Osaker?



SAMMANFATTNING

I En hjirnskakning ar en skada | . Aven om skador mot hjirnan kan

| som drabbar hjarnan. | vara livsfarliga sa aterhamtar sig de
| flesta fullt ut efter en bra
rehabilitering.

: ®

I

I . S .
l Alla hjarnskakningar ska hanteras som
I potentiellt allvarliga fér att sen féljas upp enligt :
| : riktlinjerna.
I : :

Bristfallig hantering av en hjarnskakning kan leda till ytterligare skador.

: .’.:M§ :
Spelare med nagot som . h‘
h?_!St el pa : Att svimma/tappa medvetandet
hjérnskakning MASTE tas ur * sker inte vid en majoritetavalla -

spel vid traning och tavling. > hjarnskakningar.

Ingen som drabbats av
hjarnskakning far deltai

o0 .,_ _ T -; traning eller tavling samma
I > Att kunna aterga till skola har dag.
| hogre prioritet dn atergang till l .
I traning och tavling. I :
Ett progressivt traningsprogram som stegvis okar [ ] > @
belastningen for att ta spelaren tillbaka till idrotten === l -hné%
ar rekommenderat efter en hjarnskakning. | h
(4 |l En skada i nacken kan ske vid

skadesituationen da spelaren
drabbas en en hjarnskakning.
Vid misstanke om det, ting 112.
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VAST PA STAN
RIKTLINJER VID
HJARNSKAKNING

De har riktlinjerna ska
guida dig som tranare i
handhavandet av
hjarnskakningar bland
dina idrottare.

Riktlinjerna har baseras
pa den evidens och
tillampning som finns
idag, internationella
olympiska kommitténs
riktlinjer, hjarntrappan
och engelska
fotbollsférbundets
riktlinjer.

Aven om de hir
riktlinjerna baseras pa
evidens sa finns det
mycket som vi inte vet
idag om hjarnskakningar.
Vi vet inte fullt ut hur
hjarnskakningar kan
paverka en individ sett
over hela livet eller hur vi
pa basta satt kan
forebygga
hjarnskakningar utéver
regelandringar i olika
idrotter.

INLEDNING

Den har guiden och dess riktlinjer ska ge dig information om hur du kan
kdnna igen en hjarnskakning hos en spelare och hur du som ledare kan
hantera den fran skadetillfallet fram till dess att spelaren sidkert kan

aterga till traning och tavling.

Oavsett niva av idrott, vid en misstanke om hjarnskakning sa ska

spelaren tas bort fran traning och tavling. Ar du oséker? LAT DEM VILA!

VAD AR EN HJARNSKAKNING

* Vad ar en hjarnskakning?

* Vad orsaker en hjarnskakning?

* Vilka har en risk for att drabbas?
* Nar kommer symptomen?

HUR DU KANNER IGEN EN HJARNSKAKNING

* Hur du kdnner igen en hjarnskakning

* Synliga tecken pa hjarnskakning — Vad du kan se

* Symptom pa hjarnskakning — Vad den drabbade kan berétta
* Fragor att stélla till idrottaren

* Video?

VAD GGR DU VID MISSTANKE?
* Omedelbart omhdndertagande av misstankt hjarnskakning

ATERGANG TILL TRANING OCH TAVLING

* Fortgdende hantering och rehabilitering av hjarnskakning
+ Atergang till traning och tavling efter en hjarnskakning
+ Atergang till skola efter en hjarnskakning
* Gradvis atergang till traning och tavling — Hjarntrappan
*  Minimum intervall nar du foljer Hjarntrappan
* Sex stegs protokoll enligt Hjarntrappan

* Tabell som visar minimum intervaller vid atergang till spel

* Hur hanterar vi aterkommande hjarnskakningar?
* Att tanka pa i rehabilitering

ANVANDBARA LANKAR

* Lankar och referenser till hantering och stod vid hjarnskakningar
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VAD AR EN
HJARNSKAKNING?

