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Kort om vanliga idrottsskador
Skilj på akuta skador och överbelastningsskador. För akuta skador gäller i regel direkt tryck och högläge. För överbelastningsskador gäller i regel kort vila, avlastning, värme, stöd, NSAID (antiinflammatoriska medel).
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· Stukad fot
Symptom: Svullnad, smärta, svårt att stödja
Behandling: Tryck & högläge. Trycket ska läggas på inom 1 minut för så kort rehabtid som möjligt. Kyla är endast för smärtans skull! Tryckförbandet ska ligga på i ca 20-30 minuter. Sedan stödförband (ca ½ elasticiteten) som ska ligga på i ca 1 dag för att kunna stödja på foten. Linda alltid utifrån och in mot pumparna, d.v.s. börja vid tårna. Blodet ska ju bort från foten!
Linda gärna in något i tryckförbandet för att trycket ska bli effektivare (extra tryck direkt på blödningspunkten).
Alla blödningar pågår i 24-48h, därefter rehabilitering.
Viktigt med tidig balans-, rörelse-, och styrketräning. Börja stödja på foten så fort som möjligt. Självklart kommer det att kännas, men det får inte göra alltför ont. Nu vill vi ha ordentlig blodcirkulation i foten för att den ska läkas snabbare.  Det kan ta 14 veckor tills en fotled är helt bra. 
Om man stukar foten på insidan bör man söka upp läkare. Det ligamentet är så starkt att det finns risk att benflisor har fläkts med. 

Ligament som töjts ut förblir alltid uttöjda! Därför mycket viktigt att stärka musklerna kring en drabbad led. 
· Benhinneinflammation
Orsak: Löpning, hopp, pronation (fotställning där mycket vikt läggs på insidan av fotsula, p.g.a. exempelvis ”kobenthet”) snabb träningsökning, byte av skor/underlag.
Symtom: Smärta vid smalbenet vid aktivitet. Palpationsömhet (beröring/tryck).
Behandling: NSAID, stretch, vila/alternativ träning, se över utrustningen, excentrisk vadträning.

· Knäskador

Korsbandsskador, yttre & inre ledbandskador, yttre & inre meniskskador:

Här är det tryck och högläge som gäller. Återigen viktigt att börja balans-, rörelse-, och styrketräna (se stukad fot) så fort som möjligt. Men det är alltid viktigt att lyssna på kroppens signaler! 

Gör det riktigt ont ska man givetvis uppsöka läkare. 
Schlatter: 

Orsak: Lokal överbelastning i senfästet nedanför knäskålen. 

Symptom: Smärta och ev. knöl nedanför knäskålen.
Behandling: Självläkande, men kan ta tid. Undvik värsta övningarna men fortsätt träna. Tejpa precis på knäskålssenan och dra senan åt sidan bort från fästet.
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· Hjärnskakning

Symptom: 

Medvetslöshet, man känner sig ”groggy”, huvudvärk, illamående, 
kräkningar, desorientering, frånvarande, sluddrigt tal, och trötthet. 

Kolla känsel, rörlighet och nackont.
Vid medvetslöshet/snarkningar eller nacksmärta = transport till sjukhus/Ring 112. Men om spelaren känner sig hyfsad räcker det med kontroll i 12 timmar. 

Prata alltid med personen. Man känner oftast på sig att något inte stämmer i personens beteende. 

En veckas vila. Även från tv och dator! Återgången ska sedan ske lugnt stegvis. 

· Lårkaka

Orsak: Slag/stöt/kollision mot muskel → lokal blödning
Symptom: Smärta 
Behandling: Tryck & högläge. Tryck inte med våld, utan bara vanligt tryckförband! Trycket ska på inom en minut (ovanför knäet och uppåt). Släpp efter 20-30 minuter. Sedan kompressionsförband i 1 dygn. 
Kan ta mellan några få dagar till 3 månader att läka. Kom igång med cirkulationsträning så fort som möjligt, men successivt.
· Muskelbristning
Orsak: Uppstår när en eller flera muskelfibrer går sönder → blödning. Ofta orsakad av en plötslig stor belastning. 
Symptom: Plötslig smärta, svullnad, nedsatt/ingen rörlighet, lokal lucka (”grop” i muskeln), missfärgning.

Behandling: Tryck och högläge! OVANPÅ förbandet kan en kylpåse läggas i smärtstillande syfte.

Återgång: Öka belastning successivt och värm upp ordentligt. 

Bristningen kan vara i muskeln, i senan eller i övergången mellan senan och muskeln. Muskeln kan inte kontraheras (dras ihop), och om den är lite större kan en lite lucka kännas. Om muskeln går av helt har man ingen muskelfunktion alls.  

· Luxationer (urledvridning)
DVR = drag → vrid → rotera (in på plats). Följ lättheten. Fast tag, långsamt och lagom hårt. Placera alltid mer rätt! För att få kortare rehabtid (kan kortas med veckor). Helst ska leden läggas helt rätt inom 20 minuter. 
Handleden är det enda som man ska passa sig för att dra rätt. 40 muskler styr handleden!

Behandling: Lägga rätt, immobilisering (göra orörlig) och tryck. Styrketräning.
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