
eerste hulp bij sportongevallen

Blessures kunnen op twee manieren onts taan:
*  acuut ,  t i jdens de spel -  o f  spor ts i tuat ie
*  s lu ipend,  b i jvoorbeeld door  overbelast ing.

Overbelast ing kan optreden wanneer  te  lang met  een verkeerde techniek getra ind
wordt ,  wanneer  te  veel  get ra ind wordt  en te  wein ig herste l  is  ingebouwd of  wanneer
de belast ing normaal  is  maar  het  l ichaam is  n ie t  in  orde.
Voor  beide s i tuat ies geldt  dat  je  gevoel iger  bent  voor  b lessures wanneer  je  minder
goed voor  jezel f  zorgt  en daarmee je  e igen gezondheid en condi t ie  veronachtzaamd.
Maar  ook  doo r  te  t ra inen  me t  m inde r  ma te r iaa l  ( schoenen ,  k led ing )  i s  de  kans  op  een
blessure groter .  Het  voorkomen van b lessures begint  dan ook b i j  wat  genoemd wordt
de  ' p r ima i re  b lessu rep reven t i e ' ;  zoa l s  l ee fgewoon ten ,  voed ing ,  k led ing  en  opbouw
van  een  t ra in ing .
B i j  he rha l i ng  van  oude  b lessu res  moe t  de  spo r te r  een  a r t s  waarschuwen .  D ikw i j l s  i s
een  l angere  rus tpe r iode  noodzake l i j k  om een  ch ron i sche  b lessu re  te  voo rkomen .

De  hu id ige  s i t ua t i e :
-  per  jaar  2,9 mi l joen spor tb lessures in  Neder land;
-  1  ,1  m i l j oen  spo r tb lessu res  ve re i sen  med ische  hande l i ngen ;
-  absoluut  gez ien voora l  veel  spor tb lessures b i j :  ve ldvoetbal ,  vo l leybal ,  ve ldhockey,

bui tentennis ,  f i tness/condi t ie t ra in ing,  kor f  ba l ,  basketbal ,  zaalhandbal ,  zaalvoetbal ,
karate/ tae-kwondo (samen 61 % van a l le  spor tb lessures) ;

-  re la t ie f  gez ien de meeste spor tb lessures b i j :  zaalhandbal ,  zaalvoetbal ,  ve ldhockey,
karate/ tae-kwondo,  ve ldvoetbal  ;

-  loka l isat ie :  onderste ext remi te i t ;  voornamel i jk  enkel  1640/o l ;
-  le tse l type:  verstu ik ing/verrekk ing (33%).

Met  deze gegevens is  het  du idel i jk  dat  er  in  de spor t  veel  aandacht  besteed moet
worden aan b lessureprevent ie .  Het  aanta l  spor tb lessures moet  teruggedrongen wor-
den.  Echter  zu l len er  ondanks aandacht  voor  b lessureprevent ie  toch nog veel  b lessu-
res onts taan.  Op dat  moment  is  het  be langr i jk  dat  er  op een ju is te manier  eerst  hu lp
ver leend wordt ,  zodat  de herste l t i jd  van de b lessure zo kor t  mogel i jk  wordt .
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eerste hulp bij sportongevallen

Hoofdstuk 2 Belasting en belastbaarheid

ï r a in ing  i s  één  van  de  mees t  be lang r i j ke  aspec ten  om b lessu res  te  voo rkomen .
Tra in ing kan ervoor  zorgen dat  het  l ichaam van de spor ter  gewend is  aan fys ieke
be las t i ng .  Bewegen  onder  een  bepaa lde  be las t i ng  zo rg t  voo r  een  toename van  de
s to fw isse l i ngsp rocessen  i n  de  sp ie ren .  Deze  sne l l e  aanpass ing  aan  ve randerende
omstand igheden  i s  t e  t ra inen ,  Ook  de  mechan ische  be las t i ng  ( t rekk rach t )  van  sp ie ren
en  pezen  word t  doo r  t ra inen  ge le ide l i j k  opgevoerd ,  waardoor  m inde r  sne l  een  ove rbe -
last ingsblessure optreedt .