VAST PA STAN

RIKTLINJER VID
HJARNSKAKNING

Lat dem vila!l




Hjarnskakningar ar en skada pa hjarnan som resulterar i en stérning
i hjarnans funktioner. Det finns manga symptom pa en
hjarnskakning, ndagra vanliga ar huvudvark, yrsel, minnessvarigheter

eller balanssvarigheter.

Hjarnskakningar kan orsakas av en

direkt small mot huvudet men det kan

ocksa ske vid andra smaéllar mot
kroppen som resulterar i en kraftig
rorelse for huvudet liknande som vid
whiplash-skador.

Symptom for en hjarnskakning
kan komma direkt men ocksa vara
fordrojda och komma inom ett

par dagar.

Svimning/medvetandebortfall sker
Inte alltid vid en hjarnskakning.
Faktum ar att det endast hander vid
mindre dan 10% av alla
hjarnskakningar.

En som drabbats av hjarnskakning
kan fortfarande sta upp och maste
inte alltid ha fallit till marken efter
skadan.

Hjarnskakningar kan drabba vem som helst, oavsett
idrott eller alder.

Men, barn och ungdomar (18 ar och yngre):

 Ar mer mottagliga fér skador pa hjarnan

* Behover langre tid pa sig for aterhamtning

* Har storre problem med minne och kognitiv
formaga

* Drabbas oftare av sdllsynta och farliga neurologiska
komplikationer, inklusive dédsfall orsakade av
enskilda eller upprepad hjarnskakning

Kvinnliga idrottare verkar drabbas oftare av en
hjarnskakning. Om det beror pa att de oftare
rapporterar in en hjarnskakning eller ar kansligare vid
smallar vet vi inte.

Tidigare hjarnskakningar okar risken for nya
hjarnskakningar, som da kan ta langre tid att
aterhamta sig fran. Studier har ocksa visat en allmant
forhojd skaderisk (2x sa stor) hos idrottare som
drabbats av en hjarnskakning de férsta 12 manaderna
jamfért med oskadade idrottare.
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HUR DU KANNER IGEN
EN HJARNSKAKNING

VAST PA STAN

RIKTLINJER VID
HJARNSKAKNING

Lat dem vila!




Om nagot av symptomen nedan kdnns igen efter en skada ska Du misstanka att
idrottaren drabbats av en hjarnskakning och omedelbart ta bort idrottaren fran traning
och tavling. Fragorna nedan kan vara ett stéd vid bedémningen direkt vid hdndelsen.

LAT DEM VILA!

En eller flera av av féljande synliga tecken kan En eller flera av av féljande symptom kan vara
vara indikation pa en hjarnskakning: indikation pa en hjarnskakning:
* Tom eller uttryckslos blick * Huvudvark
* Ligger ororlig pa skadeplatsen * Yrsel
* Ansiktsskada (inkl. storre tandskada) * Dubbellseende
* Desorientering, forvirring eller oférmaga att * Svaghet eller pirrande/brannande
svara pa fragor pa ett normalt satt kansla/domningar i armar eller ben.
* Balans-/gangsvarigheter/okoordinerad * Sjunkande medvetandegrad
motorik: snubblar/ror sig langsamt eller med * Minnessvarigheter
svarighet * lllamdende
* Tilltagande oro, irritabilitet eller aggressivitet » Svart att fokusera/”huvudet ar dimmigt”
* Kramper e Trotthetskansla
* Krakningar * Tryck i huvudet

e Kanslig for ljus och ljud

De har fragorna kan anvandas vid skadetillfdllet, andra varianter pa fragorna kan vara
nodvandiga for att passa for den traning eller tavling ni ar pa. Felaktigt svar eller osakert svar
pa nagon av fragorna kan vara en indikation pa en hjarnskakning.

. Vilken Vem gjorde . .. .. Vann eller
Var plan ar vi pa . . . . Vilka motte vi i . o
. period/halvlek ar mal/poédng .. forlorade vi forra
idag? forra matchen?
det? senast? matchen?
eller eller eller eller eller

Vart var du den Vad gjorde du den
har dagen forra har tiden forra
veckan? veckan?

Ungefar vilken tid Hur kom du hit

Vart ar vi nu? . . .
pa dagen ar det? idag?

