motstand via repet atergang till utgangslage.
Upprepa 3 x 15 ganger

leden, halen | golvet och repets J
‘ T

1 (A Lat repet Iopa under andra | 100" |
"‘" L foten upp till handen. Den ¢ )
'1' 5,‘ Bl skadade foten ska vara vriden nagot
.F—%::;Q inat och fotens lilltasida vara 1 kontak!

! ) =

il £~ il | "t‘x

/ bl r ]

I'] | .' ; A ‘l‘ & ‘

E ‘. 1=l

|‘| -’,' =% 2" >

| Ny .f-'»" , "\

2. Lyft fotens lilltasida uppat - 3. Dra i1 bandet och hall emot

med fotens muskulatur under

FOTLEDSSTUKNINGAR
REHAB — steg 2

TR — M
) ' LN
’ ..\4 ALN! A
1 . |
N > »
' > .
oAV \
y
Y
.(‘"
\i

(2

LY

- - | r#’\ - 1\
v 1dv, r' '\k! r ( ] \Q‘
&

3 &

a den stukade foten. Motstand fran dragapparat eller gummi-
pa det friska benet

or det h ska benet utat och ater igen. Uppré =pa 3 x 15 repetitioner
Svarighetsgraden okar vid staende pa liggunderiag el dyl
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FOTLEDSSTUKNINGAR
REHAB —steg2 — 3

Balans- och koordinationstraning po . g Tipssa Lite tuf_ftalff OlyningaT
nar du kommit lite langre i
e z : din rehabilitering

- e p
/J I PN

v RN

- (0 3‘"

N\ ’ 3

¢ 4 . of 2 && k/)
IS o

Hoppa fran fot till fot i sida.

/

Sta och balansera pa en fot pa Oka svarigheten genom att: ,

golvet, pa liggunderlag enkelt < Vrida huvudet fran sida till sida d

eller dubbelt, Airexmatta, balans- + Kasta boll och fanga . i .

brada eller dylikt (se produktin- + Blunda : - F n.a -

formation sid 35 ). « Utfora upprepade knabojningar Eﬁiﬁ Att ga - springa i en 8-a innebar

Upprepa 3 x 2 minuter. pa det skadade benet ' 3 att foten utsatts for alla former av

- inledningsvis 3 x 30 sek For att uppna bra resultat kravs att Hoppa ned fran lag kurvbelastningar. Borja i stor 8-a
svarighetsgraden ar sadan att du héjd och landa pa och ga, stegra med att springa
utmanas av ovningen. den skadade foten och att gora 8-an mindre.
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FOTLEDSSTUKNINGAR
ATERGANG

K Foten ska inte smarta vid belastning. \

« Svullnaden ska ha minskat avsevart. (Viss svullnad kan kvarsta
under flera manader).

* Du ska lita pa den otejpade foten i vardagssituationer.

» Successiv atergang till traning med succesivt stegrad belastning pa
traningen.

« Smarta och svullnad ska inte stegras under traning, tavling eller match.
Utan smartstillande medel, t.ex. Ipren. (Viss smarta accepteras efter
traning men bor vara borta paféljande morgon).

« Anvand tejplfotledsskydd forsta tiden, men rehabtrana parallellt utan.

» Genomfor minst 2-3 hela traningar innan matchitavling.

_ * Vid tveksamhet - radfraga sjukgymnast, naprapat eller lakare. /
N
Mikael Klotz leg.Sjukgymnast 34
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FOTLEDSSTUKNINGAR
Tejpning

Nar ska man tejpa?
Vid traning och match under tiden som rehab-
traning bedrivs. Det kravs MINST 2 manaders
intensiv rehab-traning for att aterfa full funktion
i foten efter en vanlig fotledsstukning

Fot som vrickats flera ganger kan behdva stod
av tejp / fotledsskydd under langre tid parallelit
med fortsatt rehab-traning

Tejpens funktion:

» Minskar rorelseutslaget
« Okar ledens kinslighet
for rorelseforindring
« Okar impulsfiédet fran

led till muskler

Forskning har visat att tejpning och
fotledsskydd effektivt motverkar >
upprepning av fotledsstukning. Nér \
det galler FTA-ligamentet har {0or- .
modligen ratt utford tejpning minst
lika bra effekt som ett fotledsskydd.

Fotledsskydd

Hud och harsackar

For att skydda kanslig hud: Lagg
nagon form av skyddsbandage
under tejpen (skumgummi eller
liknande). Atgarden minskar dock
tejpens stabiliseringsidrmaga.

Om du har har pa underben / fot - raka bort det!
Dangenom okar tejpens fastiormaga samtidigt som det gor mindre ont
da tejpen avlagsnas. Rakningen, som kan ge sma sar, bor helst ske
dagen innan tejpningen ska utfdras. Detta minskar risken for att
hudreaktioner/harsacksinflammationer ska uppkomma. Ett alternativ
ar haravkortning med rakapparat, hartrimmer etc, som ar skonsam-
mare mot huden, Om det kliar under tejpen -~ aviagsna den genast
Huden ska vara ren «

ych torr for att tejpen ska fa bra faste, man kan
eventuellt forstarka med klisterspray

Mikael Klotz leg.Sjukgymnast 36
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Tejpning

