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INNEHALL

ELEN

« Praktikertjanst-Om oss

« Vadhanderhos barn och ungdomari
tillvaxtaren

« Vanligaskador

e Hurskallman trana?

« Hur kan man forebygga
@ Praktikertjanst



PRAKTIKERTJANST

For er skull

 Praktikertjanst sedanijuni
- Ags avde somarbetar

* Nio kliniker

 Ultraljud

e |drottsmedicin

@ Praktikertjanst



FORDELAR MED 0SS

Rehab Tullinge

* Snabb tid = Akut
« Erfarnaterapeuter

* Nara

e Lokalerforrehab

@ Praktikertjanst



TERAPEUTER

Vilka ar vi?
e« Adam
* Tobias

e (Carro

 Rebecka

« Johanna

. Jimmy D Praktikertjanst



Hur skall ni gora
Ring!

Prata med foralder

Be dem ringa till 08-409 150 50

Kontaktavia 1177

Bokavia 1177

@ Praktikertjanst



BARN OCH UNGDOMAR

Vad hander nar de vaxer?

« VVaxersnabbareiperioder
« Kanslig for fForandringar och hojd belastning

e Tillvaxtzoner & Fasten

e Puberteten
« Barnutvecklas olika

« Koordinationen féradndras (Foérsdmras) under perioder D, Praktikertjanst



BARN OCH UNGDOMAR

Nar skadar de sig

« Overbelastningsskador

« Underaterhamtningsskador

« Akuta skador

« Blandningen

@ Praktikertjanst






VANLIGA SKADOR

Dar vi som Fysios kan hjalpa till med rehab

« Ryggoch nacksmarta
« Axlar—AC och nyckelben
« Ljumske/hoft

« |Ledskador

« Kontusionsskador

« Huvudskador @ Praktikertjanst



VANLIGA SKADOR

Specifika diagnoser hos barn och ungdomar

 Ryggsmarta
 Knan
e Cevers

e Greenstick

@ Praktikertjanst






ALLMANT OM TRANING OCH BARN

Viktigt att veta

Barns muskler trottas langsammare USRS TS

Hogre aerob formaga 5 g S RE AT

Hogre andel typ 1 fibrer

“

Barn dterhamtarsig battre O
s JE AR L S e
- ,.‘ ‘\ié'?} b‘. ..v:' J ‘ :t"

Barn kan trana hogintensivt

@ Praktikertjanst



ALLMANT OM TRANING OCH BARN

Viktigt att veta

« Fett som energikalla
e Barnsvettas mindre

« Styrketraning - Ej negativ tillvaxt

e Variationavrorelser

« Totalabelastningenraknas

@ Praktikertjanst






STYRKETRANING

Vad galler?

* Ryggens position

« Knd dverta A

« Kna inat?

« Elitsatsning

« Pyramiden

@ Praktikertjanst



HUR KAN MAN "FOREBYGGA"

Riskminimera

« Varmupp ordentligt

 Rattskydd

« Helahjalmar '

« Kontrolleraisen

@ Praktikertjanst



HUR KAN MAN RISKMINIMERA

Vad kan vi hjdlpa till med

« Belastnings monitorering

« Styrketraning?

Hamstrings

Knakontroll

e Axlar

@ Praktikertjanst



HUR KAN MAN RISKMINIMERA

Viktiga punkter

 Ldtrehaben ta tid

« Hitta gemenskap och l6sningar
* Inkludera barnvidrehab

« Kunskap - Lar barnenvadsom hander

@ Praktikertjanst



Akut skada

Peace & Love
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PROTECTION

Avoid activities and movements that increase pain during the first few days after injury.

ELEVATION

Elevate the injured limb higher than the heart as often as possible.

AVOID ANTI-INFLAMMATORIES

Avoid taking anti-inflammatory medications as they reduce tissue healing. Avoid icing.

COMPRESSION

Use elastic bandage or taping to reduce swelling.

EDUCATION

Your body knows best. Avoid unnecessary passive treatments and medical investigations and let nature play its role.

LOAD

Let pain guide your gradual return to normal activities. Your body will tell you when it’s safe to increase load

OPTIMISM

Condition your brain for optimal recovery by being confident and positive.

VASCULARISATION

(hoose pain-free cardiovascular activities to increase blood flow to repairing tissues.

EXERCISE

Restore mobility, strength and proprioception by adopting an active approach to recovery.
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Akut skada

Peace & Love

e Undvik antiinflammatoriskt
 Optimism

e Education

@ Praktikertjanst