Een ander  be langr i j k  aspec t  van  t ra in ing  is  he t  aan le ren  van techn iek .  Door  vee l  te
t r a i n e n  o p  t e c h n i e k  z a l  d e z e  b e t e r  w o r d e n  w a a r d o o r  i n  b e w e g i n g s s i t u a t i e s  m i n d e r
s n e l  e e n  o n v e r w a c h t e ,  o n g e c o n t r o l e e r d e  b e w e g i n g  w o r d t  g e m a a k t  d i e  e e n  b l e s s u r e
oo lever t .

Bi j  spor ten moet  er  a l t i jd  sprake z i jn  van een evenwicht  tussen belast ing en belast -
baa rhe id .  Onder  u i twend ige  be las t i ng  word t  de  opge legde  be las t i ng  ve rs taan  t i j dens
een  t ra in ing  o f  weds t r i j d .  Maar  ook  he t  werk  en  andere  hobby ' s  bepa len  de  be las t i ng
van  de  spo r te r .  De  be las tbaa rhe id  i s  de  hoevee lhe id  be las t i ng  d ie  een  spo r te r  op  een
bepaa ld  momen t  aan  kan .  Deze  be las tbaa rhe íd  kan  onder  andere  ve rg roo t  worden
door  t ra in ing ,  goede  voed ing ,  goede  schoenen  en  k led ing .  Word t  d i t  evenw ich t
tussen  be las t i ng  en  be las tbaa rhe id  ve rs too rd  dan  neemt  de  kans  op  b lessu res  eno rm
toe .

He t  h ie rna  a fgebee lde  mode l  gee f t  d i t  g ra f i sch  weer .  Wanneer  b i j voo rbee ld  v ia  t ra i -
n ing  de  be las tbaa rhe id  ve rg roo t  word t ,  za l  he t  b lessu re r i s i co  aanz ien l i j k  kunnen  da len .

b  e la  s l b  aa rhe rd

b e l a  s t  b a a  r  h e r d D e i a s I t n 9

evenwicht overbelast ing -+ b lessures

-  acuut
-  chronisch

D isba lans  van  de  weegschaa l  kan  on ts taan
belast ing of  een te  ger inge belastbaarheid.
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door  een (combinat ievan )  te  zware



eerste hulp bij sportongevallen

'  Of  de b lessure ook echt  onts taat  is  a fhankel i jk  van het  ind iv idu;  wanneer  de ind iv i -
duele belast ing de ind iv iduele belastbaarheid over t re f t  onts taat  b i j  de betref fende
persoon een b lessure.

,  De belast ing wordt  bepaald door  factoren u i t  de omgeving van de spor ter :  omge-
v ingsgebonden factoren,  mensel i jke factoren,  soor t  be last ing en n iveau van spor tbe-
oefening (z ie  f iguur  1) .  Deze factoren kunnen a l len van inv loed z i jn  op het  onts taan
van  een  b lessu re .

'  De belastbaarheid wordt  bepaald door  factoren d ie z i jn  terug te  voeren op de spor ter
ze l f  :  l ichamel i jke factoren,  gedragsmat ige factoren en de persoonl i jke spor tu i t rust ing
(z ie  f iguur  1) .  Ook deze factoren kunnen a l len van inv loed z i jn  op het  onts taan van
een  b lessu re .
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eerste hulp bij sponongevallen

Figuur 1:  Ris icofactoren voor het  ontstaan van blessures

Gedra  gsmat i  ge  r i s ico- ind ica toren :L ichamel i i ke  r i s ico- ind ica toren : '
-  l i chaamsoouw
- leef t i id/geslacht
-  gezonc lhe id
-  f i the ic i :  k rach t ,  sne lhe ic i .  coórc i inar re ,

ien igne io ,  u r rnouo ingsvermogen
-  oude  beschao ig ingen  van  bonen .  so re ren ,

pezen en  gewncnten
-  hers te l  na  b lessure  (o Í  z iek te  t

e00I re
r i s i co  Inscnan lng  en  -acceo taue

0mgaan met  s l ress
mot ivai jerb ezrel ing
f  a i r -p tay
kennrs  cver  b lessureorevenue  en  EHB0
b i1s o ort
gezonde voed ingsger^ /oon ies .  zoa ls  vor -
doence  s r rnken ,  goeoe  ee loewoon les

