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Foton: Dreamstime.

Det har ar ett rehabiliterings-
verktyg for dig som har fatt en Under hjarnvilan rekommenderas féljande:
hjarnskakning. Du kan anvénda » Begransa alla intellektuella aktiviteter som
den hdr modellen f6r att aterga kréver koncentration, minne och intensivt
till din normala aktivitetsniva, tdnkande.

bade fysisk och mental. » Stanna hemma frén skola eller arbete och
Det ar designat foér att anvandas undvik bilkérning.

upp till en manad efter skadan. » Soken lugn miljé med begrénsade yttre
Har du inte blivit aterstilld inom stimuli, som hogt fjud.

den tiden bo6r du séka vard.

» Undvik all skdrmexponering, till exempel
mobiltelefon, TV och dataskarmar.

» Unduvik fysiska aktiviteter.

» Drickinga alkohol- eller koffeinhaltiga
drycker och ta inga droger eller
sdmntabletter.

A » At och drick sunt.
H J A R N v I LA » Fc'jr(:?jk a’ché ZLIJ'ZIentIigt med sémn.
» Avbryt omgdende alla aktiviteter som

Personer som drabbats av forvarrar symtomen.
hjarnskakning rekommenderas
“hjarnvila” i 24-48 timmar efter Efter en hjarnskakning blir mdnga uppmanade
skadan. Hjarnvila kan definieras attvila en langre period. Men att vila langre

. N &n 48 timmar, férdrojer aterhamtningen
som en sorts avskidrmning och kan bidra till langvariga symtom. Istéllet
och minimering av intryck i rekommenderas du att gradvis dka din
omgivningen, t ex ljud och ljus. aktivitetsniva.
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ATERGA TILL AKTIVITET.......ccommmrrrreee sid 2
ATERGA TILL FYSISK AKTIVITET....... sid 2
ATERGA TILL MENTAL AKTIVITET.... sid 3

; Hjdrnskadeférbunden

HJARNKRAFT




HJARNSKAKNINGSGUIDENS REHABILITERINGSMODELL

ATERGA TILL
AKTIVITET

Efter hjarnvila i 24-48 timmar
rekommenderas personen med
hjarnskakning att successivt

bli mer aktiv. Har f6ljer ett
rehabiliteringsverktyg som
reglerar i vilken takt atergangen
till aktivitet bor ske. Modellen kan
anvandas upp till en manad efter
en hjarnskakning och anvands pa
Hjarnskakningsguiden.se.
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Rekommendationerna beskriver
atergangen till bAde mental respektive
fysisk aktivitet och kan anvandas parallellt.

Riktlinjerna kan genomféras sjalv eller
tillsammans med nérstdende om man
kanner sig trygg med det, alternativt
samordnas pa en vardcentral eller
rehabiliteringsklinik.

Riktlinjerna ar utarbetade for personer

i alla dldrar, men barn rekommenderas

i allménhet att vara forsiktigare, ta detien
ldngsammare takt och ha respekt for att
det kan langre tid. Darfor finns det en
separat sida pa Hjarnskakningsguiden som
heter Hjarnskakning hos barn.

Det ar normalt att pa de tidiga stegen
uppleva milda symtom och det ar inte
farligt.

Skulle symtomen &ka eller aterkomma
rekommenderas hjarnvila i en eller tva
dagar. Efter det atergar man till riktlinjerna
men i en lagre takt, till exempel genom att
ga tillbaka ett steg.

Det ska ga minst 24 timmar mellan varje
steg.

Det &r viktigt att skydda sitt huvud frén
smallar for att inte riskera en ny
hjarnskakning, &tminstone tills man &r helt
aterstalld eller att fyra veckor fran skadan har
passerat.

Har man inte blivit markbart béttre efter 14
dagar, eller om symtom kvarstar en manad
efter skadan &r det viktigt att s6ka vard for
en ny bedémning.

ATERGA
TILL FYSISK

AKTIVITET

STEG 1

Det forsta steget innefattar valdigt latta aktiviteter som
exempelvis stddning eller korta promenader, omkring
15-20 minuter i taget. Om aktiviteterna inte ger 6kad
eller aterkommande symtom ar det okej att ga vidare till
nasta steg.

STEG 2

Nu handlar det om att h6ja pulsen lite mer an tidigare.
Det kan till exempel goras med raska promenader eller
cykling i 20-30 minuter. Om aktiviteterna inte ger 6kade
eller dterkommande symtom &r det okej att ga vidare till
nasta steg.

