ldrott och halsa
Forebygga skador

https://www.youtube.com/watch?
v=x1yl7Vs5FAQ




Kunskapskrav ar 6

Eleven ska kunna ge beskrivningar av hur
man forebygger skador som ar forknippade
med lekar, spel och idrotter.

(Dessutom kan eleven hantera nodsituationer
vid vatten med hjalpredskap under olika
arstider).



Kunskapskrav ar g

Kunna forebygga och forutse risker vid fysisk
aktivitet och beskriva risker som ar forknippat
med olika typer av aktiviteter

(Kan hantera nodsituationer vid vatten med
alternativa hjalpredskap under olika arstider).



Ni ska efter denna lektion ha mer kunskaper
om att

- Forebygga risker vid fysisk aktivitet

- Forutse risker vid olika fysiska aktiviteter

- Beskriva vilka risker som dr forknippade med
olika typer av fysisk aktivetet



Utrustning

Folja regler

Uppvarmning

Variera
traningen

Oka
traningen
stegvis

Vila vid
sjukdom

Ratt teknik

Aterhamtning
(s6bmn och mat)



Stukning av fotled - vanligaste

skadan

Ledbandet i foten
overstracks eller gar av
"Trampar snett”
Bl6dning innanfor huden

Foten blir svullen Y \
\ |
\ \




Hur tar man hand om en stukad fot?

Minnesregel - Price!

P — PROTECT (Skydda)

R —REST (Vila)

— ICE (Kyla)

C —COMPRESSION (Tryck)
E — ELEVATION (Hoglage)

Basta traningen efter att man stukat foten ar
att anvanda balansplatta



Muskelskador

"Stracka sig”

S.k. muskelbristning

Man upplever en stark smarta
Vanligt i baksida lar

Vad gor man? Price



Knaskador

Schlatterkna

vanligt vid 10-15 ars aldern nar man vaxer
Beror pa hard belastning av knat
Larmuskeln har sitt faste pa knat, nedanfor
knaskalen och det ar dar det kan bl
inflammation vid anstrangning

Ofarligt, laker oftast av sig sjalvt

Gor ont vid I6pning och hopp.

Botas med hjalp av vila, knaskydd, ibland
smartlindring.



Knaskador

Kna — Korsbandsskada

Uppstar vid rotations- eller
overstrackningsvald mot knaleden vid
kontaktidrotter.

Smarta och oféormaga att stodja pa knaet.

Larben
Behandlas genom operation

det tar ca 6 manader o b

{ / —Ledadban
E} / : f‘B Ledbrosk
V0 ,fﬁ————’- “»ﬁ A\ Korsband

: lk !l \ T~ Menisk

\ Bl
Pé% i%;\ Vadben

Skenben




Uppvarmning

For att undvika att skada sig ar det viktigt att
varma upp kroppen
Varfor?
Okad kroppstemperatur
- Okar rorligheten — vatskan kring lederna blir
hal
- GOr muskel mer elastisk vilket minskar risken
att stracka sig



Ratt utrustning

Skydd - Olika sporter har olika slags skydd for
att man inte ska skada sig.
Ex Fotboll — benskydd, Amerikansk fotboll -

axelskydd, hjalm

Klader efter vader



Vad innebar begreppet?



Fair play

ARLIG

HJALPSAM

GOD KAMRATSKAP
SAMARBETE OCH RENT SPEL



Utrustning

Folja regler

Uppvarmning

Variera
traningen

Oka
traningen
stegvis

Vila vid
sjukdom

Ratt teknik

Aterhamtning
(s6bmn och mat)



Forutse skaderiskerna —

vilka skaderisker kan ni se har?

Gymnastik
https://www.youtube.com/watch?
v=QclL/MT8LJOQ

Hockey
https://www.youtube.com/watch?
v=Cy4roDEzpRI

Gymtraning
https://www.youtube.com/watch?
v=0THN3RigbjA




