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8= PECH-Regel b
‘ Erste Hilfe bei Verletzungen 1

in Sport und Alltag MEDICAL

- I / Bei akuten Muskel-und Gelenkverletzungen (zum Beispiel eine Sprunggelenksdistorsion, eine Muskel-

\

4 ﬁ zerrung oder ein Muskelfaserriss) hilft die PECH-Regel — Pause, Eis, Compression und Hochlagern.

(/@ Diese SelbsthilfemaBnahmen kdnnen akute Schmerzen lindern und eine Verschlimmerung verhindern.
{
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