Idraetsskader

Hvert 8r rammes danske sportsfolk af foruroligende mange idreetsskader, som idraetsfolkene
forst og fremmest selv bgr gore noget ved. Fgrst ved at forberede sig grundigt bade fysisk og
psykisk til idraetsaktiviteterne og dermed mindske risikoen for skader. Dernaest bgr alle sikre
sig den ngdvendige viden om deres egen sportsgrens almindeligste skader. Herunder specielt
hvordan man forebygger og foretager effektiv forstehjaelp pa idreetspladsen.

De fleste idraetsskader er mindre skader, der ikke giver problemer i det daglige arbejde, men
som medfgrer en periode med nedsat eller slet ingen idreetsaktivitet. Andre skader er dog af
alvorligere art og ma behandles i kortere eller lzengere tid hos lsege eller pd sygehus.

For en fuldstaendig helbredelse af skader kreeves der den rette behandling pa det rette
tidspunkt. Hav derfor altid sportsplejemidler ved handen.

Akutte skader pa blgddele (f.eks. fiberskader, seneforstraekninger og ledbandsskader) skal
behandles hurtigst muligt pa selve skadestedet med effektiv forstehjeelp.

Forstehjaelp
Denne omfatter:

Nedkgling af det skadede veev
Trykbandage
Hgj placering af det skadede sted

R I C E er den enkle effektive fgrstehjeelp til akutte blgddelsskader.

R star for hvile

I star for is (nedkgling)

C for kompression

E for elevation (hgj placering)

Altid fgrst nedkgling og trykforbinding og til slut skal det skadede sted placeres hgit.

Formal
Formalet er:

At standse blgdningen i vaevene hurtigst mulig

At deempe smerterne i forbindelse med skaden

Kgling af veevene medfgrer, at blodkarrene omgaende traekker sig sammen. Den har ogsa en
smertestillende virkning, det er vigtigt, at idraetsudgveren ikke lader sig snyde af
kuldebehandlingens smertedeempende effekt.

Engangs isposer, der udlgses ved tryk og udvikler kuldegrader, har en effektiv kgletid pa Ca.
20 min.

Genbrugskgleposer kan bruges vedvarende. De opbevares i frostboks og medbringes i
kgletaske/frostpose. Effektiv kgletid fra 25 til 40 minutter alt efter stgrrelse.

I mangel af kgleudstyr kan man anvende rindende vand eller plastpose med isterninger.
Kglespray bgr ikke anvendes til nedkgling, men kun til lokal smertelindring ved skader, der

saetter den skadede ud af spillet. Anvendelsen af kglespray bgr vaere kortvarig og bgr
gjeblikkelig efterfglges af RICE-behandlingen.



Kglespray kan dog anvendes til smertedaampning af helt banale skader pa steder, hvor huden
ligger taet mod knoglen, som for eksempel skinneben og ankelknuder.

Efterbehandlinger

Husk, at fgrstehjaelpen, hvor det skgnnes ngdvendigt, skal efterfglges af undersggelse hos
laege. For idraetsudgvere er det i denne forbindelse vigtigt at vide, at DIF's idreetsleeger, der
har forngden indsigt i og interesse for idraetsskader, star til disposition med rdd og vejledning,
sa behandlingen af din skade ogsa tilsigtes hurtig genoptagning af treeningen.

I det fglgende beskrives vejledning i efterbehandling med sportsplejemidler.

Muskler

Ved akutte muskelskader anlaegges efter fgrstehjeelp og eventuel forngden laegeundersggelse
speciel skumplade (artifoamkompres) med sportsgel. Kompresset, der fastggres med bindet,
skal ligge 4-6 timer. Herefter kan kompresbehandling med varmesalve iveerksaettes. Blide
udspaendingsgvelser og kompresbehandling kan pabegyndes efter ca. 48 timer alt efter
skadens art og omfang.

Selvom smerten er fjernet, bgr man ikke fortsaette idraetsudgvelsen fgr en grundigere
undersggelse er foretaget.

Sadan gor du

Undersgg skadens omfang. Se efter blodudtraedning, haevelse, sar og lignende.