Ett felaktigt svar pa nagon av fragorna kan indikera en hjarnskakning. Men dven en med hjarnskakning
kan svara korrekt pa alla fragor.

Video: Om det finns video pa hdndelsen tillgdngligt kan det hjdlpa med att faststalla vad som hant och
hur kraftig small idrottaren drabbats av. En san video kan vara till stéd for den som bedémer idrottaren
eller hjalpa en ldakare som sen undersoker idrottaren. Video ska dock aldrig anvandas for att saga emot
ett beslut att ta en idrottare bort fran traning och tavling vid misstankt hjarnskakning.
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VAD GOR DU VID
MISSTANKE?

Omedelbart omhandertagande av misstankt hjarnskakning

VAST PA STAN

RIKTLINJER VID

HJARNSKAKNING

Lat dem vila!l



VAD GOR DU VID MISSTANKE?

Alla med en misstinkt hjarnskakning MASTE bli A
OMEDELEBART TAGNA UR TRANING OCH TAVLING.

| Néridrottaren pa ett sdkert satt tagits fran
| skadeplatsen och traning/tavling far den inte
I aterga till traning eller tavling samma dag.

@ > @
e -Rbwig _ _ _
| N N
| Om det finns misstanke om

| nackskada kontakta 112. Forsok att
'a'l lugna spelaren och se till att spelaren
ligger skyddad fran yttre risker till
dess att hjdlp kommit.

Lagkamrater, ledare, foraldrar och andra som
misstanker att nagon drabbats av en
hjarnskakning MASTE géra sitt yttersta for att
spelaren tas om hand pa ett sdkert satt.

- s e oy o e . .
- s e e . .

Om NAGOT av féljande symptom dyker upp ska idrottaren omedelbart transporteras vidare till
sjukhus for l[akarundersdkning:

Kraftig Sjunkande Okad forvirring Kraftig eller

Szl medvetandegrad @ eller irritabilitet okand.c-e
nacken huvudvark

Upprepade
krakningar

Svaghet eller
pirrande/
brannande kansla
i arm/ben

Ovanlig
beteende- Kramper/Anfall Dubbelseende
forandring

| alla fall av misstankt hjarnskakning ar det rekommenderat att idrottaren hanvisas till lakare eller
vardvcentral for diagnos och radgivning. Var noga med att berdtta om de symptom den drabbade
har eller har haft, dven om vissa av symptomen forbattrats.
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ATERGANG TILL
TRANING OCH TAVLING

Fortgaende hantering och rehabilitering av hjarnskakning

VAST PA STAN

RIKTLINJER VID
HJARNSKAKNING

Lat dem vila!




FORTGAENDE HANTERING

VILA HJARNAN

Vila ar centralt i hanteringen av en hjarnskakning. Detta galler bade fysisk vila for kroppen saval som
att vila hjarnan, kognitiv vila. Den har viloperioden ger idrottaren mojlighet att aterhamta sig fran
sina symptom for att kunna aterga till skola och darefter till traning och tavling.

Vila innebar att undvika:

* Fysiska aktiviteter: Som att springa, cykla,
simma eller annat fysiskt arbete.

* Kognitiva aktiviteter (tankande aktiviteter),
som skolarbete, hemlaxa, lasande, TV-
tittande, TV-spel, mobiltittande. Skolelever
med hjarnskakning kan behdva prata med
skolan om tillstand for att langre tid till att
gora skolarbete, laxor och prov.

Ingen med hjdrnskakning eller misstankt  Atergdng till trining och tivling efter

hjarnskakning ska: hjarnskakning

* Lamnas ensam de forsta 24 timmarna Hjarntrappan ar ett protokoll med gradvis

* Dricka alkohol de forsta 24 timmarna, alkohol  6kande belastning och ska f6ljas i alla fall med
bor undvikas tills idrottaren ar symptomfri hjarnskakning eller misstankt hjarnskakning.

