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Atergang till idrott efter hjarnskakning -
hjarntrappa

Vid hjarnskakning bor atergang till idrott ske efter ett schema dar belast-
ningen pa hjarnan stegvis okas. Hjarntrappan” anvands for att vagleda id-
rottaren pa ett enkelt och sékert satt tillbaka till full aktivitet. Stegen bor
alltid anpassas utifran aktuell idrott och individuell traningskapacitet.

De olika stegen i hjarntrappan har féljande grundregler:

«  Minst 24 timmar av symptomfrihet innan fysisk aktivitet paborjas.
(t ex yrsel, illamaende, huvudvark, balansstérning, tinnitus, trotthet,
sOmnstorning).

* Minst 24 timmar mellan de olika stegen. (48 timmar for barn)

 Idrottaren skall vara symptomfri for att fa fortsatta hjarntrappan till
nésta steg.

«  Om idrottaren far symptom under/efter ett steg, skall man avvakta
tills symptomen &r borta. Néar idrottaren blivit symptomfri igen pa-
borjas ny 24 timmars vila. Efter detta aterupprepas det foregaende
steg som tidigare klarats av utan symptom.

”Hjarntrappan”

Steg 1 - hjarnvila

Initialt ska idrottaren vila helt fran bade fysisk och psykisk anspanning —
»hjarnvila«. Detta begrepp betonar vikten av minskad stress pa hjarnan, en
stress som uppkommer vid saval psykisk som fysisk belastning. Hjarnvilan
pagar fram till dess att alla symtom har forsvunnit. Féljaktligen innebéar detta
att man ska avsta fran exempelvis TV-tittande, datorarbete, laxlasning och
liknande hjarnpafrestningar.

| steg 1 ska all fysisk aktivitet som ger en pulsstegring undvikas. Lugna
promenader &r dock tillatna.

Steg 2 — latt traning

Sadan traning paborjas nér idrottaren varit besvarsfri i 24 timmar. Det
innebér traning utan k&nsla av mjolksyra.

Steg 3 — grenspecifik individuell traning

Joggning, skridskoakning, fridkning alpint och liknande grenspecifik traning kan
ingd i detta steg. Intensitet och mangd anpassas efter individens »normala« kapa-
citet.
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Steg 4 — grenspecifik traning utan kroppskontakt
Teknikovningar tillsammans med laget, med full fysisk belastning, ingar i
steg 4.

Steg 5 — grenspecifik trdning med full kroppskontakt

Kroppstacklingar inom ishockey och nickningar inom fotboll tillats i steg 5.

Steg 6 — atergang till match och tavling.

Kontakt vid fragor:
Kirurgmottagningen, telefon 0920-28 00 24.
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