Urheiluvammojen
ehkaisy ja hoito

Lammittely Jaahdyttely

1. Syke nousuun ja pieni hiki pintaan 1. Pysy liikkeessa.
yleislammittelylla. 2. Valitse liikkeitd, jotka kuormittavat
2. Muista monipuoliset liikkeet, lilkesuunnat harjoituksessa kaytettyja lihaksia.
janopeudet. 3. Laske tehoja hiljalleen.

3. Varmista lajissa tarvittavat liikelaajuudet.

EHKAISY

Lammittely ja jaahdyttely kuuluvat jokaiseen harjoitukseen. Ne ovat tehokas tapa torjua
liilkunnassa ja urheilussa sattuvia pehmytkudosvammoja.

Jos nivel kuitenkin nyrjahtaa tai lihas revahtad, muista KKK.

Kompressio - Koho - Kylma

m— Urheiluvamman Urheiluvamman

g omatoiminen ensiapu ensihoito 2-3 vrk
1. KOMPRESSIO ELI PURISTUS Pida vamma-alueen ymparilla tukevaa,
Purista vammakohtaa heti kasin mutta joustavaa sidetta. Huolehdi riitta-
(jos voit) tai pyyda apua. vasta verenkierrosta: raajan normaali vari

ja tunto sailyvat. Valta vammautuneen
alueen liikuttelua.

2. KOHOASENTO
Nosta vammautunut raaja tai kehon Pida vammautunutta raajaa koho-
osa kohoasentoon sydamen ylapuolelle asennossa aina kun mahdollista.

(jos voit) tai pyyda apua.

3. KYLMAHOITO 20 MINUUTTIA Jatka kylmahoitoa useita kertoja pdivassa,
Sido kylmapakkaus tai jadpussi vamma- 15-20 minuuttia kerrallaan. Jata jousto-
alueelle puristuksen sdilyttamiseksi. Laita side eristeeksi: side estaa ihon paleltumisen.

kylman ja ihon valiin sukka, pyyhe tms.

Toimi oikein ja nopeasti — minimoi Jos kipu ja turvotus ovat voimakkaita,
vamman aiheuttamat haitat. Kaikki et pysty varaamaan raajalle tai vamma
ensiaputoimet tahtaavat pienempaan muuten mietityttaa, hakeudu laakarin
verenvuotoon vamma-alueen sisalla. vastaanotolle.

Mita pienempi vuoto, sita pikaisempi
paraneminen.
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