IDROTTSSKADOR
Akut omhandertagande

Skador inom barn- och ungdomsidrotten &r inte bara mycket frustrerande for den drabbade
idrottaren, men framfor allt dr det viktigt for resten av livet och framtida idrottande hur
sjdlva omhéndertagandet ser ut.

Ett felaktigt omhdndertagande kan forhindra framtida idrottande och ett liv fyllt av smérta.

Kunskap. Kunskap dr nyckelordet i allt, &ven nér det giller att pa bésta sdtt ta hand om en
akut skada. Om du dr ungdomstrinare sa dr det din skyldighet att kunna gora ett korrekt
akut omhéindertagande vid skada.

I denna folder skall jag forklara sméartmekanismen och lara dig hur ett korrekt
omhéndertagande ser ut sd att du inte dventyrar den unge idrottarens karridr innan den ens
startat.

Mikael Dahlstrom
Svenska QINOpraktikskolan
leg Kiropraktor, Kinesiolog, Massageterapeut, Idrottsskadeinstruktor
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IDROTTSSKADOR
Akut omhandertagande

Idrottande &r var 1 sdrklass storsta folkrorelse. Hélften av alla unga vuxna, en tredjedel av alla
medelalders och en fjirdedel av alla dldre motionerar regelbundet. Manga blir tyvirr ocksa
skadade av sitt idrottande. Att vuxna bor ta en skada pa allvar, det far vi bara forutsitta, men ett
barn kan inte ta detta ansvar sjdlv utan maste lita pa en vuxens rad och visdom.

Barnet lagger all sin tillit och fortroende i dina hénder. Vad skall du gora?

Som ungdomstrinare eller fordlder ar det viktigt att du vet skillnaden mellan ett barn, en
tondring och en vuxen ménniskas fysiologi.

Barn véxer och mognar olika fort. Puberteten intrdder med en spridning pé 4-5 ar, med allt vad
detta kan innebéra av olika stryka och fardighet hos jimnériga.

Den allt tidigare specialiseringen pa en idrott motverkar den vixande individens naturliga
utveckling och bor motverkas. Barns kroppar vixer fortfarande och paverkas léttare av ensidig
traning. Barns medverkan 1 flera idrotter ger en béttre och allsidigare tridning vilket ger en
jdmnare och bittre muskulatur och en bittre forutséttning att specialisera sig vid 15-16 ars
aldern.

Styrketrdaning skall inte starta fore 16-18 ars alder (organiserad form). De far storre skador av
regelbunden styrketridning én fordelar av denna triningsmetod. Man far t ex inga bestdende
vinster, da testosteron (och DHEA) saknas. Dessutom kan det leda till skelettskador & ett dkat
blodtryck. Inte farligt att prova pd men inte séttas i systematisk tréning.

Mjolksyretrdning for barn ar ndstan omdjlig. Konditionstréning svar. Tekniktraning dr barnens
specialitet, dock risk for felaktig inldrning. Svart att lara om, viktigt med DUKTIGA trénare!
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IDROTTSSKADOR
Akut omhindertagande

Det small till i knéet, aajj, hjalp mig.

Kalle som spela i P14 var lite sen till bollen och rékade triffa Pelle pa stodjebenet och det
uppstod en vridning i knéet. Pelle dr i kraftig smérta. Vad gor du?

1, Léter Pelle spela igen efter att fatt vila 5 minuter?

2, Later Pelle vila resten av matchen?

3, Lagger virme pa knéet, och eftersom det kdnns béttre kan han spela igen?

4, Tejpar knéet och skickar in honom igen, han &r ju dnda bést!

5, Kyler med is och lidgger benet i hoglage och sédger att det dr slutspelat for idag?

6, Ringer ambulans eller later Pelles farsa skjutsa honom till sjukhuset?

Ja for en del av er 4r svaret ganska givet, men tyvérr for andra &r svaret lite svdvande (rétt svar ar
5). Att sétta varme pa eller lata grabben spela igen d4ven om han &r den béste spelaren ér ett
tjanstefel som kanske skulle forstora hans framtid som fotbollsspelare, vill du vara ansvarig for
detta? Nr 6 &r ett alternativ, men troligen behdvs detta inte just nu.

Vad héander d& om knéet svullnar upp som en ballong? Ja da vore fortfarande 5:an det rétta
alternativet. Lékaren ser &nda ingenting pa rontgen dé svullnaden é&r for stor.

