Rad och Vard - Vid skada och skadeforebyggande trining

Ra&d och Vard for idrottsskador ar en kostnadsfri radgivningstjanst och din medlemsféorman som
medlem i Bele Barkarby Fotboll.

Dit kan du som ar spelare, ledare och foralder ringa och fa rad om hur du férebygger skador och
besvar som kan uppsta i samband med idrottsaktiviteter.

Nar du ringer far du prata med en legitimerad fysioterapeut / sjukgymnast som &r specialist pa
idrottsskador. Om du har rakat ut for ett olycksfall hjalper sjukgymnasten dig att dokumentera och
anmaéala skadan direkt till Folksam.

Numret for Rad och Vard ar 020-44 11 11.
(Har du fragor specifikt om forsakringar eller ersattning ska du istallet kontakta Folksam direkt pa
0771-950 950)

Rad och Vard for idrottsskador
Ring 020-44 11 11 sa far du radgivning eller tréffa en legitimerad sjukgymnast. Helt Rostnadsfritt.

For dig som spelar eller ar fordalder i Bele Barkarby Fotboll

* Om du blir skadad

Med Rad och Vard for idrottsskador blir det enklare eftersom sjukgymnasten hjalper dig att
dokumentera och anmala skadan direkt till oss. Sjukgymnasten ger dig ocksa tips om hur skadan
ska behandlas.

* Hjalp direkt
Blir du skadad kan du ringa Rad och Vard pa 020-44 11 11 och be sjukgymnasten att anmaéla
idrottsskadan till Folksam.

« Skadeforebyggande rad
RA&d och Vard for idrottsskador ar ocksa bra om du ar osédker pa en kanning eller vill veta hur man
kan trana for att undvika framtida skador.

* Sjukgymnasterna kan ge dig tips om:

-Balans- och styrkedvningar som starker utsatta muskler och leder
-Uppvarmnings- och stretchdvningar som minskar risken for idrottsskador
-Hur du sjalv kan behandla en skada sd att du snabbt kommer tillbaka igen



For dig som ar ledare i Bele Barkarby Fotboll
Sjukgymnasterna pa Rad och Vard for idrottsskador ar ett bra stod for dig som ledare och kan till
exempel hjalpa dig med vagledning om en misstankt idrottsskada.

Genom Rad och Vard for idrottsskador kan ni ocksa fa bra tips om skadeférebyggande Gvningar.
Tveka inte att kontakta Rad och Vard for idrottsskador pa 020-44 11 11!

* Exempel pa vad du kan fa hjalp med att utforma:

- Balans- och styrkedvningar som starker utsatta muskler och leder

- Uppvarmnings- och stretchévningar som minskar risken for idrottsskador

- Information om hur man behandlar en skada sa att man snabbt kommer tillbaka igen

* Exempel pa fragor du kan stilla:

- En i laget stukar foten ofta. Gar det att géra nagot for att férhindra det?

- Jag hor manga prata om schlatter. Vad ar det? Hur vanligt ar det nar man idrottar?

- Jag ska aka pa tavling med mitt lag i sommar — hur forbereder jag idrottarna for varme?

- En av idrottarna vaxer sa det knakar och har ont i halarna nar hon spelar — kan hon géra nagot
at det?

- En spelare fick en larkaka vid helgens match. Kan han trana trots det?

Vid fragor kring vart samarbete med Folksam eller Rad och Vard kontakta
fotboll@belebarkarby.se