Vaardigheden

sPorters

Sportgedrag
- attrtude
socia le  inv loed
bamères

Sportblessure

Sgorsituatie

0mgevingsgebonden íactoren:
-  accommodat re
- weersomstanoi -o h eo e n
-  spe lmater ra ien  van anderen.  zoa ls  nocreVsr rck
.  spe lmarer ra len  zoa ls  ner .  ba l .  doeroaa l

Persoonl  i ike sportui t rust in g
-  beschermenoe mate r ia ien

zoa is  scneen- ,  kn ie 'en
monobescnermer ,  he im,
sp0rnape

- instrumentele mater ia ien
zoa ls  hockevs t tck

-  beschermende en
instrumentele materialen
zoals  schoeise l .  k led inq

tenseliike íactoren:
- teamgenoten
- teqenslan0ers
-scheidsrecnter
-  publ ieUouoers
-  beqelerc iers  zoais  t ra lner /coacn.

sporwerzorq er, EHB0 -er,
gymleraar

Soort  belast ing:
ïak van sporc:
-  team/ ind iv iduee i
-  b innentburten
-  l i chamel i i k  conracr
-  spr ingen
Niveau:
-  recre atreic omp etr t ie
-  t rarnin-olwedstrr id
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eerste hulp bij sportongevallen

Belangr i jke handel ingen b i j  het  ver lenen van eerste hulp.

Het  is  van groot  be lang dat  bekend is  hoe het  beste gereageerd kan worden wanneer
een spor ter  een b lessure oploopt .  Vaak kan door  d i rect  de goede behandel ing toe te
passen,  de ernst  van de b lessure beperkt  worden.  Een spor ter  is  daardoor  veel  snel ler
weer  in  s taat  om aan t ra in ingen en wedstr i jden deel  te  nemen.

Bi j  onzekerheid en ernst ige b lessures geldt  in  iedere s i tuat ie  dat  er  een ar ts  of  ambu-
lance  gebe ld  moe t  worden .  He t  a la rmnummervoor  ambu lance  i s  1 -1 -2  ! ! !  Je  k r i j g t
een te le fonis t (e)  aan de l i jn ,  geef  aan dat  je  voor  een ambulance bel t  en geef  je
woonplaats  door .  Je wordt  d i rect  doorverbonden en ver te l t  kor t  wat  de toestand van
de  geb lesseerde  i s  en  waar  de  ambu lance  naa r toe  moe t  komen .

Bi j  het  ver lenen van EHBSO moet  op de vo lgende punten worden gelet :

1  .  Ga na wat  er  gebeurd is ,  bepaal  de ernst  van de b lessure
2.  Ste l  de geblesseerde spor ter  gerust
3.  Laat  de geblesseerde spor ter  de houding aannemen d ie voor  hem/haar  op dat

moment  het  minst  p i jn l i jk  is .
4 .  I nd ien  nod ig ,  zo rg  voo r  deskund ige  hu lp
5 .  He lp  i emand  op  de  p laa ts  waar  h i j  l i g t  o f  z i t .  Wanneer  de  toes tand  van  de  geb les -

seerde d i t  toe laat  kan h iervan worden afoeweken.

's"



eerste hulp bij sportongevallen

Als begele ider ,  t ra iner ,  ouder  of  spor ter  is  het  van belang dat  je  de verschi l lende
spor tb lessures van e lkaar  kunt  onderscheiden.  Dan wordt  het  mogel i jk  om aan de
hand van de kenmerken van de b lessure de ju is te behandel ing te  geven.  Er  wordt
onderscheid gemaakt  tussen een verwonding,  weke delen le tse l  en f ractuur .  Met  een
verwonding worden de minder  ernst ige,  opperv lakk ige wonden bedoeld.  Weke delen
le t se l  z i j n  b lessu res  aan  he t ' beweg ingsapparaa t ' ,  zoa l s  sp ie ren ,  pezen  en  banden .
Een f ractuur  is  een botbreuk.

De meest  voorkomende spor t le tse ls

A) Verwonding

Snijwond

Een sni jwond kan onts taan door  het  g l i jden over  een st roeÍ  opperv lak of  een hard
voorwerp tegen het  hoofd,  denk aan de wenkbrauw.

