
seerst: alleen pijn

sdaarna: zwelling 

slater: blauwe verkleuring

ssoms: belemmerde functie

kneuzing of verstuiking

verminderen pijn 

voorkómen verdere zwelling

slaten zitten of liggen

sgeruststellen

ssieraden verwijderen

sgetroffen lichaamsdeel koelen

srust en steun:

xbeen: hoogleggen

xarm: mitella

szo nodig professionele hulp

situatie

conclusie

actie 

doel 
eerste 
hulp

Kneuzing en verstuiking
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