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Vigastuste ennetamine spordis

Soojendus- dunaamiline venitus, nii pikalt
soojendus kui vaja ja neid piirkondi, mis
trennis vaja laheb

Treeningkoormus- alusta vaikselt

Lodvestus- taasta hingamine, staatilised
venitused

Vigastused tekivad tavaliselt lihase ja
koOluse ulemineku kohas, seega neid
kohti peab enne trenni venitama

Treeningute vahel- massaaz. magamine.



Lilgesetraumad

Kinnised vigastused liigeses:

Nihestuse korral ninkuvad liigestuvad
liigespinnad normaalsest asendist

Nikastuse korral valjuvad liigest moodustavad
luuotsad hetkeks normaalsest asendist, millega
vOib kaasneda liigesesidemete valjavenimine vOi
rebend.

Porutused tekivad kukkumisel voi loogist nuri
esemega




Nikastuse, porutuse, venituse
tunnused

Tugev valu

Liigutused valusad, kuid voimalikud-
funktsioonihaired

Mone tunniga tekib turse
Nahaalune verevalum



Esmaabi

« KKK pohimottel: * Punase lille Oli aitab
— K- kdérgemale avada
— K- Kilm energiablokeeringuid
— K- Kompressioon e ning seelabi paneb
surve kehas energia taas
¢ RICE: liikuma. Kui energia
_ R-rest- 72h on jalle voolama

saanud, kaob valu ja
keha hakkab ennast
kohe tervendama.

— |-ice
— C- compr
— E- elevation



Esmaabi

TOsta jase ules turse ja sisemise
verejooksu vahendamiseks

Trauma el saa taastuda enne, kul
hematoom on imendunud trauma
piirkonnast (hematoom trauma kohas,
vajub trauma kohast allapoole)

Pane trauma kohale kulma- kulmakott on
parem Kkui spray.

Tee side elastiksidemega-kompressioon



Esmaabi

Vigastatud jasemele antakse rahu.

Jaseme tostmisel vahenevad verevalumid, sest
veresoontesisene rohk langeb.

Rohksideme tegemine vahendab turset ja
verevalumite teket.

Kulm ahendab veresooni ja vahendage seega
verevalumite teket. Kulma voib uhekorraga peal
hoida mitte rohkem 15-20 minutit iga 2 tunni
jarel akuutses trauma faasis.

Mida kiiremini 3K pohimotet rakendatakse, seda
vailksemad on kudedesisesed verevalumid,
paranemine Kkiirem

Poletik on normaalne reaktsioon peale traumat,
survet, koormust- see aitab paraneda



Esmaabi

« Keha tahab saata verd trauma kohta, kui
me paneme kulma, siis tootame sellele

vastu.

 Kulm votab valu maha, kulma voiks
kasutada peale traumat pool paeva, edasi
sooja. Voib kasutada ka kulma/kuuma
vaheldumisi

* Hoia lihas, liiges liikuvana, aga mitte ule
valu piiri, sOltub trauma raskusest.




Punase lille ol

* Punase lille oli aitab avada
energiablokeeringuid ning seelabi
paneb kehas energia taas liikuma.
Kui energia on jalle voolama
saanud, kaob valu ja keha hakkab
ennast kohe tervendama.

« Kasutatakse sporditraumade,
lihasvenituste ja porutuste,
lihaspingete, liigesevalude ja -
poletikude, seljavalude, valud rinnus
ja kdhus, menstruatsioonivalude,
peavalude, verevalumite, poletuste,
haavade, putukahammustuste,
madapaisete korral.




Valuplaaster

« Valuplaaster aitab eemaldada '
blokeeringuid ning energiat
taas liikuma panna. Seelabi
kaob valu ja pingetunne ning
algab paranemine.

« Sobib hasti jargmiste
naidustuste korral -
sporditraumad, lihasvenitused
ja -porutused, lihaspinged,
liigesevalud ja -poletikud,
seljavalud, kaela- ja peavalud.




Nihestuse tunnused

Intensiivne valu
Liigutused voimatud

Liigese valine kuju on muutunud, jase
ebanormaalse nurga all

Lilgese umbrus tursub



Nihestuse esmaabl

* Nihestunud liigest el tohi hakata
paigaldama

* Fikseeri liiges selles asendis, milles ta on
nihestuse tekkimisel

* Liiges fikseeritakse samade pohimotete
jargi nagu luumurd

« Kulmad mahised

» Haiglasse voi 112

» Ara anna peale traumat sliGia, juua



Sidemete vigastus

Sideme rebend % (100% op)
Side el pea pingele vastu
Polv, huppeliiges

Turse, hematoom, valulikkus
Esmaabi RICE

Taastamine- taasta lihas ja tasakaal
umbritsevaga




Lihaste vigastused

Lihase kiud rebenevad

Kui lihase vigastust valja ei ravi, siis uued
sama lihase vigastused, vaheneb lihase
liikuvusulatus

Esmaabi- RICE, peale seda
Kinesioteipimine lumfiteibiga; kulm ja kuum
vaheldumisi

Ultraheli, Tens ravi




Lihaste vigastuste ravi

» PoOletik tekitab vabasid radikaale
* Ravi:

— Hea toitumine

— D vitamiin

— Omega3

— C vitamiin (antioksudant)

— Vesi (kui organismis vett vahe, ei saa liigest
venitada)

— Paraneb hea raviga 3 nadalat



