ZWICHNIECIA

Zwichniecie jest to przemieszczenie kosci w obrebie
stawu w nienaturalne potozenie — najczesciej w wyniku
upadku lub uderzenia.

Objawy: Zwichnie¢ nie wolno nastawia¢

® ztamania, skrecenia czy zwichniecia

Znieksztatcenie stawu; ® samodzielnie, nie nalezy te? ruszaé
Bolesnos¢; ’ koriczyna z uszkodzonym stawem.

Niemoznos$¢ wykonania ruchu w stawie;
Obrzek i zasinienie wokot stawu.

ZAGROZENIA NIE WOLNO
Uszkodzenie nerwow, Rozciggaé stawu, nastawiac
naczyn krwionosnych. kosci na wtasciwe miejsce.

Pierwsza pomoc

« Porozmawiaj z poszkodowanym, zapytaj,
Jesli nie wiesz, czy doszto do co go boli i co si¢ stalo.
« Poméz mu przyjaé wygodna pozycje, jesli

- postepuj tak, jak w przypadku to konieczne.

ztamania.

o Zréb zimny oklad w miejscu urazu.

+ Unieruchom dwie sasiednie struktury
kostne (kosci powyzej i ponizej stawu)
— postepuj jak w przypadku ztamania.

JAK UNIKAC URAZOW | ZRANIEN?

* uywaj narzedzi odpowiednich * pamietaj o rozgrzewce przed treningiem albo zawodami
do wykonywanej pracy (i zgodnie z ich sportowymi
?:zr:znnzcnzuec‘::;nc)h s::zwz:'y(g“d:izyswd‘ e przestrzegaj regul panujacych w kazdej dyscyplinie
Sl S sportu, obowiazujacych regulaminéw, przepiséw

i instrukeji

¢ stosuj bezwzglednie wszelkie o utywaj wylacznie sprawnego sprzetu sportowego

dostepne srodki ochrony

indywidualnej (np. jednorazowe e postepuj zgodnie z poleceniami trenerdw, instruktoréw
rekawiczki i okulary ochronne) i nauczycieli

* wykonuj zajecia odpowiednie e obserwuj reakcje wiasnego organizmu na wzmozony
do wtasnych mozliwosci (wieku, wysitek, stres, napiecie; informuj o swoich watpliwosciach
masy, wzrostu, sity, wiedzy zaréwno rodzicow, jak i trenerdw (nauczycieli),
i doswiadczenia, przeszkolenia itp.) szczegolinie, jesli odczuwasz jakiekolwiek dolegliwosci

* nie wykonuj prac pod nieobecnosé o stosuj wszelkie dostepne ochraniacze i stabilizatory (kaski,
0s6b dorostych, bez ich nadzoru hetmy, nagolenniki, rekawice, ochraniacze uzebienia itp.)

i wstepnych instrukcji o pamietaj o regeneracji (sen, odpoczynek, odzywianie)
e powstrzymuj sie od ryzyka i brawury i statej kontroli w specjalistycznej poradni



