Skadad nar
det ar som
roligast?

Ring sjukRgymnasterna pa Spelklar -
Rostnadsfria rad om idrottsskador

Till Spelklar kan du som spelare, ledare eller férdalder ringa for att fa
rad om férebyggande 6vningar och behandling av idrottsskador. Den
Rostnadsfria rddgivningen utférs av legitimerade sjukgymnaster hos
Aleris, alla med specialkunskap om idrottsskador.

@ Lds mer pd ndsta sida
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Nar du idrottar i en Rlubb som &r ansluten till ett f6rbund som

Folksam har avtal med, har du automatiskt en olycksfallsfor- Ring
sdkring hos Folksam. Férsdkringen gdller under bdde trdning 020-44 1111
och match. Det allra bdsta dr forstds att vara skadefri och eller mejla

ha roligt hela sésongen. Till din hjélp finns ddrfér tjinsten spelklar@aleris.se

Spelklar med rddgivning frdn specialiserade sjukgymnaster.

Spelklar - Rostnadsfria rad

Spelklar dr en Rostnadsfri telefonrddgivning fran sjuk-
gymnaster som dr experter pd idrottsskador. Hit kan du som
spelare, ledare och férdlder vanda dig for att f& rad. Sjuk-
gymnasten kan dven hjélpa dig att anmdla din skada direkt
till Folksam.

Férebygg eller behandla skada

Sjukgymnasterna pd Spelklar hjdlper dig med tips om hur det
gar att férebygga olika typer av idrottsskador och besvdr.

Det kan handla om férslag pd balans- och styrkeévningar
som stdrker sdrskilt utsatta muskler och leder, rdd om ldmp-
liga uppvérmnings- och stretchévningar och tips p& hur du
sjdlv kan behandla en redan uppkommen skada.

All rddgivning dokumenteras i din patientjournal enligt
Patientjournallagen.

Exempel pa fragor till sjukgymnasterna:

Mitt barn stukar foten ofta. Kan man géra ndgot for att
férhindra det?

Vad ér schlatter? Jag hér ménga prata om det. Ar det farligt?

Min dotter nickade ihop med en Rompis pd trdningen igar.
Idag mar hon lite illa. Kan hon tréna idag?

Jag har hort att muskelbristningar pd baksidan av laret
ar vanliga hos fotbollsspelare. Vad kan jag gora for att
undvika det?

Fick en larkaka vid helgens match, som gor véldigt ont.
Kan jag trdna trots det?

Vdlkommen till Spelklar - 020-44 1111

Aleris telefonradgivning har 6ppet f6r tidsbokning dygnet runt. Du kan
ocksd mejla din fraga till spelklar@aleris.se. Mer information hittar du

pa folksam.se/spelklar.
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