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Guldstadens boxningsklubb vill genom detta dokument betona vikten av att följa hjärntrappans stege vid en eventuell hjärnskakning. Hjärnskakning kan visas genom olika symtom, exempel visas nedan. 
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Ldtt trdning
Har du inte Réint ndgra besvér i 24 timmar &r det
dags for detta steg.

Fysiska aktiviteter i det hér steget &r promenader, cykling
eller léitt joggning. Anstréngningskénslan ska vara ldgre dn
“nagot anstréngande”




image6.png
Grenspecifik individuell trdning

Hdr kan du bérja med din grenspecifika trédning.

Till exempel skridskodkning i ishockey, 16pning och
teknikévningar i exempelvis fotboll/handboll.
Tréningsintensitet och tréiningsméngd ska anpassas efter
din "normala” kapacitet

Trdning utan kroppskontakt

Nu kan du fortsdtta med din grenspecifika trédning
med 6vningar utan kroppskontakt.

Tréning med full belastning och intensitet ér tillatet. I det
hér steget kan du bérja med létt styrketréning

Trdning med full kroppskontakt

Om du till exempel spelar hockey kan du ge och ta
kroppstacklingar.

Spelar du fotboll far du nicka i detta steg.

Atergang till match och tévling

Ndr du dr klar med steg 5 och helt symtomfri och
inte fatt nagra symptom av full tréning far du
atergé till full aktivitet.

Fér att underlétta beslutet med att ge medicinskt
Rlartecken finns det idag ett test, SCATS, ett standardiserat
protokoll fér bedémning av hjdrnskakning. SCATS ska
endast anvéindas av medicinsk utbildad personal
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Har du fatt hjdarnskaknin

Symtomen du ska vara uppmérksam pa

v Omtécknad
 Férvirring
 Huvudvérk
 Tlaméende

v Yrsel

+ Balansproblem
 Synstérningar
 Minneslucka

Vv Medvetsléshet
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Hjdrntrappans steg
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/' Hjérntrappan ér utarbetad fér vuxna. Nér det géiller barn bér
atergangen ske i en langsammare takt

+/ Det ska g& minst 24 timmar mellan varje steg i trappan

+/ Om symtom dterkommer efter symtomirihet och 24 timmars vila, ska
idrottaren kliva ett steg nedat i trappan, och genomféra tidigare
symtomfria steg ytterligare en gang

+/ Om det uppstar symtom vid tvé tillféllen, avbryt rehabiliteringen och
gér en ny medicinsk bedémning

/' Vid komplexa hjérnskakningar bsr det alltid ske néagon form av
medicinskt bedémning innan atergéng i full aktivitet
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Hjdrnvila
Hdr ska du avstd helt fran bade psykisk och fysisk
anspénning (stress) tills alla symtom férsvunnit.

Det betyder inget tv-tittande, inget arbete med dator, ingen
lasning eller annat som kan pafresta hjéman. Du ska ocksa
avsta frén all fysisk aktivitet dér hjértfrekvensen stegras
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