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Hjarntrappan
En rekommendation vid
hjarnskakning




SVENSKA ISHOCKEYFORBUNDET

Ta dig tillhaka efter en hjidrnskakning - ett
triningsprogram i sex steg

Hjarnskakningar inom idrotten &r tyvarr vanligt och som, i varsta fall, kan ge minnesstorningar,
huvudvéark och andra neurologiska symtom under hela livet.

Darfér ar det mycket viktigt att |ata hjarnan aterhdmta sig langsamt efter en hjarnskakning.
Hjarntrappan ar ett trdningsprogram i sex steg skapad for dig som ska ges en bra dterhdmtning efter
en hjarnskakning.

Symtomen du ska vara uppmirksam pa

e Omtocknad

e Forvirring

e Huvudvark

e lllamaende

o Yrsel

e Balansproblem
e Synstdrningar
e Minneslucka

e Medvetsloshet
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Om hjirntrappan
e Hjarntrappan ar utarbetad fér vuxna. Nar det géller barn bor atergdngen ske i en ldngsammare
takt

e Det ska ga minst 24 timmar mellan varje steg i trappan

e Om symtom dterkommer efter symtomfrihet och 24 timmars vila, ska idrottaren kliva ett steg
nedat i trappan, och genomfora tidigare symtomfria steg ytterligare en gang

e Om det uppstar symtom vid tva tillféllen, avbryt rehabiliteringen och gér en ny medicinsk
bedomning

e Vid komplexa hjarnskakningar bor det alltid ske nagon form av medicinsk bedémning innan
atergang i full aktivitet
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Steg 1- Hjarnvila
Har ska du avsta helt fran bade psykisk och fysisk anspénning (stress) tills alla symtom
forsvunnit.

Det betyder inget tv-tittande, inget arbete med dator, ingen lasning eller annat som kan pafresta
hjarnan. Du ska ocksa avsta fran all fysisk aktivitet dar hjartfrekvensen stegras.
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Steg 2 - Litt trining
Har du inte kiéint nagra besvir i 24 timmar sa ir det dags for detta steg.

Fysiska aktiviteter i det har steget &r promenader, cykling eller 1att joggning. Anstrangningskanslan ska
vara lagre dn "ndgot anstrangande”.

Steg 3 - Grenspecifik individuell trining

Har kan du borja med din grenspecifika traning.

Skridskoakning, [6pning och teknikdvningar kan ut6vas. Traningsintensitet och traningsmangd ska
anpassas efter din normala” kapacitet.

Steg 4 - Tréning utan kroppskontakt

Nu kan du fortsatta med din grenspecifika traning med dvningar utan kroppskontakt.

Traning med full belastning och intensitet &r tillatet. | det har steget kan du borja med latt
styrketraning.

Steg 5 - Triining med full kroppskontakt

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

For att underlatta beslutet med att ge medicinskt klartecken finns det idag ett test, SCATS5, ett
standardiserat protokoll for bedémning av hjarnskakning. SCAT5 ska endast anvdndas av medicinsk
utbildad personal.

Steg 6 - Atergang till match och tivling

Nér du ar klar med steg 5 och helt symtomfri och inte fatt nagra symptom av full tréning far du
aterga till full aktivitet.
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Hjarntrappan - en rekommendation vid hjarnskakning
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