Kenmerken : -  opperv lakk ige sn i jwond,  ger inge b loeding
-  d iepe sn i jwond,  ernst ige b loeding
-  g ladde,  wi jkende wondranden

-  goed re in igen met  s t romend water  en eventueel  zeep
-  droogdeppen met  s ter ie l  gaasje
-  b i j  ger inge b loeding ontsmet ten met  jod ium
- wondranden naar  e lkaar  brengen d.m.v.  zwaluwstaar t je
-  b i j  d iepe sn i jwond ar ts  raadplegen i .v .m.  hechten
-  te tanus- in ject ie  ha len

EHBSO:

Schaafwond

Bi j  een schaafwond z i jn  de  bovens te  hu id lagen a fgeschaafd .  Ve le  k le ine  b loedvaat jes
z i jn  gekwets t .  B i j  schaafwonden bes taa t  gevaar  voor  in fec t íe .

Kenmerken: -  opperv lakk ige huid is  a fgeschuurd
-  minder  d iepe wond:  wein ig b loed brander ig  gevoel
-  d iepe wond:  ernst ige b loeding

-  goed re in igen met  water  en eventueel  zeep
- ontsmetten met jodium
- ind ien nodig:  a fdekken met  snelverband of  wondple is terspray
- bi j  veel vui l :  tetanusinjectie bi j  arts

Blaar

Ontstaat  door  langdur ige of  hev ige wr i jv ing of  door  een kneuzing van de huid.
Een b laar  is  gevuld met  p lasma.  Een brander ige rode huid is  het  eerste voor teken.

EHBSO:

:s:



eerste hulp bij sportongevallen

Kenmerken:  -  p i jn
-  brander ige rode huid
-  b laas je,  gevuld met  vocht

EHBSO: -  in  pr inc ipe de b laar  n ie t  open pr ikken,  in  verband met  besmet t ing
-  b i j  p i jn  b laar  openpr ikken op s ter ie le  manier :

.  pr ik  met  ontsmet te naald op verschi l lende p laatsen in  de b laar

.  duw met  een gaasje het  vocht  u i t  de b laar
'  p lak de b laar  dakpansgewi js  af  met  een gaasje en leukoplast

ind ien de b laar  reeds s tuk is :
'  ontsmet  de omgeving van de b laar
.  kn ip loshangende huiddeel t jes weg
'  ontsmet  de wond
.  pÍak de b laar  dakpansgewi js  af  met  een gaasje en leukoplast

B) Weke delen letsel

Kneuzing en onderhuidse bloeding

Een voorbeeld van een kneuzing is  le tse l  aan de r ibben door  een bots ing,  k lap of  va l .
Door  de p i jn  dur f t  men n iet  meer  d iep te  ademen.  Laat  de betref fende persoon rust ig
ademen in  z i t tende houding.  Wanneer  de p i jn  n ie t  verminder t  o f  b i j  onvoldoende
ademhal ing,  doorverwi jzen naar  een ar ts .

Kenn ismak ing :  -  p i j n
-  zwe l l i ng

- :f;#;"'fi 
rkleurins (bloeduitstortins)

EHBSO: -  ICE-regel  toepassen
- verder sporten is toegestaan mits dit pi jnvri j  gebeurt
-  b i j  tw i j fe l  s toppen met  spor ten en ar ts  waarschuwen

Verstuiking / verrekking

Een verstu ik ing onts taat  wanneer  de bewegingsmogel i jkheden van het  gewr icht  over-
schreden worden.  De gewr ichtsbanden kunnen u i t rekken of  ze l fs  scheuren.

Kenmerken'  
.  [3 ïun,nnrbeperk ins
-  zwel l ing / -
-  b loeding (met  b lauwe verk leur ing onder  de huid)

EHBSO: -  ICE-regel  toepassen
3ij twij fel doorverwijzen naar de arts

:s.



eente hulp bij sportongevallen

Ontwrichting

Bi j  een ontwr icht Íng is  de gewr ichtskop u i t  de gewríchtskom geschoten.  Gewríchts-
v l ies,  -kapsel  en -banden z i jn  gescheurd.

Kenmerken:  -  hev ige p i jn

- : i ; i ï Ï t ,e stand van het sewricht
- gestoorde functíe

EHBSO: -  get rof fen gewr icht  onbeweegl i jk  houden
-  geef  s teun en rust
-  lokale koel ing toepassen
-  gespecia l iseerde hulp halen of  s lachtof fer  naar  gespecia l iseerde

hulp brengen met  auto oÍ  ambulance (1-1_Zl
- nooit !  proberen de schouder, el leboog of vinger in oorspronkeli jke

s tand  te rug  te  b rengen  i . v .m ,  kans  op  beschad ig ing  van  pezen
en/of  zenuwen.

