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PEACE & LOVE

IDROTTSSKADOR

direkt efter skadan

Skydda

Undvik att lagga tyngd pa den

skadade kroppsdelen eller
begransa rorelser.

Hoj
Lyft det skadade omradet
ovanfor hjartat.

Overvag

Overvig noggrant behovet
av smartstillande lakemedel
samt kyla for att varda
smartan.

Applicera
kompression
Mekanisk kompression
minskar svullenhet och
blodning.

Ge anvisningar
Aktiv rehabilitering laker
skadan snabbare.

=terveurheilijor

Vard

efter det akuta tillstandet

Belasta

Utsatt for belastning sa
fort som symtomen tillater
det.

Hall dig positiv
En positiv attityd framjar
lakandet.

Stod aterhamt-
ningen av blodcir-

kulationen

Motion satter fart pa
blodcirkulationen och gor
lakandet snabbare.

Trana

Paborja sa fort som maojligt
rehabiliterande traning
som hindrar nya skador
fran att ske.

Enligt: Dubois B, Esculier JF. Soft-tissue injuries simply need PEACE and LOVE. Br J Sport Med 2020:54(2):72-73.