Sa om 5:an ér rétt, vad gora? Till detta aterkommer vi senare.

Olika skadetyper.

Man skiljer péd skador av 6verbelastningstyp och akuta
skador. Vid de akuta skadorna, som behandlas i denna
informationsfolder, ar ett tidigt omhéndertagande sérskilt
viktig. Vid ett snabbt och korrekt akut omhéndertagande kan
den skadade snabbt bli aterstélld, medan dalig behandling
eller ingen behandling alls ger som tidigare ndmnts risk for bade langvariga pro-
blem och bestdende funktionsnedsittning med eventuellt medfoljande smarta.

En akut skada leder till blodning i vivnaden. Denna blédning f6rorsakar
en svullnad som 1 sin tur ger ett 6kat lokalt tyck.

Det 6kade trycket fororsakar smirta och forsdmrad ldkning i form av
nedsatt cirkulation lokalt.

. el
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IDROTTSSKADOR
Akut omhandertagande

Detta dr den sa kallade smértcirkeln.

Skada
Svullnad / \ . En skada leder till en inflammation, vilken leder till
Inflammation Fortsatt aktivitet smrta, Efter ett tag gir smértan Gver, si vi fort-
/' sitter var aktivitet, vilket resulterar 1 4nnu en skada,
“Smirta aterigen uppstér en inflammation, som dnnu en
| gang leder till smérta.
Behanvdling Smaértan gick dver sist, sd varfor ska den inte gora
det igen? Sen igen, vi fortsétter aktiviteten, osv.
. Vi ér inne i en smirtcirkel.
Anpassad trining

Ar svaret vila? Ar det vila man skall gora?
Nej, det &r ocksa fel.

Vila och smiirta

far “vila”, detta sker automatiskt och helt omarkligt for dig. ,
En muskel som inte anvinds forkortas och fortvinar i brist pad 6vning. En forkortad
muskel borjar dessutom vérka alldeles av sig sjilv, &ven om orsaken till smértan forsvinner.

Om man helt undviker att anvinda ett ben eller en arm som é&r skadad blir hela kroppsdelen mer
svullen. Detta leder till ytterligare forsimrad amnestransport och langsammare 1dkning.
Numera rekommenderar man déarfor aktivitet hellre én vila vid de flesta typer av skada.

Ju storre svullnad desto ldngre tid tar det att komma tillbaka till idrott och arbetsliv.

Denna cirkel (smértcirkeln) drabbar alla muskler vare sig det ror sig om akut eller kronisk smérta.
Cirkeln sluts redan efter 2-3 veckors vila. Om smaértan fér skriva egna villkor knyts smértcirkeln
allt fastare runt viloféllan.

Det dr hir du som trénare eller ledare kan komma in.
Du kan nog inte forhindra att skadan uppstér, men du kan minska nésta steg,
inflammationen och séledes lakningen for den skadade.

Ett akut omhéndertagande tillsammans med en viss kunskap om behadndling av
skadade spelare/idrottare &r ett stort och viktigt steg i aterkomsten for
denne.
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IDROTTSSKADOR
Akut omhandertagande

Vad sker da i vivnaderna vid skadetillfillet?

Blodning

Vid en liten eller medelstor skada kommer blddningen enbart frén smi kérl. Vanligen stoppar
kroppen sjdlv blodningen inom ndgra minuter. En sddan blédning stoppar inom 6-8 minuter.
Trots detta kan en skada leda till att huden missfargas flera dagar efter skadan, t ex nere vid
fotranden vid en fotledsstukning. Det beror pé att de rdda blodkroppar som lickt ut fran kérlen,
pa grund av tyngdlagen, silar sig ner till de l4gst stdende delarna. En san missfargning bli ofta
synlig efter 2-4 dagar och &r inte ett tecken pa att blodningen fortsatter.

Svullnad - Inflammation

Svullnaden beror till viss del pa det fria blodet som lackt ut i vév-
naden, men mest pa grund av att vétska tringer ut fran lymftbanor
som orsakas av hinder i flodet. Ju storre blodningen ér desto storre
blir svullnaden. Svullnaden uppkommer inte omgaende utan
utvecklas under loppet av de ndrmaste dagarna efter skadan.

I obehandlade fall ser man vanligtvis en tilltagande svullnad upp till
48 timmar efter skadetillfillet. Darefter lagger sig svullnaden
spontant. Som ett svar pa svullnaden kan kroppen mobilisera sitt
forsvar, inflammation.

