Viktoria
Leg. Fysi




Om mig

Dalkulla och Fysioterapeut sedan 2008
Fysioterapeut for Vasteras Irsta damlag sedan 9 ar
Fysioterapeut at svenska J19-dam handboll
Certifierad idrottsfysioterapeut

Magister i idrottsmedicin & pagaende
specialistutbildning med

inriktning idrottsmedicin.
Fd handbollsspelare med 7%
en historia om skador



FOorvantningar

Era forvantningar pa kvallen?
Erfarenheter/ vad stoter ni pa?
Vilka redskap har ni sedan tidigare?




Mal foér dagen

Teoretisk kunna principerna for akut
omhandertagande enligt POLICE

Praktiskt kdnna mig saker pa att linda
en akut idrottsskada.






17 % som soker till
akutmottagningarna ar
idrottsskador.

Viktigt med en forsta insats!!!!
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Fotledsskada

Akuta fotledsskador utgor nastan 10 % av alla akuta
skador som behandlas av lakare.

Ligamentskador | foten ar dessutom den klart
vanligaste idrottsskadan.

Vid skada pa unga aktiva individer vid I6pning, hopp
eller fall skadas oftast Ilgamentet pa utsidan av foten

(FTA-ligamentet).




Foten

Fotterna innehaller 66 leder, 214 ligament, 38
muskler och senor.

26 stycken ben




Stukad fot/praktisk traning

Tibia

Lig. talofibulare

Calcaneus Lig. calcaneofibulare




Strategi for behandling av fot-
och underbensskador

Optimalt stalld korrekt diagnos - klinik

Tidig start rehabilitering — tejpning underlattar
Normalisera vavnadstolerans

Rorlighet — balans- koordination- styrka
Funktionell traning

Uthallighet — central /lokal

Stegra intensitet, hastighet och svarighetsgrad



Bristning lar

1 Borja med att boja
knileden maximalt,
efterstridva en total
bojning. Ligg en
binda 10 cm ovanfor
och nedanfor det
skadade omradet

pé ldret.

2 Tryck ihop
knileden och forts#tt
ligga pa bindan runt
bade laret och under-
benet. Behall bindan i
denna position minst
20 minuter. Upprepa
lindningen efter
dusch/omkléddning.




Lindning av ljumske




Tejpning och kompressionsfdrband vid idrottsskada

Kompressionsférband vid akut fjumskskada, muskelbrstning
eller strackning i muskulaturen; hoftbdjarmuskel, lrets insida
eller nedre bukmuskulaturen.
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Knaskada

bakre
korsband

inre sidoledband




Knaskador

«Akuta knasskador utgor ca 5 % av alla akuta skador som
behandlas hos lakare och vid akutmottagningar.

« Meniskrupturer och framre korsbandsskador vanligast.

« Vid svullnad och svart att belasta sok vard




Mb. schlatter

Quadriceps Muscle

Patellar
Tendon

Tibial
Tubercle

Tibia



Hjarnskakning

Avbryt pdgaende aktivitet. Aven vid vad som kan
uppfattas som lattare vald mot huvudet.

Spelaren forflyttas sedan till omkladningsrummet for
observation.

Om den skadade har varit medvetslos eller har en langre
minneslucka bor han/hon sandas till narmaste
akutmottagning.

Rehabilitering, Hjarntrappan
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Litteraturtips
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Motions- och idrottsskador
och deras rehabilitering
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Tejpning praktik
Fingertejpning/spiraltejpning
Fotledstukning
Schlatter
Tumtejpning/handled
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PENTTIS

IDROTTSSKADOR & SJUKGYMNASTIK

Stabiliserande tejpning av fingerled.

Dela tejpen i 2 eller 3 LIgE nieza tejpremss
delar bervende pd fingrets & motsatt rikinving 348 att
starlek / oméing, Lige en det blir vk spiraler som
tejpremsa som en splzal korsar varandra,

dver den skadade leden

&

Todk it av

Jessica Ekstrin

Avsluts med att 1kgga
Beankare | bAda Endama.
Unwlvik att {8 tefpens stopp
mot ingadan av fingret.




Fotledstejpning

Stodtejpning av fotledens in- respektive utsida vid fotledsdistorsion

e

1 Forbered
genom att skydda
huden med
tejpunderlag

och feller
skavsarsplattor

2 Ligg 3 ankare
cirkulért runt
underbenet. Ligg
ett ankare runt
framfoten.
Undvik tejpning i
fotvalvet. Se till
att foten ér i
neutral stilining.

3 Lage 3 tejp-
remsor fran
insidan av
fotleden mot
utsidan Sver
ytire fotknélen
som stigbyglar.
Remsorna skall
korsa varandra.

4 Fortsidtt med att
ldigga tejpremsor
fran det frimre
ankaret runt
hiilen till fotens
utsida. Ligg tejp
sa att hela foten
ar tiickt. Glipor
och halrum kan
orsaka skavsar.

S Forts#itt med att
ldgga en tejpremsa
som en halv atta
med start pa
hilbenets insida
upp mot under-
benet.

6 Liigg nista tejp-
remsa som en halv
atta med start pa
hiilbenets utsida
upp mot under-
benet.

7 Avsluta med
lasankare hecla
vigen fram pa
foten. Lagg tejp-
remsor fran
undersidan av
framfoten.

8 Ligg tejpremsor
fran 6versidan av
framfoten.

Undvik cirkuliar
rundtejpning pa
framfoten for att
slippa krampkinsla.
Ligg lasankare
runt underbenet.




Schlatte 1 och indt




Tumtejpning

WA SN IDROTTSSKADOR & SJUKGYMNASTIK
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/ ‘! Stabiliserande tejpning av tummen Enkel stddtejpning
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Till nasta ¢

» Traningsklade
* Ladda ner fc
* Get Set, K
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" TACK FOR IDAG!




