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Sportverletzungen und erste Hilfe
Alltagliche Verletzungen; Erstversorgung; Erste-Hilfe-Ausristung;
Verhalten bei Sportunfailen
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V| Ve fiotzungen des Stiitz- und Bewegungsapparates

Typische Verletzungen sind:

» Prellungen von Muskeln, Knochen,
Gelenken

» Uberdehnung von Muskeln, Bindern,
Gelenkkapseln

» Muskelzerrungen und -faserrisse

» Verstauchungen der Gelenke
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Erstversorgung
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» Der Spieler muss die betroffene
Struktur schonen und darf sie nicht
mehr belasten.
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» Unverzuglich eine Eispackung (kein
Spray) oder einen in Eiswasser
getrankten Schwamm anlegen und
mit Druckverband sichern.

~ Das Eis niemals direkt auf die Haut
aufbringen.

» Nach 10 bis 20 Minuten entfernen,
nach 5 Minuten erneut anlegen, bis
zu 5 Wiederholungen.
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~Compression"

» Der Druckverband verhindert eine
(starkere) Schwellung.
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» Nutzen der Schwerkraft: Wenn die
betroffene Struktur hochgelagert
wird, kann die verletzte Stelle nicht
.Vvoll laufen”, eine mogliche Schwel-
lung wird verhindert.
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Weitere Verletzungen

Wundversorgung

» Keimfrei abdecken

» Nicht direkt berthren (Einmal-
handschuhe)

» Kein Puder, Salbe etfc.

~ Keine Fremdkdrper entfernen

» Ggf. Druckverband

~ Arztliche Weiterversorgung je
nach Verletzungsintensitat

Nasenbluten

» Hinsetzen lassen, Kopf nach

vorne gebeugt

» Blut nach aufen ablaufen

lassen

» Kalte Umschlage in den

Nacken

» Keine Tamponade o0.4.
» Falls keine Besserung: Notruf
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Inhalt einer Eisbox

» Eis
- Eisverpackung
» Wasser
» Schwamme
- Kompressionsbinde
- Schere
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