Inflammationen paborjas dé olika strukturer blir retade, for att skydda oss.

Ett friskt svar pa en retning.

Smirta
Niér vivnad svullnar upp pé grund av skada maste en storre méngd
j j’ vitska dn normalt fa plats lokalt. Darfor ger svullnad ett 6kat tryck i
- vivnaden. Och detta dr direkt skadligt. Vavnaden spénns ut, vilket gor
* ont, framforallt i huden och i musklernas stelare partier. Det finns ett
direkt samband mellan graden av svullnad och graden av smérta, vilket gor
att behandlingen i forsta hand bor inrikta sig pd att minska blédningen och
svullnaden. Det finns vildigt lite samband
mellan skadans storlek och skadegraden i sig.
Aven en lite skada kan fororsaka stor smiirta.
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IDROTTSSKADOR
Akut omhandertagande

%t% !

gé’sf,j Ater till Pelle som vred kniet illa tidigare. Hir finns det en tumregel som giller
> omhindertagande av akuta skador, det kallar RICE

R Rest (vila)

I Ice (is) -
C Compresion (tryck) >
E Elevation (hoglige) q \ /4
\ VA\___“L”“ ]

a v
Malet med omhéndertagandet ar att forhindra %\ o “,./‘\, ~—
svullnaden och inflammationen. J
Rest

Stilla lage i det akuta skedet &r mycket viktigt, men forkastligt s snart det akuta skedet ar
over. Om man anvénder den skadade kroppsdelen kommer mer blod att pumpas dit, och
blodningen blir stérre. En aktiverad kroppsdel har 20 gédnger mer blodfléde 4n en vilande.
For att forhindra blodningen skall den skadade darfor hélla sig i stillhet &tminstone de forsta
6-8 minuterna, helst 15-20 minuter. Nar blodningen vl slutat &r stilla ldge av mindre
betydelse, och efter ndgot dygn ér det dessutom direkt skadligt.

Ice

Manga anvinder kyla i form av kylpdsar vid akuta skador. Modern forskning har dock visat
att effekten ar mycket begrinsad nir det géller att sinka temperaturen i mjukdelar under
huden. En kylpase kan ge 6-8 graders temperatursdnkning efter 45 minuter, vilket gor att
blodflddessédnkningen blir hogst mattlig och kommer for sent i blddningsforloppet.
Déremot ger kylan en god smartstillande effekt och kan darfor anvédndas som lokalt
smaértstillande behandling.

~ ., Compresion
Tryckforband dr den metod som mest eftektivt stillar blodning. Minst 90 procent
av blodningen stannar upp inom négra fa sekunder. Viktigt &r att anvinda en
rejdl elastisk linda, typ Dauerbinda, och linda pd den sé& snabbt som
. mdjligt. Varje minut utan linda gor att blodningen fyller
J’ pa sig! Lindan skall séttas sa hart som mdjligt dver det
' skadade omrédet utan att det kinns direkt obehagligt, och bor
wh fa sitta kvar en kvart. Dérefter har blodningsrisken minskat och man kan
i\,&\}\ linda om losare. Lindan bor sitta pa kontinuerligt de forsta tva dygnen for att forhindra
svullnad, dérefter ytterligare ett par dygn dagtid eller sa linge skadeomradet ar svullet.

Elevation

Har skiljer sig tankarna och filosofierna, men generellt sett sd dr detta bra dven i det akuta
skedet, det kan i alla fall inte skada. Det spelar mindre roll nér det giller sjdlva akuta
blodningen, men storre roll for att forhindra en del av svullnaden.
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IDROTTSSKADOR
Akut omhindertagande

~— ,j n
q@‘sfj S Under den akuta fasen dr hogldge inte nddvandigt. Vitskan som ger svullnaden
' ir till storsta delen beldgen utanfor blodbanan, ute i vivnaden. Vétskans rorelse
beror pa tyngdkraften, dvs att den ror sig till de ldgsta delarna.
Eftersom svullnaden utvecklar sig gradvis under ett par dygn efter skadan ar det en fordel att
halla den skadade kroppsdelen 1 hogldge sa linge som mdjligt under den tiden.

Behandling & Rehabilitering

Ett viktigt steg 1 att bryta smértcirkeln dr att pa rétt satt behandla skadan och rehabilitera
densamma.

Akut omhindertagande delas upp i akut- och subakutstadie
Det akuta stadiet varar 48 timmar, det subakuta stadiet ca 48 tim

till 6-7 dagar.

