\ /5

6

g oa

PEACE & LOVE

URHEILUVAMMAN
ensiapu

heti vamman jalkeen

Suojele
Valta varaamista vamma-
alueelle ja rajoita liiketta.

Kohota

Nosta vamma-alue sydamen
ylapuolelle.

Harkitse

Kayta tulehduskipulaakkeita
ja kylmaa kivunhoitoon
harkiten.

Purista

Mekaaninen kompressio
vahentaa turvotusta ja
verenvuotoa.

Ohjeista
Aktiivinen kuntoutus
nopeuttaa paranemista.
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Mukailtu: Dubois B, Esculier JF. Soft-tissue injuries simply need PEACE and LOVE. Br J Sport Med 2020:54(2):72-73.

hoito

akuutin vaiheen jadlkeen

Kuormita
Aloita kuormittaminen
heti oireiden salliessa.

Pysy

positiivisena
Myonteinen asenne edistaa
paranemista.

Tue verenkierron

palautumista
Liikkuminen vilkastuttaa
verenkiertoa ja nopeuttaa
paranemista.

Harjoittele

Aloita pian kuntouttava ja
uusia vammoja ehkaiseva
harjoittelu.
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