


Farstehjaelp

ved pludselige skader pa knogler,
muskler, sener, ledbdnd eller hud.

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

Det er en “beteendelsesreaktion” — uden bakterier eller virus,
som medfgrer: Haevelse, radme, smerte og nedsat funktion af
det skadede omrade.

Denne proces er en forudsatning for helingsprocesserne,
men er oftest for kraftig og skal derfor begraenses. Dette
gores bedst med “RICE-behandling”:
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0BS: Elastikbindet skal rulles fast omkring den skadede
legemsdel, men ma ikke laegges sa stramt at blodomlgbet
aflukkes. Bliver fingre eller taeer blalige, blege eller falelses-
lgse, er bindet for stramt og skal straks lgsnes.

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

RICE-behandlingen bar fortsaettes i 1-2 dagn 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 tilfaelde
kan man anvende inflammationsda@mpende medicin i
cremeform, som kan kebes i handkeb. Cremen
pafgres det skadede omrade i et tyndt lag 2-3

gange dagligt. Ma dog ikke paferes sar eller

slimhinder sdsom gjne, nase, mund og
kansorganer. 7
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Muskelskader

Du har faet gdelagt dele af en muskel ved en forstraekning
eller direkte slag mod musklen. Musklen er ikke overrevet
og skal derfor ikke syes eller i gips.

Den videre behandling ma du selv sarge for.

De forste 3 dage

RICE-behandling og behandling med antiinflammatorisk
medicin fortsattes. Samtidig ber du sgrge for mindst mulig
belastning af musklen.

Genoptrening

Genoptraening af den skadede muskel kan begyndes efter 3
dage. Dette forudsaetter dog, at musklen uden stagrre smerte
kan speendes maksimalt. Derudover bar leddene omkring
musklen kunne beveaeges frit og uden storre besveer.

Gor det derimod stadig ondt at spaende musklen og bevaege
dens led efter 3 dage er der tale om en starre blagdning inde
i musklen, og den ma derfor ikke belastes den farste uge.
Du kan i den tid fortsaette med at tage den smertestillende
antiinflammatoriske medicin.

Farst nar musklen kan spaendes og bevages igennem uden
starre smerter begyndes genoptraningen (efter 3-7 dage).




Bevaegetraening (2-5 gange dagligt)

Leddene omkring musklen bgjes og strakkes farst roligt
nogle minutter som opvarmning. Herefter beveeges leddene
ud i yderstilling for at straekke musklen (gere den leengst
mulig).

Dette skal gares forsigtigt uden riv og ryk.

Nar fuld beveaegelighed er genvundet pabegyndes styrketrae-
ning.

Styrketrening (2-5 gange dagligt)

Du ber starte traeningen med spanding af musklen uden at
bevaege leddet. Dette kaldes isometrisk eller statisk muskel-
treening, og forst nar det kan udfgres uden smerter kan du
begynde at belaste musklen ved at bgje og streekke leddet
med gradvis tiltagende belastning (dynamisk muskeltraning).

Dette kan enklest udfares ved at have og senke mere eller
mindre af din egen kropsvagt ved hjalp af den skadede
muskel (f.eks. sté pa begge ben og bgje og straekke knaeene
med mere eller mindre vaegt pa det skadede ben).

0BS: Forveerres smerterne pa et tidspunkt og musklen bliver
speandt og hard, samtidig med at al bevaegelse af musklen
er smertefuld, kan trykket i musklen veere steget sa meget,
at musklen er i fare for at de, og du ma straks sege lage /
skadestue.
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( - treene i klub _
’? - grundig udspaending
- dynamisk styrketraening
(hurtigt)
- lgbetraening
\\ - avancerede kontrollerede
K muskelfunktioner
- grundig udspaending

Efter RICE behandling

Belastningen skal @ges trinvist

Nar du kan klare et trin uden forveaerrede
smerter og haevelse, gges belastningen
til naeste trin.

Belastningsggningen stopper, nar det
gnskede aktivitetsniveau er opnaet.
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Tegning af: Fysioterapeut Kim Saaby
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- konkurrence
- daglig udspeending
vigtig
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- springtreening
- intensivere
traeningen

- treene |
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- grundig
udspeending

Genoptagelse af arbejde og sport ]

Arbejde kan i reglen genoptages, nar du er klar til genop-
traening (3-10 dage efter skaden). Har du et arbejde, hvor
den skadede muskel belastes meget, bar du vente til du har
gennemfart nogle dages bevage- og styrketraning uden
smerter.

Sport kan samtidig genoptages, men konkurrencer undgas
de forste 2-3 uger.
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Vil du vide mere, kan falgende bager anbefales
(kan evt. lanes pa biblioteket):

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

“ldreetsskader, idreetstraning”, Lars Petersson,
Per Rentrom
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Heaefterne kan rekvireres ved henvendelse til Novartis Healthcare A/S,
Lyngbyvej 172, 2100 Kgbenhavn @, tif. 39 16 84 00.

NOVARTIS



