
EHBO BIJ VEELVOORKOMENDE
SPORTBLESSURES

• Spoel de wond goed schoon met lauw stromend water.

• Droog de omgeving van de wond met een schone doek.

• Laat kleine schaafwonden aan de lucht drogen.

• Dek grote schaafwonden af met een niet-verklevend 

steriel verband.

• Neem contact op met de huisarts bij twijfel over 

de grooƩe van de ǁond oĨ als de ǁond niet goed 

schoongemaakt kan worden.

• >aat het slachtoīer uitrusten ;minder inspannenͿ͘

�reng het slachtoīer eventueel naar een Ŭoelere pleŬ͘

• Ga na of je te maken hebt met kramp en niet met 

een spierscheur.

• ^chud voorǌichtig de spier͘  >aat vervolgens de spier 

aanspannen en geleidelijk rekken.

• Kramp door hiƩe behandel je het beste door te 

Ŭoelen͕ de Ŭramp verdǁijnt bijna altijd vanǌelĨ͘

• >aat eventueel eǆtra drinŬen ;sportdranŬͿ en eten ;chipsͿ͘

• Vermindert pijn.

• Koel met een coldpack 10 tot 20 minuten, herhaal dit iedere 2 uur.

• Gebruik een coldpack nooit direct op de huid, doe er een dunne stof omheen.

• Coldsprays werken zeer oppervlakkig en koelen alleen de huid. Daarom is het 

beter om bij blessures te koelen met een coldpack dan met coldspray. 

Dit moet je weten 
over koelen:

• �el oĨ laat ϭͲϭͲϮ bellen na een ;ernstigͿ ongeval͕ bij 

bewustzijnsstoornissen of stuipen.

• �hecŬ vitale Ĩuncties: beǁusteloos en geen normale 

ademhaling? ^tart reanimatie͘

• �eg het slachtoīer te blijven liggen oĨ in ieder geval 

ǌich niet te beǁegen͘ ,erhaal dit regelmatig͕ omdat 

een slachtoīer met hersenletsel moeite Ŭan hebben 

om je opdracht te onthouden.

• �raai het slachtoīer alleen op de ǌij als deǌe moet 

braŬen͕ Ŭans loopt op stiŬŬen oĨ de pleŬ moet verlaten͘

• �eŬ uitǁendige ǁonden ;indien mogelijŬͿ aĨ͘  �en 

bult kun je koelen met een coldpack. Neem in andere 

gevallen contact op met een huisarts of huisartsenpost.

• Koel het letsel ongeveer 10 tot 20 minuten met een 

coldpack of ijs. Stop met koelen als de pijn toeneemt.

• Eeem contact op met de huisarts oĨ de huisartsenpost: 

als door een spierscheur de volledige Ĩunctie van 

arm of been weg valt; 

als de pijn oĨ de ǌǁelling na tǁee dagen ;48 uurͿ 

nog niet minder is geworden; 

als de pijn alleen maar erger wordt.
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