Bastejpning 2 Ao 3 \ 4 |
1 \ R : ll ( . A ‘. -.’ “ ) 1 v"‘[‘:.‘\
: l“. '.~ J& | ) '\.' (:'\ k L "“ ,v' “I /"l ' t
\ A L "4 VR | \ | ‘ \ . "1 Y /
| !l ‘r t. ..".1‘.. ‘::.,-v X 'l’l ""‘ ' \‘_‘1‘ ) ‘,--_-{-.)“ \ \ / —'___.,.- N
. v / ‘\\::v:l ) -.____,A" || ",. hl {\ > 77 \ ‘: ":'T = — l( y-
L TRE / D U | | Ett andra ankare \ O\ s lf—'- -/ 4 I B
‘,\‘. s ‘.' Lagg ankaret ".\ | | med ca 1 cm for- DAL = __’1;;:-3' e T
g runt under- S/ | skjutning uppat ‘ "Stigbygel”. Borja med W , p
‘ benet, lagre in_c_;g ankaret utan . Stigbygel | pa ankarets insida l<0l¢r1 i n('m.nalldge; spann tejpen
Placera forsta ankaret ca fyra | pa baksidan for att folja under- al’l' 1‘"3 at med lanke pa blodfiodet | oen g4 dver inre fotknolen och | iNnan fastsatining dver yttre fot-
fingrar ovanfér yttre fotknglen.| benets koniska form. Wi foten. ned under halen knolen och upp till ankaret.
g Y
‘/ \ ﬁa’ \l : \
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P Stigbygel Il e

S
Fast tejpen solfjaderformat nagot
Spann tejpen och satt fast solfjader-

Stigbygel Il
Fast tejpen solfjaderforma

N routes ThLIOS Spann tejpen och satt fast solfiader-| bakom Stigbygel | - samma for-
|0pp som t,d‘gare unde{ ha]en fC.’n‘at ﬁagol hafT'C'Y S“gbygcl l

framfor Stigbygel | - samma for- || ;
lopp som tidigare under halen, format nagot bakom Stigbygel |
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Borna uppe
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pa ankaret enhgt ld

och upp over fotens utsida nagot

framfor de tdigare stigbyglarna

Tejpning

Ga under foten

Spann och fast tejpen i

tisdag 23 oktober 12

riktning mot fotens insida Avsluta pa ankaret enligt bilden
/7 16
14 15 N ™
f 3 y | Fooa { \)
Fortsatt med ytterligare // [ ) T,
2C (* ) AL b .‘ / '& e~ J I
en tejp enligt samma -.\\{./1_/,4;\ 3 # ‘
modell men for- 7 /HA P A NEEEA i
. { [1A e — - S,
skjuten 1/3 tejpbredd // \ N Y 8 | \ ; JS S "8-‘,'
j : J/
upp pa underbenet /A { 4 | — —
s A D { M R ———— -
e | - — -
;{‘.".‘_7 —_ S[}{ll"l tener :
-«;‘L-E}v i fotens utsida och nagot hogre Avsluta nagot langre fram pa under-

upp an den tdigare (tejp A)

venet an den Tf.x;r'ﬂf

jaence tejpen
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Hallasning I /
Kan laggas som forstarkning till
nagon av de andra tejpningarna.
OBS - viktigt att inte lagga for
hart dver halsenan - risk for
skav och tryck!

vv oS

For att minska risken for tryckskad:
skavsar pa halsenan, placera en
skavsarsplatta enligt bild

; Borja framtill pa under- 2
banet och ga runt halsenan - _ Fan "
halen. (OBS lagg tejpen lost . “\
hard tejpning kan skada A (1 /
halsenan). ' ‘ \ B/
< \
8RR ) WS "
] ‘ g o Fortsatt pa halens insida
och under foten

@

1
T FOTBOLL
tisdag 23 oktober 12

Tejpning

tejp forskjuten ca 1 cm enl, bild

Avsiuta med tva ankare hogst upp

- Lagg ytterligare en

3 4
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CH7 27 S \ W\
\\\.x N \ /‘r
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- v
Fontsatt upp over fotens
utsida och fotleden Avsluta pa underbenet enligt bild
5 ~ For maximal stabilitet...
p LED &
f "’,f. 2 \,
¢ 3 4 (L A\ = |
[\§v} .',,',/ S, L/E? I
L T~ NI
_;)--L__JJ T~ )

Kan med fordel aven laggas pa

motsatt sida vid instabil fotled.
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Tejpning

Modell storre sakerhet 2 5 6 oY
— . ’ A Yy
1 Lagg tva ankare enligt ,1 L:j 19"’)91“ '?”S?_ﬂa ;3901 ¥ / 1:
i under fotsulan for att er- I\ /B
l@gare modell. OBS! " " < halla ett bra orepp / .—: \ BO']& over I/.ﬂ. J
Lagre pa underbenets { ‘ /) | yttre fotkndlen. —c [ &7 / s
baksida. Borja pa mellan- | / | 1 .
fotbenets bakre - / olo ~— - / e AXU Y @
' oe® T | I
del - spann ~_ A o |I X | _A__--”/" \ Q ‘r /
och fast pa i\ =57 \ _..‘_____',—"' ____,) ‘\ A
ankare enligt % £ il J
bild. 90° i fotleden, == , B Ga under fotsulan och
. upp over fotens utsida.
3 4 ? 7 I 8
Forstark med ytterligare en Sa har ska det se ut! J ( \ /:1 /f
tejpsiinga forskjuten [ \ (5: ';.‘ N /%
ca 1 ¢cm bakat vy e .
,‘f v; o \k
‘ =2
T \ ;. ' >~ = ’I
B | == ,,/"H/
| A
" }‘:»_..--*'1-,____, Spéann och drag tejpen i
S rikting mot fotens insida. Fast tejpen pa ankaret enligt bild
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