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Riktlinjer fir atergang
till fysisk aktivitet

Dessa riktlinjer bor foljas i samrad med lakare eller annan
hjarnskadekunnig sjukvardspersonal.

STEG 1: Ingen aktivitet och total vila

* INGEN fysiskt aktivitet om symtom foreligger.
« Vilken symtomgrupp tillhér du: BLA, LILA eller GRON? (se sid 3)

Féa klartecken fran lékare eller annan hjdrnskadekunnig sjukvards-
personal innan du fortsétter till STEG 2.

STEG 2: Latta aktiviteter

* INGEN styrketraning eller traning med vikter.
* 10-15 minuter latt traning max 2 ganger om dagen,
t ex promenad, motionscykling, latt joggning, fri simning.

STEG 3: Individuell grenspecifik traning

* INGEN/INGA kropps/huvudkontakt, snurrning, inga dyk, hopp,
shabba inbromsningar, inga slag med brannbollstra eller and-
ra haftiga rorelser.

* 20-30 minuter vanlig konditionstraning, max tva ganger om
dagen t ex springa, kasta.

STEG 4: Grenspecifik lagtrianing, INGEN NARKONTAKT

* INGET nickande eller tacklande.

* Bodrja traningen med en annan lagkamrat och fortsatt mot
slutet av detta steg mot traning med hela laget, INGEN
NARKONTAKT, ex, dribbla, skjuta, passa och andra tranings-
moment utan kontakt.

» Borja styrketrana och utfér specifika moment pa enklare niva
och 6ka successivt svarighetsniva.

Fa klartecken frén ldkare eller annan hjarnskadekunnig sjukvards-
personal innan du fortsétter till STEG 5 och 6.

STEG 5: Grenspecifik lagtraning med NARKONTAKT

+ Delta i vanliga traningsmoment. Om du inte har symtom ar du
redo att borja tavla igen.

STEG 6: Aterga till aktivitet, sport eller tivling
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Vilken grupp tillhor du?

Valj din symtomgrupp och fo6lj instruktionerna.

Vila annu en vecka Vila annu en vecka Borja STEG 2
efter att symtomen efter det att symto- (fyra veckor efter
forsvunnit. men forsvunnit. skadan).
) ) J
Bdrja STEG 2. Bdrja STEG 2. Fortsatt INTE till STEG 3
forran du ar symtomffri
och fatt klartecken fran
l&kare eller kvalificerad
sjukvardspersonal.
J ) "
Lat varje nytt steg i Lat varje nytt steg i L&t varje nytt steg i

resten av riktlinjerna
ta minst 24 timmar.

resten av riktlinjerna
ta minst 1 vecka.

resten av riktlinjerna ta
minst 1 vecka.

Om symtom atervander, vila i minst 24 timmar och
ga tillbaka till foregaende steg.

Sarskilda rekommendationer for atergang till kontaktsport
efter upprepade hjarnskakningar

>

>
>
>

Om hjarnavbildning (MR/CT) visar avvikelser = avsta fran kontakt-
sport minst 3 manader.

Vid 2 hjarnskakningar inom 3 manader - avsta 6 manader fran
kontaktsport raknat fran den senaste skadan.

Vid 3 hjarnskakningar eller fler under 1 &r = avsta 1 ar fran kontakt-
sport raknat fran den senaste skadan.

Overvég att sluta med kontaktsport efter 3 eller fler hjarnskakningar,
speciellt om symtomen varit langvariga och paverkat formagan.

Men fortsatt att trana!

Se dven broschyren Riktlinjer for atergang till skolan.

HJARNSKAKNING

En hjarnskakning andrar
hjarnans satt att fungera.
En hjarnskakning kan
komma av ett direkt eller in-
direkt slag, small eller kraft
mot huvudet eller kroppen.

SYMTOM PA HJARN-
SKAKNING

» somnstorning eller trotthet/
dasighet

* huvudvark

« illamaende och krakningar

» samre balans eller
koordination

« yrsel och ostadighetskansla

* synproblem

* ljus- eller ljudkanslighet

* mentalt omtécknad

« svart med koncentration/
minne

* irritabilitet

* ledsenhet

* Oro.

Symtomen bor utvarderas
dagligen for att folja lakning
och aterhamtning.

ROD FLAGGA

Om nagot av foljande sym-
tom upptrader bor ni genast
kontakta akutmottagning
eller annan vardgivare for
fortsatt undersokning:

« 0kad dasighet eller att barnet
ar svarvackt

* Okad vark i huvud/nacke

« Ihallande krakningar

» olika storlek pa pupillerna

* krampanfall

« forvirring eller narminnes-
forlust

* suddig syn eller dubbel-
seende, sluddrigt tal eller
férsamrad motorik

« forandringar i beteende
(irritabilitet, uppvarvning eller
aggressivitet).




Den storsta halsorisken ar att vid atergangen till lek och aktivitet fa ytterligare

en hjarnskakning innan hjarnan har lakt.

Risk for langre aterhamtning efter:

(. flera hjarnskakningar )
+ tidigare inlarnings- eller be-
teendeproblematik
+ tidigare migran
+ symtom pa minnesforlust,
yrsel eller omtockning.
J

OM DU TVEKAR,
TA DET LUGNT!

Procent av barn som ar

symtomfria inom:

15 dagar = 25%
26 dagar = 50%
45 dagar = 75%
92 dagar = 90%

SYMTOMEN BORTA -
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