Spierkramp

l s  een p lotse,  onwi l lekeur ige samentrekk ing van de sp iervezels  ten gevolge van
plaatse l i jk  zuurstof tekor t .  De sp ier ,  o f  een gedeel te  ervan,  voel t  hard aan.

Kenmerken:  verhoogde spierspanning in  de sp ier
-  krampacht íge p i jn
-  funct ieverminder ing
-  ontspannen van de sp ier  is  b i jna n iet  mogel i jk

EHBSO:  'w r i j f  l i ch t  ove r  de  sp ie r  om deze  l os  te  schudden
-  breng d ie sp ier  in  werk ing,  d ie  de tegenovergeste lde funct ie  heef t

van de getrof fen sp ier .  B i jvoorbeeld kramp in  de ku i t :  span de
scheenbeenspier  aan:  breng de voet  naar  boven in  de r icht ing van
de neus van het  s lachtof fer

-  probeer  de sp iergroep heel  voorz icht ig  te  rekken.

Spierscheur

l s  een gehele of  gedeel te l i jke onderbrek ing van de sp iervezels .  Het  gaat  gepaard met
een p lotse,  v l i jmscherpe p i jn ,  denk aan een zweepslag in  de ku i t .  Een sp ierscheur
ontstaat  door  overbelast ing,  o f  door  zonder  goede warming-up van star t  te  gaan.

Kenmerken: - plotsel inge pi jn
-  zwel l ing
- gebruik van de spier is moeil i jk en verhoogt de pi jn
- op de plaats van de scheur voel je een inkeping

EHBSO: -  ICE-regel  toepassen
- doorverwijzen naar de arts

"s"
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Peesscheur

l s  een gehele of  gedeel te l i jke onderbrek ing van de s t ructuur  waarmee de sp ier  aan de
bot ten gehecht  is .

Ke n m e rk e n' 

: 
iJ""'.',ï"ril'.iii::! ï:ï"r,:i,: fri:ï ï:i; e e r wo rd e n u it ge voe rd
op  de  p laa ts  van  de  scheur  voe l  j e  soms  een  onderb rek ing

EHBSO:  -  ICE- rege l  t oepassen
-  doorverwi jzen naar  de ar ts .

C) Fractuur

Botbreuk

Beenwee fse l  i s  ha r t  en  s tev ig  maar  kan  toch  b reken  wanneer  g ro te  k rach ten  op  he t
bo t  i nwerken .  Mees ta l  wo rd t  een  b reuk  ve roo rzaak t  doo r  gewe ld .  D i rec t :  he t  bo t
b reek t  op  de  p laa ts  van  de  s too t .  l nd i rec t :  de  schok  o f  d raa ibeweg ing  l oop t  l angs  he t
skelet  en doet  een bot  op afs tand breken.

Kenmerken : -  p lJn
-  funct iever l ies
-  zwe l l i ng
-  soms  abnorma le  s tand  o f  abnorma le  beweeg l i j khe id
-  soms  hoor  j e  he t  k raken

-  get rof fen l ichaamsdeel  onbeweegl i jk  houden
-  waak voor  afkoel ing
-  b i j  open breuk wond ster ie l  a fdekken
-  gespeciaÍ íseerde hulp haÍen of  s lachtof fer  naar  gespecía l iseerde

hu lp  b rengen .

EHBSO:

g"
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eerste hulp bij sportongevallen

Stoppen met sportbeoefening als. . . .

als  de p i jn  n ie t  weggaat  na EHBSO op het  ve ld

a l s  he t  geb lesseerde  l i chaamsdee l  d i rec t  opzwe l t

a ls  men ie ts  heef t  horen knappen of  kraken

Pi jn :

Zwe l l i ng :

Ge lu iden :

Vorm/stand:  a ls  de vorm/stand heel  du idel i jk  a fwi jk t

Gebru ik /s teun:  a ls  de spor ter  n ie t  op het  geblesseerde l ichaamsdeel  kan steu-
nen,  of  het  n ie t  kan gebru iken

Terugkeer  func t i e :  a l s  de  func t i e  n ie t  t e rugkeer t  na  EHBSO op  he t  ve ld .

