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Materialien fiir den Schulsanitatsdienst

Sportverletzung Verstauchung
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Hilfen zum Helfen O

Materialien fiir den Schulsanitatsdienst

Die PECH-Regel

Pause: Der betroffene Korperteil sollte ruhig gestellt und nicht mehr belastet werden.
Eis: sofortige Kiihlung des verletzten Gelenks durch Kiltekompresse
Compression: Eine Kiltekompresse mit einer elastischen Binde befestigen und so eine Kompression erzeugen.

Hochlagerung: Die betroffene Stelle hochlagern.
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