Huvudskador

Slag mot huvudet eller fall med huvudet fore och ett skott i huvudet ska alltid betraktas som allvarligt.

Vanliga kiinnetecken pa en hjarnskakning ar:
Minneslucka

Forvirring

Synrubbning

Horselstorning ABY IF
Sluddrigt tal

Svar med fordrojning

Nedsatt balansforméga

Yrsel

Franvarande blick

Huvudvark

Illaméende och krakningar

Sankt medvetande eller medvetsloshet

Kramptillstdnd

Behandling av huvudskada

Avbryt aktiviteten vid minsta misstanke pa hjarnskakning!

Stall fragor till den drabbade for att avgora personens tillstdnd. Man kan till exempel fraga hur spelaren mar pa en skala fran 0-100. Om det inte ar 100 bor man
stilla fragan, varfor det inte ar helt okej. Man kan dven fraga vad som hande fore och efter smaillen, for att fa en indikation pé spelarens medvetandegrad.

Lamna inte den skadade utan tillsyn. Kontrollera kontinuerligt medvetande och andning.

Ge €j dryck eller smartstillande medel.

Forebygg chock/cirkulationssvikt, dock utan att ha benen i hoglage.

Om det finns misstanke om att det dven ar en nackskada, ska man inte flytta personen. Har man tillgang till en nackkrage kan man sitta pa den om man klarar det
utan att andra spelarens position.

Lat en lakare gora en bedomning av skadan sa fort som maojligt. Om den skadade varit medvetslos under minst en minut ska personen alltid observeras av en lakare.
Det ar inte ovanligt att den skadade vill fortsatta sin aktivitet och pastar sig darfor ma battre 4n vad hen egentligen gor. Symptom pa en hjarnskakning kan komma
smygande efter tv timmar och till och med tvA dygn efter skadetillfillet. Aven om spelaren inte har nigra symptom ska personen dirfor inte limnas ensam de
forsta 12 timmarna efter skadetillfallet.

Barns hjarna har storre plasticitet och tal darfor storre smallar 4n vuxna utan att fa hjarnskakning. Om barn far en hjarnskakning ska de dock vila dubbelt sa lang tid
som en vuxen.

Efter en hjarnskakning ska den drabbade rehabiliteras enligt den sa kallade "Hjarntrappan”. Detta ar en saker atergang efter en hjarnskakning.



— atergang efter hjarnskakning

For barn- och ungdomsverksamheten giller

Symptomfri i 48 timmar innan nista steg

- Gatillbaka ett steg vid symptom efter stegring

For seniorverksamheten giller

Symptomfri i 24 timmar innan nista steg = Full fotbollstraning
- Gatillbaka ett steg vid symptom efter stegring

| Fotbollstraning utan kroppskontakt

21 Latt fotbollstrining: lagintensiva 6vningar med boll

7 Latt fysisk aktivitet: promenad, cykling, litt joggning

'l Hjarnvila: Ingen TV eller skarm

Killa: Svenska Fotbollsforbundet,
SISU Idrottsbocker



Hjarntrappans regler:

Det ska vara minst 48 timmars symptomfrihet for barn- och ungdomsspelare och minst 24 timmar for seniorspelare innan fysisk
aktivitet far paborjas. Det ska vara minst 48 timmar for barn- och ungdomsspelare och minst 24 timmar for seniorspelare mellan
varje steg i hjarntrappan.

Om den skadade far symptom efter under rehabilitering i hjarntrappan, ska aktiviteten avbrytas. Total hjarnvila ska aterupptas tills
symptomen forsvunnit helt.

ABY IF

Darefter ska barn- och ungdomsspelare vila ytterligare 48 timmar och kliva ner ett steg pa hjarntrappan. For seniorspelare giller 24 timmars vila.
Skulle symptom uppsta vid tva tillfallen ska rehabiliteringen avbrytas och en ny medicinsk bedomning ska goras.

Steg 1 ”Hjiarnvila”

Undvik fysisk och psykisk anspanning (stress). Ingen fysisk aktivitet. Total hjarnvila innebar att den drabbade inte far titta pa TV, dator eller l4sa.
Nir symptomfriheten varat i 24 timmar fortsatter rehabiliteringen pa steg 2. Mycket latta promenader ar ok.

Steg 2 Latt aerob trining

Latt cykling, promenader eller latt jogging.

Anstrangningskanslan far ej overstiga 12 pa Borgskalan 6-20, det vill sdga att anstrangningen ska vara lagre an "Nagot anstrangande” (som motsvarar 13 pa
Borgskalan).

Steg 3 Grenspecifik tekniktraning

Personen far fullt ut deltaga i uppvarmning och i individuell tekniktraning.

Steg 4 Grenspecifik trining utan kroppskontakt

Har tillats personen triana med full belastning med laget/0vriga i gruppen.

Genom traningens upplagg undviks risksituationer som kan leda till kollision samt huvudskada. Latt styrketraning kan nu paborjas.

Steg 5 Grenspecifik trining med full kroppskontakt

Personen far deltaga fullt ut i triningen. Aven kroppskontakt ir nu ok.

Steg 6 Atergang till tiivling

Personen ar fullt symptomfri och kan aterga till tavling. Beslutet ska alltid tas av medicinsk personal.