STEG 3

Det tredje steget innebaér ytterligare en gradvis ékning
i aktivitet, bade i intensitet och tid. Tips pa sddana
aktiviter kan vara en joggingtur eller cykling. Ga
endast vidare till steg fyra nér du ar helt symtomfri vid
anstréngning och i vila, samt att du har genomfort alla
fyra steg for atergang till mental aktivitet.

STEG 4

Det fjarde steget inbegriper tréningsformer som

kan variera mer i intensitet och som kraver mer
koncentration samt koordination. Typexempel pa sadana
kan vara tennis eller dans. Personer som utévar en
lagidrott kan vanligtvis borja trdna med lagkamraterna,
men ska undvika moment som erhéller en kollisionsrisk.
Man kan nu dven bdrja med styrketraning. Om du
fortfarande &r symtomfri vid anstrangning och vila kan
du sedan fortsétta till steg fem.

STEG 5

Det femte steget innefattar i princip all trdning utan
nagra restriktioner, dven former av traning dar det
finns risk f6r sammanstétning. Om du fortfarande ar
symtomfri vid anstrdngning och vila kan du sedan
fortsatta till steg sex.

STEG 6

Det sista steget ar relevant for personer som utdvar
nagon form av idrott och innebar att man kan aterga till
tévlingar eller matcher. Fortsatt vara uppmarksam pa
aterkommande symtom och ga i sddana fall tillbaka ett
eller tva steg.



HJARNSKAKNINGSGUIDENS REHABILITERINGSMODELL

STEG 1

Under det férsta steget rekommenderas korta
sessioner hemifran med intellektuellt krdvande
aktiviteter som till exempel att |&sa, skriva, kolla
pa TV eller spela datorspel. Tumregeln bor

vara att dgna sig at dessa aktiviteter som mest i
15-20 minuter i taget.

Om aktiviteterna inte ger dkade eller
aterkommande symtom &r det okej att ga vidare
till nasta steg.

STEG 2

Nu inleds en stegvis atergang till skola eller
arbete. Borja med nagon enstaka timme eller
halvdagar och férlang successivt. Om du kénner
behovet kan du be din larare eller chef |ata dig
arbeta i en lugnare miljo, exempelvis ett grupp-
eller métesrum. Ta flera pauser vid behov. Om
aktiviteterna inte ger 6kade eller dterkommande
symtom &r det okej att ga vidare till nasta steg.

Q Hjﬂtiskadefﬁrbundet
Hjarnskadeférbundet Hjarnkraft arbetar for att
personer med férvarvad hjarnskada ska fa tillgang

till individanpassad rehabilitering och stéd samt att
nérstaende ska fa stéd & information.

Det behovs nationella riktlinjer fér traumatisk
hjarnskada samt hjérnskadekoordinatorer i samtliga
regioner.

Las mer om oss pa www.hjarnkraft.se
Valkommen att bli medlem:
www.hjarnkraft.se/bli-medlem

Hjarnskadeférbundet Hjarnkraft
Nybohovsgrand 12, 1 tr

117 63 Stockholm

STEG 3

Under det tredje steget sker full dtergang till
skola eller arbete, men med restriktioner vid
behov. Nu kan du ata dig mer utmanande
uppgifter och projekt, men begransa sadant som
ger upphov till stress eller oro. Studenter kan i
regel bdrja skriva mindre prov.

Ga endast vidare till steg fyra nar du &r helt
symtomfri, bade vid aktivitet och i vila.

STEG 4
Full dtergang till skola eller arbete utan
restriktioner.

Skulle symtomen 6ka eller aterkomma
rekommenderas hjarnvila i en eller
tva dagar. Efter det atergar man till
riktlinjerna men i en lagre takt, till
exempel genom att ga tillbaka ett
steg.”

&

HJIARNSKAKNINGSGUIDEN

Hjarnskakningsguiden &r ett initiativ fran Hjarnkraft som

syftar till att 6ka kunskapen om hjarnskakning och langvariga
konsekvenser samt sakerstélla att alla drabbade far tillgang till
optimal behandling och rehabilitering.

Hjarnskakningsguiden vander sig till personer med
hjarnskakning, narstdende, vard- och omsorgspersonal
och innehaller kvalitetssakrad information, riktlinjer om
hjarnskakning samt tips om var man kan hitta vard.

L&as mer pa www.hjarnskakningsguiden.se eller

Hjarnskakningssektionen (hjarnkraft.se).

Hjdrnskadeférbundet Webb: www.hjarnkraft.se

H ] ﬁ R N K RAFT E-post: info@hjarnkraft.se

Tel: 08 - 447 45 30