* Kora ett motorfordon och ska inte aterga till Protokollet borjar galla vid midnatt samma dag
att kéra nagot fordon forst idrottaren ar fri som vid skadetillfallet, steg 1 ar en viloperiod
fran alla symptom eller fatt godkdnnande fran  pa minst 14 dagar. Progression till steg 2 kan
lakare. vara ske om idrottaren ar symptomfri vid vila.

Atergang till skola efter hjarnskakning

Atergang till skola sker med restriktioner, i ett
forsta skede ska idrottaren inte gora nagra
skolaktiviteter. Nar symptomen lindrats sa kan
idrottaren bdrja med vissa saker 5-10 minuter
och stegra gradvis sa lange den inte far nagra
symptom. Idrottare kan inte borja den fysiska
delen i steg 2 av hjarntrappan fore de klarat av
att aterga till skola fullt ut.




HJARNTRAPPAN

Hjarntrappans protokoll ar ett gradvis kande traningsprogram som introducerar idrottaren for
traning och en 6kad belastning.

Steg 2 i hjarntrappan startar endast nar idrottaren

* Ar symptomfri vid vila och har genomfért hela den férsta viloperioden pa 14 dagar, en idrottare
med symptom efter en 14 dagars period far inte aterga forst den ar symptomfri. Kontakta
vardcentralen om idrottaren fortfarande har symptom.

* Har atergatt till skola fullt ut.

* Inte langre far ndgon behandling eller Iakemedel som kan maskera symptom for hjarnskakning,
som exempelvis huvudvarkstabletter eller sémntabletter.

Hjarntrappan har sex steg idrottaren ska ga igenom

vas [ | s

Steg 1 ar en initial viloperiod dar Foljande fyra steg dar begransade Atergang till
idrottaren ska aterhamta sig fran traningsaktiviteter. att fullt ut
sina symptom. Perioden forlangs delta i traning
till dess idrottaren ar symptomfri. och tavling.
Nar idrottaren foljer hjarntrappan sa kan den Det ar rekommenderat att en lakare eller
inte avancera fran ett steg till ndsta utan att vara specialist ger idrottaren okej att ga fran steg 5
symptomfri pa det steget. till steg 6 och delta fullt ut i tréaning och tavling
igen.

Om idrottaren far symptom pa ett steg sa backar

den till foregdende steg och stegrar igen forst Hjarntrappans alla steg ska foljas i alla fall med
efter 48 timmar utan symptom (24 timmar for en bekraftad eller misstankt hjarnskakning.

de som &r 6ver 19 ar).



HJARNTRAPPAN

Steg 2 till 5 tar minst 48 timmar att ga igenom, 24 timmar for de som ar 6ver 19 ar.
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% Maxpuls

Tid (min)

Komplett kropp-
och hjarnvila.
Gradvis borja
med dagliga
aktiviteter efter
48 timmars vila
(24 timmar for
vuxna) sa lange
de inte forvarrar
deras symptom.
Far idrottaren
symptom sa vila
tills symptomfri.

Ingen traning.

Aterhamtning.

Inga symptom
efter 14 dagar.

Promenad, latt
jogg, simning,
stationar cykling
eller liknande.

Ingen
idrottsspecifik
traning,
styrketraning,
hoppande eller

intensiv I6pning.

Steg 3
Idrotts-

specifika
ovningar

Enkla
aktiviteter som
exempelvis
I6pteknik.

Begransade
kropp och
huvudrorelser.

Ingen aktivitet
med nickar eller
liknande.

<15

Pulshdjande
aktiviteter.

<45

Klara av
rorelser.

Steg 4
Icke-
kontakt
traning

Progression till
mer komplexa
o6vningar med
okad intensitet,
koordination
etc. Som
passningar,
riktnings-
andringar,
skott,
smalagsspel.

Kan borja med
styrketraning.

Ingen aktivitet
med nickar
eller liknande.

<90%

<60

Traning,
koordination,
teknik och
taktik.

Steg 5
Full-
kontakt
traning

Deltagande i
full traning,
inklusive
tacklingar,
nickar, kast,
dykningar etc.

Aterfa
fortroende till
férmagor och
trana upp
férmagor.

Steg 6

Ater i
tavling

Idrottaren fullt
aterhamtad.

