Die PECH-Regel

P - Pause
einlegen. Der betroffene Korperteil sollte unver-
zliglich ruhig gestellt werden.

E - Eis

auflegen. Kalte lindert im Akutzustand die
Schmerzen und verhindert, dass das betroffene
Gewebe allzu stark anschwillt. Wichtig: Eis nicht
direkt auf die Haut bringen (Erfrierungsgefahr!).
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Erste Hilfe bei
Sportverletzungen
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Die Rettungskette
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Eine Initiative des Programms ,Bewegt GESUND bleiben in NRW!"
des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.

Unterstiitzt durch:
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Nicht ansprechbar?
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Stabile Seitenlage und
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Herz-Lungen-
Wiederbelebung



