Hjarnskakning - omhandertagande

Hjarnskakningar inom idrotten ar relativt vanliga och kan
leda till bestaende besvar med till exempel
minnesstorningar och huvudvark. Beroende pa vilken del av
hjarnan som paverkas kommer symptomen att variera, men
de vanligast forekommande ar huvudvark, yrsel, forvirring
och illamaende.

Vid misstanke om hjarnskakning ska spelaren omedelbart avbryta pagaende
aktivitet. Spelare med minnessvarigheter, medvetandeforlust eller besvarande
symptom ska bedomas av sjukvardspersonal.

Vid atergang till fotboll efter en konstaterad hjarnskakning bér man anvanda sig
av den sa kallade Hjarntrappan.

Hjarntrappan

Allmanna regler:

o Hjarntrappan ar framforallt framtagen for fardigvaxta spelare.
Nar det galler barn bor an storre forsiktighet iakttas.

o Spelaren ska vara symtomfri 24 timmar innan fysisk aktivitet far
paborjas.

o Det ska vara minst 24 timmar mellan varje steg i hjarntrappan.

o Om spelaren far symtom efter ett nytt steg i hjarntrappan ska
aktiviteten avbrytas. Spelaren ska da ateruppta total hjarnvila

tills symtomen forsvunnit. Spelaren ska sedan efter ytterligare 24
timmars symtomfrihet kliva ner ett steg i hjarntrappan.

Steg 1: Hjdarnvila

Ingen aktivitet. Total hjarnvila, det vill sdga att spelaren inte ens ska titta pa tv
eller annan skdrm. Nar personen varit symtomfri i 24 timmar fortsatter
rehabiliteringen pa steg 2.



Steg 2: Aerob traning

Promenader, cykling eller latt jogging. Anstrangningskanslan ska vara lagre an
"ndgot anstrangande”.

Steg 3: Tekniktraning

Personen far delta i latt uppvarmning med 6vriga spelare i laget samt delta i
teknik- och passningsévningar utan kroppskontakt.

Steg 4: Traning utan kroppskontakt
Har tillats personen traning med full belastning. Genom traningens upplagg
undviks risksituationer som kan leda till kollision eller huvudskada. Nickovningar

far introduceras stegvis. Tank pa att malvakter ar mer utsatta vid steg 4 under
avslutsovningar an dvriga spelare. Latt styrketraning kan paborjas.

Steg 5: Full traning

Personen far delta fullt ut i lagets normala traningar.

Steg 6: Atergang till match

Spelaren ar helt symtomfri och kan aterga till matchspel. Om majligt bor beslutet
tas av medicinsk personal.