Atergang till
tavling.



HJARNTRAPPAN

Att genomfdra hjarntrappan och aterga till tavling tar minst 23 dagar (19 dagar for de dldre an 19 ar.

14 dagar
vila.
Symptomfri
innan
progression
till nasta
steg.
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till skola

14 dagar
vila.
Symptomfri
innan
progression
till nasta
steg.
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Over 19 ar

Minst 48 timmar

Minst 24 timmar

Steg 3
Idrotts-

specifika
ovningar

Minst 48
timmar

Minst 48
timmar

Minst 24
timmar

Minst 24
timmar

Steg 4
Icke-
kontakt
traning

Steg 5
Full-

Steg 6

Ater i
tavling

kontakt

traning
Minst 48 Dag 23
timmar Tidigast
atergang till

tavling

Klartecken fran lakare
om mojligt

Minst 24 | Dag 19
timmar % Tidigast
= atergang till
Seie=]  tavling
— :o
T E
Se
9 O
s
a0
i~

Det dr viktigt att tanka pa att det har illustrerar tidigast en idrottare kan aterga. Manga kan behéva langre tid pa sig.

Idrottaren kommer ofta att
vilja aterga till traning och
tavling sa snabbt det gar efter
en hjarnskakning. Tranare,
lagkamrater, foraldrar och
larare maste lara dem att vara
aterhallsamma sa:

a) Alla symptom har
forsvunnit innan steg 2.
Att alla steg i hjarntrappan
genomfors korrekt.

De kan sOka rad av lakare/
specialister vid behov.

b)

c)

Efter atergang till traning och
tavling behover alla inblandade
runt idrottaren, speciellt
ledarna, vara uppmarksamma
pa symptom dven om alla steg
genomforts utan besvar.

Om symptom dterkommer
madste idrottaren trdéffa
lékare/specialist for att de kan
behdva sdrskild hjélp och
behandling fér hjérnskakning.

Hur hanterar vi aterkommande
hjarnskakningar?

Alla idrottare med en andra
hjarnskakning inom 12 manader
eller en historia med flera
hjarnskakningar bér undersokas
av en lakare eller specialist med
erfarenhet fran idrottsmiljon.



ATT TANKA PA | REHABILITERING

r—--—-—=—=-—=-—=-=-=-=-===== r-- - ;.- -~ —=-=-=-T - ===
En hjarnskakning paverkar ofta idrottarens Oavsett kon har idrottare som drabbats av en

. I
: balans, koordination och kognitiva formaga. | hjarnskakning 2x storre skaderisk &n Svriga till |
* Sakerstall full formaga att utfora rorelser och 1 ° foljd av hjarnskakningen. |

I bibehalla och 4terfa balans i olika rérelser. | |+ Mgjliggdr eventuell skadeférebyggande och
| I I
| I I
| I I
|

sker runt om den och klarar av att hantera * Se till att idrottaren har t|IIrackI|gt med

|
|
|

* Sakerstall att idrottaren uppfattar vad som I prestationshéjande tréning for idrottaren.
|
beslutsfattande i idrottspecifika situationer. |

aterhamtning mellan olika traningar men

e e e e e e e e e e e | ocksa tavlingstillfallen.
_______________ ko oo oo o e e e e e e e = =
Var uppmirksam! En idrottare somdrabbatsav | = = = = = = = = - — = —
en hjarnskakning behéver hjalp fran ledare, I Statistiskt drabbas tjejer oftare av en l

I
|agkamrater och foraldrar som kan f0|Ja | I hjérnskakning an killar, det kan bero pé attde ar |
idrottarens rehabilitering och uppméarksamma | I battre p& att rapportera en skada eller att de &r |
avvikelser och symptom. . | kdnsligare for smallar. Oavsett sa finns detett |
- | stort mérkertal bland hjarnskakningar da manga |
| inte diagnosticeras eller anmals. F6lj upp
| trauman mot huvud eller andra smallar som kan .
| 88 hjarnskakning noggrant.
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Berlin concussion group consessus statement Information for barn och ungdomar om
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