Nazorg na een blessure

-  Na het  ver lenen van eerste hulp met  de geblesseerde spor ter  naar  een ar ts  voor  de
ju i s te  d iagnose .

-  Me ld  de  a r t s  da t  e r  gekoe ld  i s .  He t  on tb reken  van  p i j n  a l s  gevo lg  van  koe len ,  kan
er  toe le iden dat  een ar ts  de verkeerde d iagnose ste l t .

-  Laat  de geblesseerde de eerste 48 uur  rust  houden (de eerste 48 -  72uur  z i jn
bepalend voor  de duur  van het  herste l ) .

-  B i j  toename van p i jn  en/of  zwel l ing,  maar  ook b i j  funct iever l ies moet  de gebles-
seerde b innen 24-48 uur  naar  een ar ts .

-  Wanneer  een spor ter  vo ldoende herste ld is ,  vo lgt  de fase van her in t reden.  Een
spor ter  is  pas vo l led ig herste ld  a ls  de spor ter  het  l ichaamsdeel  p i jnvr i j  kan belast -
en .

""9"
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Hoofdstuk 5 Koude therapie na een bfessure

Doel :  De onderhuidse b loeding d ie een zwel l ing veroorzaakt  moet  zo snel  moge-
l i jk  gestopt  worden.  Deze b loeding kan gestopt  worden met  koudebehan-
del ingen.  Het  is  noodzakel i jk  om zo snel  mogel i jk  na het  onts taan van het
le tse l  de b lessure te  koelen.

Gevo lg :  -  b loedva ten  t rekken  samen  waardoor  e r  m inde r  zwe l l i ng  kan  op t reden
-  l oka le  a f koe l i ng  hee f t  een  p i j ns t i l l ende  werk ing

De ICE-regel

ICE  =  i j s  ( koe len )
|  =  immob i l i se ren  (n ie t  meer  bewegen)
C = compress ie (druk geven)
E  -  e leva t i e  (hoog  l eggen)

Koelen:
-  om de  2 -4  uu r  ongeveer  2Q m inu ten  to t  48  uu r

na het  op lopen van de b lessure
-  a l t i j d  b . v .  een  m i te l l a ,  handdoek  o f  washand

tussen i js  en huid
-  koelmater ia len:  -  i jsb lok jes in  p last ic  zak je

-  koelen onder  de kraan
-  re-usable co ldoack
-  instant  co ldpack
-  co ldsp ray

Elevatie:
-  l ichaamsdeel  boven heuphoogte

's.

lmmobi l iseren:
-  er  moet  d i rect  gestopt  worden met  spor tbeoefeníng en b i j  een ernst ige b lessure

rnag n iet  meer  gelopen worden.

Compress ie:
-  le t  op zwachte len in  de goede r icht ing (geblesseerde kant  "ophalen")
-  le t  op afknel len
-  voet  in  90 graden stand
-  gebru ik  synthet ische wat ten en n iet -e last ische zwachte ls
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eerste hulp bij sportongevallen

HooÍd stu k,,,6,,,.Vêrban dm aterialen

materiaal uiterlijk eigenschappen gebruik

Verbandschaar schaar met ronde
top

wordt niet  in huid
gepr ik t

losknippen verband

Hansap las t  p le is te r s te r ie l  in  midden,
hecht ing ui teinden

houdt  wond schoon afplakken opper-
vlakkige wond

Ster iele gaas ster iel ,  losmazig absorberend
p lu is t  n ie t

open wonden

Hvdrof ie l  zwachte l l osmaz ig abso rbe rend open  wonden

Wondsnelverband ster iel  gaas met
hvdrof iel  zwachtel

absorberend open wonden

Leu kop las t niet-rekbaar
kleef pÍeister

rek t  n ie t ,  p lak t  goed vastzetten verband
of  gaas

Ster i lon vloeibaar ontsmet-
t ingsmidde l

k leur loos
l i ch t  p r ikkend

desinfecteren open
wond

Betad ine vloeibaar onstmet-
t ingsmidde l

bru ine  wondverk leu-
r ing ,  p r ik loos

desinfecteren open
wond

Witte watten zacht ,  p lu izend los
mater iaal

absorberend open wond

Synthet ische watten zacht,  pluizend op
een rol

gaat  afknel len van
drukverband tegen

verstuiking/
verrekking

Cambric-zwachtel dicht geweven
nauwel i jks rek

druk  en  s teun
(drukverband)

