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Motorsportanpassad hjarntrappa
YReturn to Race”

Vid hjirnskakning dr det mycket vikeigt att man atergdr till sin idrott stegvis och absolut inte for tidigt. Detta
rehabiliteringsschema (s kallad “hjirntrappa”) ska vigleda véra forare tillbaka till att kunna tdvla pi hogsta niva utan att
riskera aterfall alternativt allvarliga och/eller lingvariga komplikationer!

Svemo rekommenderar att VUXNA inte borjar "Return to Race-schemat” sd linge tydliga symptom foreligger. Vid
kvarvarande milda symptom kan "Return to Race” schemat paborjas efter 24-48 timmar relativ vila.

Relativ vila innebdr att man kan gora sina normala, vardagliga aktiviteter i lugn takt. Man ska dock undvika aktiviteter som
pafrestar hjirnan sasom TV, datorspel, skirmtid, lisning av lingre texter och emotionell stress. Bilikning och flygresor kan
goras om det dr nédviandigt.

BARN och UNGDOMAR ir betydligt kinsligare och behéver dirfor lingre rehabilitering. Hir rekommenderar Svemo minst

1 veckas symptomfrihet innan "Return to Race” pabérjas.

Sedan foljs "Return to Race” schemat stegvis. Varje steg bor ta minst 24 timmar. For barn/ungdomar (<18 ir) rekommenderar
vi att tiden forldngs till 48 timmar {6r varje steg. D4 kan man bygga upp den respektive belastningen inom varje steg. Far
foraren tillbaka tidigare upplevda eller nya symptom under ett steg si maste aktiviteten avbrytas omggende. I sddana fall
rekommenderas dterigen en anpassad hjirnvila i 24 timmar och om symptomen minskar betydligt far foraren kliva nedat ett
steg i schemat och atergd till aktiviteten som tidigare gick att utdva utan forvirrade symptom. I manga sidana fall kan det vara
klokt att forlinga tiden mellan stegen ytterligare och/eller bygga in mellansteg. Fir man avbryta mer 4n 2 ginger under de 5
stegen sd ska schemat avbrytas och specialiserad sjukvard ska sokas!

Ofta krivs da dven ett mer avancerat rehabiliteringsprogram som initieras och vigleds av ett multidisciplinirt team som ligger
fokus enligt panoramat av forarens besvir och symptom. Be girna din vardgivare att remittera dig till rict instans.

(Hjilp girna din vardcentral genom att skriva ut och ta med listan): https://www.hjarnskakningsguiden.se/sok-vard
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