Er der smerte, gmhed eller haevelse, bgr en let belastning og bevaegelse prgves, inden det
skgnnes om idreetsudgveren kan fortseette. Er svaret nej, iveerkseettes fgrstehjeelpen:
Forbinding

anlaeg forbindingen pa det skadede sted (1). Bindet er et elastisk, selvhaftende bomuldsbind,
som skal anlaegges netop sa stramt, at det formindsker blgdningen uden at standse
blodomlgbet.

Nedkgling
Ispose (2) anbringes pa trykforbindingens farste lag. Derefter afsluttes forbindingen (3).
Denne kombination beskytter huden mod kuldeskader, skaber kompression og fastholder
kgleposen.

Hgj placering
Den skadede person anbringes sa behageligt som muligt med det skadede sted hgijt placeret
(4). Husk at ro og hvile er af stor betydning i denne fase.



Forbinding ved muskelskade

Kgletid
Kulde og trykbehandling pa@ muskler og led. Kgletid 20-30 min. En times pause. Gentag kgl i 4-
6 timer inkl. pauser

Varmesalver

Slidskader p@ muskler behandles med forskellige dybtgaende varmesalver. Enten ved
kompresbehandling eller ved direkte indgnidning i huden.

Behandlingen kombineres med passende udspaendingsgvelser. Varmesalve anvendes til hard
indgnidning (massage) af gamle fglgetilstande efter akutte muskelskader.

Ledbandsskader

Akutte sene- og ledbandsskader bgr altid undersgges af laege. Efter undersggelse kan kompres
med Sportsgel anlaegges over det skadede sted. Kompresset, der fastggres med bindet, skal
ligge 4-6 timer. Herefter kan kompresbehandling med varmesalve pabegyndes.

Husk at skadede sener og ledband skal have forngden tid til at laeges. Sgg forngden sagkyndig
bistand til genoptraening m.v.

Slidskader p& sener og ledbdnd kan behandles med varmesalve (ved komprespalaegning eller
indgnidning) samt med tvaergdende massage.

Sar og vabler

Gnavsar og vabler (friktionsskader) kan behandles med renggring/afvaskning. Hertil er en
cleaner ganske fortrinlig. Efter renggringen anlsegges vablering eller Skin (englehud) med et
bind.

Til forebyggelse af gnavsar og vabler anvendes Hirschtalgcreme.

Men husk det er bedst helt at undgd skader, uanset hvor gode plejemidler du har i din kuffert.
Det sker bedst ved forebyggende traening.



Forstehaelpsudstyr

Dit sportsudstyr bgr indeholde:
elastiske, selvhzeftende bind
ispose

sportsgel

varmesalver

muskelvarmer - creme
skumplade

Tapening

Tapening er anlaeggelse af en elastisk eller uelastisk bandage, selvhaftende eller klistrende,
med det formal, at aflaste en skadet kropsdel eller forhindre en bestemt bevaegelses
fejlstilling, uden i gvrigt at begreense funktionen.

Anvendelsesomrader:
Forebyggelse af skader og fejlstillinger

Behandling af aflastning og korrektion; altsd begraensning af et leds bevaegelsesudslag eller
forggelse af et leds eller en muskels stabilitet.

Paseetning af tape

Renggr omradet der skal tapes. (tapen klistrer bedre - alternativ: klisterspray) Beharet hud
bgr barberes.

Lejring af legemsdel i rigtig udgangsstilling

Brug den tapebredde, der passer bedst til de anatomiske strukturer omkring det skadede
omrade.

Brug tapen fra rullen hvis muligt.

Anbring tapen s3 den sidder glat. Form den eventuelt med handen.

Normalt bgr man undga cirkulaertapning, da der kan ske skader pa kar og nerver (delvis
standsning af blodforsyningen), nar man anvender uelastisk tape.

Tape bgr ikke sidde for leenge (1-3 dage) af hensyn til hygiejne og forebyggelse af allergi.
Tape som laegges stramt med henblik pa konkurrence eller traening fjernes straks efter brug.
Tape fra frisk del over skadet del - slut pa frisk del.

Undgd &bninger (de giver risiko for gnavsar).

Giv dig - om mulig - god tid.

Anvend ikke mere tape end ngdvendigt.

