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Farstehjeelp

ved pludselige skader pd knogler,
muskler, sener, ledband eller hud.

Har du veeret udsat for et traume (slag, forstraekning, forstuv-
ning) mod knogle, muskel, sene, ledbénd eller hud reagerer
kroppen ved at lave en sdkaldt “inflammatorisk proces”.

Det er en “beteendelsesreaktion” — uden bakterier eller virus,
som medfarer: Hevelse, radme, smerte og nedsat funktion
af det skadede omréade.

Denne proces er en forudsatning for helingsprocesserne,
men er oftest for kraftig og skal derfor begraenses. Dette
gores bedst med “RICE-behandling™:

RICE
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0BS: Elastikbindet skal rulles fast omkring den skadede
legemsdel, men ma ikke leegges sa stramt at blodomlgbet
aflukkes. Bliver fingre eller teeer blélige, blege eller fglelses-
lose, er bindet for stramt og skal straks lgsnes.

Afkal ikke sa meget at huden bliver falelseslgs, da der sa er
fare for forfrysninger. | reglen anbefales 20-30 min. afkaling
3-4 gange dagligt.

RICE-behandlingen bar fortseettes i 1-2 degn og i den periode
kan du med fordel tage “antiinflammatorisk” medicin.

Hvis du har eller har haft mavesar eller far svien og braenden
i maven af medicinen, ma du afsta fra den. | disse tilfeelde
kan man anvende inflammationsdeempende medicin i

cremeform, som kan kabes i handkab. Cremen

pafgres det skadede omrade i et tyndt lag 2-3 é")
gange dagligt. Ma dog ikke paferes sar eller

slimhinder sdsom gjne, naese, mund og

kansorganer. J
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Ledbandsskader

Du har beskadiget et ledband ved en forstuvning. Ledbandet
skal ikke sys, men for at begraense generne i fremtiden bar
du falge disse rad.

De forste 3 dage

RICE-behandling og antiinflammatorisk medicin fortsattes,
hvis du ikke har faet gips pa. Samtidig bar du sgrge for mindst
mulig belastning af det skadede led.

Genoptraening

Genoptreening startes 3 dage efter skaden eller ved gipsfjer-
nelse. Stgttebind kan anvendes de farste dage, men tages dog
af under selve treeningen. Du bar nu ikke l&ngere indtage
smertestillende medicin.

Bevagetraening (2-5 gange dagligt)

Efter 5-10 min. opvarmning (varmt vand, varmepude e.lign.)
bajes og streekkes det gdelagte ledband roligt igennem i alle
retninger ved at benytte musklerne omkring leddet.

Nar du kan gare dette uden starre smerter suppleres tree-
ningen med styrketraning og balancetraning.




Styrketrening (2-5 gange dagligt)

Efter bevaegetraeningen treenes musklerne pa alle sider af
det skadede led. | begyndelsen uden at beveaege leddet (iso-
metrisk styrketraening) — man kan for eksempel presse benet
eller foden mod bordben, radiatorrar, vaeg e.lign. Senere kan
du treene musklerne under bevagelse f.eks. ved at haeve og
saenke mere eller mindre af din egen vaegt ved hjzelp af musk-
lerne omkring det skadede led eller ved at benytte en gammel
cykelslange bundet fast i et radiatorrgr som modstand.

Balancetraning (2-5 gange dagligt)

Hvis du har skadet et ledband pa benene, skal du udfere
balancetraning. Det gares lettest pa et “balancebraedt”
eller en luftmadras, men kan dog ogsa udferes med gradvis
stigende svaerhedsgrad uden hjelpemidler, sadan:

1) Sta pa det skadede ben og hold balancen.
2) Sta pa teeer pa det skadede ben og hold balancen.

3) Sta pa teeer pa det skadede ben og bej og straeek samtidig
knaeet.

4) Hold balancen pa det skadede ben, mens du bajer krop-
pen 90° forover i hofteleddet og streekker det andet ben
lige bagud. Kan ogsa udfagres pa teeer og med samtidig
bgjning og streekning af kneeet.

Alle gvelserne kan derudover gores svarere ved at lukke
gjnene.



Efter RICE behandling

Belastningen skal @ges trinvist

Nar du kan klare et trin uden forvaerrede
smerter og heaevelse, gges belastningen
til naeste trin.

Belastningsggningen stopper nar det
gnskede aktivitetsniveau er opnaet.
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)‘( - lgb i ujeevnt terreen
- leg med bold
/ - treene i klub
- tape
2\

- lgb med retningsskift
/ - hopning
- avancerede

\\ balancegvelser
K - tape

l balancetr&nmg

\ {ﬂg I lige baner
- tape
- tape mod instabilitet . Vaegtoverfgnnger med

: gang med god fodafvikling afsaet og retningsskift
dvip over dartrin

- balancegvelser
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- konkurrence

.__. - tape ved
treening/konkurrence
i minimum 3 mdr. fra

skadetidspunktet
‘ - balancetraening 5

) . min., 5 gange ugent-

- springtreening ligt i 3 mdr.
- intensivere

treeningen
-treene |

konkurrence-

situation
- tape

Genoptagelse af arbejde og sport

Arbejde kan i reglen genoptages, nar det skadede led kan

bevaeges uden smerte, men har du et arbejde, hvor du gar

meget, pabegyndes det farst efter en til to dages styrke- og
balancetreening.

Sport kan samtidig genoptages forsigtigt, og de farste
maneder bar man anvende stettende tapening.



Litteratur

Vil du vide mere, kan fglgende bager anbefales
(kan evt. lanes pa biblioteket):

“Lgbeskader fra A-Z", Finn Johannsen
“Alt om lgb”, Finn Johannsen

“ldreetsskader, idraetstraening”, Lars Petersson,
Per Rentrom
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