verstuiking/
verrekking

Elas t ische/ ideaa l
zwachtel

f i jn geweven, rek in
lengte en/oÍ breedte

steun voorKomrng van
enke lb lessure

Driekanten doek met
ve i l ighe idsspe lden

(katoenen) doek in
vorm van dr iehoek

steun ontwricht ing

Plast ic handschoe-
nen

voorkomt bloed-
infect ie

open wonden

,aos^
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eerste hulp bij sportongevallen

Eerste hulp en revalidatie bi j  kneuzingen en verzwikkingen in de sport

1. Laat eerst vakkundig beoordelen, wal er aan de hand is'
Z. Als er sprake is van een kneuzing (contusie) of verzwikking (distorsie) geldt de volgende regel:

3 .  tCE -  tJS -  KOELEN (15 minuten)C0MPRESSIE. I ]RUKVERBAN0 ELEVATIE -  0MH00G LEGGEN

4. Ga na het geven van de eerste hulp met de sporter naaÍ een arts, huisarts oÍ EHB0'post en laat de blessure

beoordelen.
5. Bij het revalideren dient men: A. (on)belast te mobiliseren

B. de condit ie op peil  te houdenlbrengen
g. pas na zorgvuldige controle aan wedstri jden mee te doen oÍ voluit te gaan.

Pa5 0t tcrlr o0 v6í $arl'!f'rt
rnÊ j 'ngan L? !  l . l  ?a l ru , r  vaó  aan
ro@c 0ar r rng  ?an r rsÀrnc lc  i l  cc t la

af,ulsn

l t l  ! t  M l  4 í 'no ln  'n  0C /d

0a! tu r l  Èn  i l l cv r roc t  twac i l? l  l cn0? '

r ia  ía f ,?n  v l t lnó  na l  la l :a r ra l
lcÀJmté€i wrrad,e ên ul óa h,i'

n€l tró

CO. torËr  o {  ia t  C 'ukÉfU^C n ' t !  l !

5 Ía r  t r t  l i  a :  ?a ! ,1  í? í0 !^  0 !  lancr

*  Moa'ursEneH

aca @ Fc! È9c{tror^? }r 6t
á6rgta 6a Nt :qur fiCaícil
cr!Én sUo W t[t littan c9nlr@í?n
6 ln! 0l ï$ncítxll

,t &n bllci rn Èl Ën lcg àd Ên
lug al Ènu{9 vrí b'rwÈalló Én ol
G l6gnt oo hlí".àogra

* rnnrHrHo coNDrTrE

rtó?n5 e Èísla{as! lan & gsdrtÉ 00
Fi gamuen aoan 0q Ingcfitl!
utilo!. a€lt lwo cn l€lttn

&t Én Hgl rn 0c arh Dí?n! ot aíh
cmo nl Dahetp rt6 Én nn![
Oa qEtt @lóc^é. íult

* rnnrxrHc coNDrTrE

Vrn o.lang ài ót l.ardng rltn óc
ttncsd'l{, ó Lntqm'd. & sg'aírí:cnl
6 dc ffihlSoónÉ

"s"

ORUKVÉR8ANO

KÉr  *  tÉu l ,nq  o l  Er t l v , r l?  cnr i l

I  qrq l !  nnuan. oordt t tn cí

|  9Cb.V'r  t rrn nn *n QII  5&ís è.

i  
Ë[i^ït '  

E"'oo' cq' ot *n n'c' I

CONTROLE ARTS

0! an3 ml da olrsluír Dasí?ltn .í
d! rnrt ?ryan àaoaFn 0or EËll e
ÍB ltá ffiil nn ffilgtE

f coHrnole

0a rt qtíGí nogBl! ntl EÍtl?l
nn e &tsuÍ! an da Fa'Gr e @^orlrt

Pt3 q gtnalr lEíslrl an lmyi csdtiE
lrd {lbó'o Íaai un (o5ln,o!n
wo?n G96un
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