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Lokale MaBnahmen bei Sportverletzungen

Erste Hilfe bei allen geschlossenen Verletzungen

Die ErstmalRnahme bei allen geschlossenen'und offensichtlich leichten Muskel- und
Gelenkverletzungen gestaltet sich nach der so genannten PECH-Regel

P Pause: Einstellung der sportlichen Betatigung und Ruhigstellung des
betroffenen Korperteils

E Eis: Kiihlen des betroffenen Kérperteils. Duch das Zusammenziehen der
BlutgefdaBe werden Schmerzen, Schwellungen und Blutungen verringert.

C Compression: Durch einen Druckverband werden Schwellungen und Blutungen
verlangsamt.

H Hochlagern des verletzten Koérperteils. Dadurch werden Schwellungen und
Blutungen verringert.

Nach der Erstversorgung sollte ein Arzt aufgesucht werden.

Lokale Mafsnahmen

Bei leichteren Muskel- und Gelenkverletzungen kdnnen folgende lokale MalRnahmen
ausprobiert werden. Nicht alles hilft bei jeder Verletzung. Probieren Sie aus und folgen dann
Ihrem Gefuhl.

Wichtig! Sollten die Schmerzen sich verschlechtern oder das betroffene Korperteil
anschwellen und heild werden, suchen Sie bitte Ihren Arzt auf!

Salbenverbande

Bei Prellungen, Verstauchungen und Uberbelastung helfen hiufig Salbenverbinde mit
Traumeel-Salbe (Apotheke). Streichen Sie die Salbe dick auf das betroffene Kérperteil und
bedecken Sie die Stelle lose mit einer Binde. Der Verband kann tiber Nacht an der Verletzung
belassen werden.

Umschlage

Bei Muskel- und Gelenkbeschwerden kdnnen Umschlage mit Retterspitz oder Quark
lindern. Flr Retterspitzumschlage eine Binde mit Retterspitz tranken und um die betroffene
Stelle wickeln, fir Quarkwickel die schmerzende Stelle dick mit Quark bestreichen und eine
Binde herumwickeln. Beides kann liber Nacht am verletzen Korperteil belassen werden.
Tagsliber wechseln Sie die Umschlage, sobald sie warm geworden sind.

[ 4

Klassische homoopathte Orthomolekulare Therapw—‘ Prufungworbereitung flr Heilplaktlk&l -Anwarter

AliezurstralRe 5 - g7273 Kiirnach - Telefon 09367-9820130 - info@martina-hilsenbeck.de - www.martina-hilsenbeck.de




00

martina h|Isenbeck % '
HEILPRAKTIKERIN

Seite 2

Atherische Ole

Anwendung: 1 Tropfen des reinen étherischép Ols in 100 ml Tragerdl (z.B. Olivendl) geben
und mehrmals die schmerzhafte Stelle damit einreiben.

Arnika

Bei Muskelverspannungen, -prellungen und Muskelkater. Wirkt durchblutungsférdernd und
durchwdrmend.

Eine fertige Mischung ist das Arnika-Ol von Weleda.

Johanniskrautol (auch Rotdl genannt)

Bei Prellungen und Quetschungen, wirkt schmerzstillend und muskelentspannend.
Immortelle

Hilft bei Prellungen, Verstauchungen und Blutergiissen. Bei starken Bluterglissen kann es
auch unverdiinnt angewendet werden.

Rosmarin

Bei Gelenkschmerzen, Muskelkater und Muskelverspannungen.

Heille Rolle
Fiir die heifle Rolle braucht man eine zweite Person, die diese durchfiihrt.
Man bendétigt:

1 Geschirrtuch und 2 normale Handtlicher. Diese werden fest leicht schrag libereinander
aufgerollt, so dass ein Trichter entsteht. In den Trichter gielt man heiBes Wasser und knetet
dann die Rolle, so dass die Handtiicher durchfeuchtet werden.

Mit den heiBen Handtiichern wird nun die betroffene Stelle vorsichtig betupft. Vorsicht, die
Rolle ist zu Beginn wirklich sehr heiR! Sobald sie etwas abgekiihlt ist und die Haut sich an die
Wadrme gewohnt hat, kann mit der Rolle auch etwas fester gerollt werden.

Die feuchte Warme wirkt durchblutungsférdernd, schmerzlindernd und (Muskel-
)entspannend.

Kartoffelsackchen

Auch feuchte Warme kann bei Sportverletzungen, v.a. bei Gelenkbeschwerden lindern
wirken. Fir ein Kartoffelsackchen kocht man eine Kartoffel weich, gibt sie in ein
Baumwollsackchen und zerdriickt sie. Das warme Sackchen auf die schmerzende Stelle
legen.

HeiRes Wasser

Zur Anregung der Durchblutung und Entspannung der Muskulatur eignet sich auch die
Dusche. Dazu lassen Sie heiBes Wasser aus dem Duschkopf liber das betroffene Kérperteil
laufen. Stellen Sie das Wasser immer heiler, bis Sie es gerade noch aushalten.
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