De forsta minuterna bestimmer skadans svullnad och rehabiliteringstid,
dérfor dr denna tid av yttersta vikt.

Akut stadie: Dygn 1: 0 — 24 timmar - Total avlastning

Finns det sar, ta hand om dessa, se till att de blir rena.

1, Kyl med det som finns till hands, anvénd strumpa eller liknande under isen.

2, Linda hért med elastisk binda. Kylpése ovanpa. Lat sitta 15-20 min. Hoglége.

3, Ta bort isen, linda efter ndgra minuter lite mindre hért.

4, Linda hért igen, ny kylpase. Anvénd kylpédse var 30 minut i ca 2-3 timmar.

5, Ta av lindan s4 att delen far blod igen

6, Efter ett par timmar, byt kylpasen mot en tryckkudde, typ comprex nér linda hart.

7, Alternera under resten av 24 timmar, linda hart, linda 16st, &ven under natten, da
trycket skall vara medelhart.

Akut stadie: Dygn 2: 24 — 48 timmar

Kyl var 3:e timme, ha alltid tryckférband pa mellan kylningarna.
Avlastning bibehélles. Man kan borja med létta rorelser, sd att man inte stelnar
thop, dock ej till ytterldge och alltid under smartgransen (mobilisering)
Blir den skadade virre - till sjukhus eller ldkare

Viktigast under dygn 2: Alltid tryckforband, kyl ner mycket, borja réra den
skadade delen. Allt skall ske under smartgransen.
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IDROTTSSKADOR
Akut omhandertagande

Subakut — Dygn 3 och till dag 5-6

1, Generellt géller varmeterapi frdn och med nu, om skadan blivit béttre, annars till 14kare.
Skulle det borja svullna igen, gé tillbaka till programmet f6r dygn 1 och 2.

2, Borja med varmt och kallt vatten om vartannat. Kallt vatten i 1 minut, varmt i 2, kallt igen
osv. 3-5 ganger, ett par ganger per dag.

3, Mycket mer aktiva rorelser kan paborjas, dock ej till ytterlage.

4, Ténjning av muskler kan pabdrjas genom olika stretchdvningar, under
smartgransen.

5, Koordinations- och styrketrdning kan paborjas, under smartgrénsen.
Aktiv vila. Tréna 6vriga delar av kroppen.

6, Successiv konditionstrdning och specifika rehab 6vningar.

Likemedel.
Sedvanliga smértstillande likemedel har ganska bra effekt men kréaver ldkarintyg. Anvénds
endast akut som en nddbroms, absolut inte under ldngre perioder.

Behandling:

Behandling av skada gors bést av Kiropraktor, Naprapat, QINOpraktik- och Massageterapeuter.
Vem du an véljer s ska de ocksa dven kunna ge rehabiliteringsdvningar for de vanligaste
skadorna. Nér det géller allvarligare skador, som benbrott och avslitna ledband &r sjukgymnast
det bésta valet.

Det giller att hitta en terapeut som har en gedigen kunskap om skadan, dess uppkomst, hur man
behandlar och rehabiliterar skadan, men dessutom vad skadan i sin tur leder till.

Aktiv vila

Redan ett par dagar efter skadan kan man péaborja rehabiliteringen (obs, inte efter allvarlig
skada), d& med s k aktiv vila. Man skall absolut inte vara still som tidigare beskrivits, utan borja
aktivera resten av sin kropp, t ex vid en fotledsstukning kan man simma, springa i vatten eller
cykla pa testcykel, aktiv vila. Mycket viktig del av rehabiliteringen och ldkningsprocessen.

Aterging till idrottande:

Naér dr skadan ldkt och rehabiliteringen slutford:
Har skall fyra kriterier vara uppfyllda:

1, Full rorlighet

2, Full styrka

3, Full balans

4, Smartfri.

Alla dessa kriterier skall vara uppfyllda innan skadan kan anses rehabiliterad.
Dessutom; ingen svullnad. Smértfrihet brukar uppsta ganska snabbt, men de
andra tre dr det simre med. Har maste du hjdlpa den skadade och helst ta professionell hjalp.

© Svenska QINOpraktikskolan - D& Kvalitet ar viktigare &n Kvantitet - Trangsundsvédgen 5S0A, 135 52 Tyresd
08-55925699 - www.Qinopraktik.se - Info@Qinopraktik.se



