L‘QL H=RM=LIN=N

IDROTTSSKADOR OCH TRANING

1. Ont som bara kadnns vid traning och samma kvall som du tranat

Om du har ont ndgonstans, bara nar du trdnar eller just efter sa kallar vi det MEKANISKA BESVAR. Det ir de
basta besvaren, forutom att det kan gora ont sa dr det OFARLIGT.

e Har du mekaniska besvdr utan att du gjort illa dig eller ramlat sa beror besvéren pa att du dverbelastat
en led, en muskel eller ett ledband.

e Har du mekaniska besvar efter det att du gjort dig illa eller ramlat sa beror det pa att nagot slitits isar
eller skadats, da gor det ont i saret dar det ar sonder.

VAD SKA JAG GORA?

Kan du exempelvis hoppa pa ett ben trots att det gér ont? Kan du stélla dig upp pa en stolsits pa ett ben trots
att det gor ont? Kan du hoppa ner fran en stol och landa pa tva ben pa ett sdkert satt trots att det gér ont? Alla
tester att hoppa mm skall utféras utan tejp eller knaskydd eller liknande.

- DA FAR DU PROVA TRANA — Du viljer sjalv om det gér for ont for att vara med.

Kan du inte utfora detta ovan sa vilar du fran traning den dagen.

2.0nt som kdnns vid traning, samma kvall samt 3-5 dagar efter traning.

Far du ont av traning som vid MEKANISKA BESVAR och har ont efterdt men att det h3ller i sig 3-5 dagar efter
traningen eller INTE KAN: ex hoppa pa ett ben, stiga upp pa en stol eller hoppa ner fran en stol och landa —
trots smarta — da har kroppen reagerat med en INFLAMMATION. Det hdnder da man upprepade ganger
overbelastat och kroppen maste da ldka den dverbelastningen hela tiden, det gor den via att vara inflammerad.

Inflammerade besvar indikerar att du behover vila fran traning sa att inflammationen hinner ldka
Overbelastningen.

-> Prova att vila minst 5 dagar innan du provar igen.
3.0nt som du kdnner hela tiden, dven da du inte tranar.

Har du ont hela tiden, nar du vaknar, ndr du gér till skolan, nar du gar i trappor och nér du trénar sa har du
antingen skadat nagot eller sa har du en aktiv inflammation efter en dverbelastning.

- Om du kédnner igen detta sa ska du omgaende s6ka hjalp av en fysioterapeut fér utredning och atgard.
Kontakta info@acalulea.com s& hjilper vi dig med en tid hos Hermelinen fysioterapi. Ar du underarig sa ar det
vardnadshavare som kontaktar oss.

4.0nt som du kdnner hela tiden i aktivitet men dven i vila och pa natten.

Har du ont pa natten, vaknar pa natten av smarta samt har svart att somna pa grund av vark i kroppen, utan att
ha slagit dig eller gjort digilla?

- Vid vark nattetid och i vila ska du soka hjalp av din hdlsocentral. Da vill man ofta ta lite labprover eller utféra

en réntgen av din skada.



Vanliga skador

Ont i ryggen

| er idrott sa kan ont i ryggen hora till ndgon av de tre grupperna jag borjar med, alltsa ont som bara kdnns vid
traning, ont som haller sig i 3-5 dagar eller hela tiden. Utifran vilken grupp besvaren hor till sa féljer du raden
ovan.

Ont i kndleden
| er idrott handlar ont i knat oftast om grupp ett, mekaniska besvar, detta for att ni vdaxer och samtidigt tranar
hart. Men aven grupp 2 och 3 férekommer, folj da raden dar.

Vrickade fotter

| er idrott vrickar man fétterna. Om du vrickar en fot eller stracker en muskel sa gar det sénder blodkarl och det
blir en blédning. Da vill man sa snabbt det gar trycka ihop muskel eller led med en elastisk binda. Denna kan
sitta hart och ska sitta i ca 20 minuter. Det stoppar den akuta blédningen.

Efter dessa 20 minuter kan du ta loss bandaget, duscha och byta om. Sedan kan du linda skadan igen, denna
gang behover du inte ha lindan sa hart.

En vrickad fot har nedsatt funktion minst 3 manader efter skada och ar aterhamtad efter 6 manader. Sa det tar
Iang tid att lIdka. Har behdvs ofta tejp eller ett fotledsskydd.

- Ar det férsta gdngen du skadar dig i denna led eller muskel s& ska du séka hjilp av fysioterapeut. Kontakta
info@acalulea.com s hjilper vi dig med en tid hos Hermelinen fysioterapi. Ar du underarig s3 &r det
vardnadshavare som kontaktar oss.

- Ar det en skada du har haft tidigare s3 har du ofta kunskap sjilv om hur du skall behandla den.

For alla skador som kommer fran idrott sa galler foljande:

Nar maste jag vila?
Nar jag inte kan hoppa bra pa ett ben, stiga upp pa en stol eller hoppa ner fran den- Da ska man inte trana, det
ger ingen effekt och skaderisken ar hog.

Nar kan jag trdna trots smarta?
Nar jag har full kraft och kan utféra mina volter och I6pningar pa ett snyggt och bra satt trots att det gor ont. Da
kan du trana om du vill, da bestdmmer du utifran hur roligt det ar

Soka hjalp?

Sok hjalp av fysioterapeut om du inte tycker att du hor till nagon av de fyra grupperna ovan eller att du provat
folja de rad som jag ger dar utan effekt. Kontakta info@acalulea.com sa hjalper vi dig med en tid hos
Hermelinen fysioterapi. Ar du underérig sa ar det vdrdnadshavare som kontaktar oss.
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