Rad och Vard vid idrottsskador

Rad och Vard for idrottsskador ar en kostnadsfri tjanst som ingar i
idrottsforsakringen.

Ring till Rad och Vard for idrottsskador om du ar idrottare, ledare eller foralder
och prata med legitimerade fysioterapeuter som &r experter pa idrottsskador.
Telefonnummer: 020-44 11 11

Tipsar om skadeforebyggande évningar
Bedomer skadan och anméler den till oss
Bokar besok hos specialister pa idrottsskador

Om fysioterapeuten bedomer att du behdver mer an radgivning ingar upp till tva
besok hos fysioterapeut, ett besok hos lakare och en réntgen vid behov.

Det dr fysioterapeuten pa Rad och Vard for idrottsskador som bokar in ditt besok -
alltid hos en vardgivare som ar expert pa idrottsskador.

Om du har rakat ut for ett olycksfall hjalper fysioterapeuten dig att dokumentera
och anmala skadan direkt till oss. Har du fragor om forsakring eller erséttning ska
du kontakta Folksam 0771-950 950.

Rad och Vard for idrottsskador

Vi hjdlper dig att bedéma, behandla och anmadla
idrottsskador.

020-441111

radochvard@aleris.se

OBS! Skicka inte personuppgifter per mejl. D
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For dig som ar idrottare eller foralder

Om du blir skadad

Med Rad och Vard for idrottsskador blir det enklare eftersom sjukgymnasten
hjalper dig att dokumentera och anmala skadan direkt till oss. Sjukgymnasten ger
dig ocksa tips om hur skadan ska behandlas.

Hjalp direkt

Blir du skadad kan du ringa Rad och Vard for idrottsskador pa 020-44 11 11 och be
sjukgymnasten att anméla idrottsskadan till Folksam.

Skadeforebyggande rad

Rad och Vard for idrottsskador &r ocksa bra om du ar oséker pa en kanning eller
vill veta hur man kan trana for att undvika framtida skador.

Sjukgymnasterna kan ge dig tips om:

Balans- och styrkedvningar som stérker utsatta muskler och leder
Uppvéarmnings- och stretchévningar som minskar risken for idrottsskador
Hur du sjélv kan behandla en skada sa att du snabbt kommer tillbaka igen
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For dig som &r ledare i klubben

Som ledare finns det mycket att tanka pa och det &r inte alltid latt att ha svar pa alla
fragor. Sjukgymnasterna pa Rad och Vard for idrottsskador &r ett bra stod for dig
som ledare och kan till exempel hjélpa dig med véagledning om en misstankt
idrottsskada.

Genom Rad och Vard for idrottsskador kan ni ocksa fa bra tips om
skadeférebyggande dvningar om ni inte sjalva har hela kompetensen inom klubben.
Tveka inte att kontakta Rad och Vard for idrottsskador pa 020-44 11 11!

Exempel pa vad du kan fa hjalp med att utforma

Balans- och styrkedvningar som stérker utsatta muskler och leder
Uppvarmnings- och stretchévningar som minskar risken for idrottsskador

Information om hur man behandlar en skada s& att man snabbt kommer tillbaka
igen

Exempel pa fragor du kan stélla

En i laget stukar foten ofta. Gar det att gora nagot for att forhindra det?
Jag hor manga prata om schlatter. VVad ar det? Hur vanligt &r det nar man idrottar?

Jag ska aka pa tavling med mitt lag i sommar — hur forbereder jag idrottarna for
varme?

En av idrottarna vaxer sa det knakar och har ont i halarna néar hon spelar — kan hon
gora nagot at det?

En spelare fick en larkaka vid helgens match. Kan han trana trots det?
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