Tapeunderbind kan benyttes ved overfglsom og beharet hud. Tapeunderlaget bgr dog
fastggres til huden for at forhindre ungdvendig tab af stgtteeffekten.

Nar tapen skal fjernes, ma den ikke rives af. Forsgg at skubbe huden fra tapen. Dette
formindsker muligheden for hudirritation. Brug evt. tapesaks.

Spgrg om den, der bliver tapet, er tilfreds eller ikke. Ligger tapen ikke korrekt: Prgv at
korrigere eller lzegge ny tape.



P3seetning af tape
Eksempel pa tapening af ankelled (med skade pa ledbandene pa ydersiden af foden).

Der anvendes elastisk tape 60 mm og uelastisk tape 3,75 cm.

Ankelleddet holdes i 90° vinkel.

Sta foran foden. Anbring bindet pa fodryggen lige over storetdens grundled.

Leeg bindet mod storetdsiden og under foden (1).

Traek bindet pa fodryggen og fgr det endnu to gange rundt om foden med forskydning opad (2
+ 3).

Traek bindet over anklens forside, omkring indre ankelknude, rundt om anklen og ned omkring
hzelens yderside, under foden og op om halens inderside (4 viser bindets fgring ned om
hzelens yderside). Fortsaet rundt om anklen, ned over indre ankelknude, under halen og traek
bindet opad-udad sdledes, at haelens yderside presses lidt opad (5).

Leeg bindet frem over fodryggen naesten til storetdens grundled.

Traek bindet under foden (6) og fortsaet to gange rundt om fod og ankel med forskydning opad
(7,8 +9).

Slut med nogle runder omkring benets nederste del (10).

Husk, bindet skal lsegges saledes, at fodens yderside nsermest lgftes lidt. Brug en 15-20 cm
lang »fri ende« nar der skal lasegges tryk pa bindet.

Bindet kan bruges 2-3 gange. Bindet kan vaskes i lunkent vand med lidt vaskepulver. Bindet
bestdr af bomuld (99 %) og elasthan.

Tapening for skader ved achillessenen for forled

Ved palaeggelse af bandagen til stotte i tilfselde af skader pa fodled startes med
stighgjle/hestesko af uelastisk tape 3,75 cm saledes:

Tape anker anbringes gverst pa bandagen (3/4 rundt - aben bag til).

Tape laegges derefter fra overkanten af bindets inderside, ned om haelen og faestes med et
opadgdende traek pa benets yderside (pa ankeret 12-1).

Derefter lzegges en aben »hestesko« = to stykker tape fra halsenens sider frem over foden pa
hver side, (12-2). Hzelsenen (= achillessenen) holdes fri for tape.

Leeg derefter anden stigbgjle (tapebanen 12-1 kaldes stigbgjle). Stigbgjlen laeegges fra
indersiden og forskydes 2/3 fremad i forhold til fgrste bane. (13-3).

Derefter laegges anden abne hestesko forskudt 2/3 opad (13-4).

Laeg derefter tredje stigbgjle og tredje hestesko forskudt 2/3 (14-5 og 14-6).

Tapeningen afsluttes med anlaeg af passende tapelas, f.eks. 8-tats Ias, 1 /2 8-tals 13s eller lign.
(15-16 0og 17).

8-tals 18sen startes fra omradet lige over ydre ankelknude. Tapebanen fgres over fodryggen
ned om indre fodrand, under foden og op om ydre fodrand med et afpasset traek opad.
Derefter laegges tapebanen rundt om hzlsenen (her skal tapen ligge rimeligt lgst).

8-tallet afsluttes midt pa indersiden af benet, lige om ankelknuden.






"| Ilre! ;" |
° | II.I|I |||I IEﬁ:rAz'r iy n_\-\\ll
é ;“/'n ’fﬂ[ﬁ
- gy 4 i il
lﬂ:\‘“_ﬁ—ﬁbﬁ S U J
B-TALS LAS
rd T7 | |
| | ||I'I | N |
14 I||i|||I 17 .-'/. ||
1 | jI| I|| | {': dl—ﬁTiq..:'r
< 6 AR
E"‘:{E::}IL“ LL.# \ \ jJ
Vo B"-'A..‘E.p Lis

Tapening for skader ved achillessenen for forled
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