Hjarntrappan

Sex kloka steq ftillbaka i
sadeln efter hjarnskakning
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Om du ramlar av och slari
huvudet ska du ta det varligt
och ge hjarnan tid att himta sig
innan du sitter upp igen. For att

hjalpa ryttare som har drabbats Hir ar symtomen du bor ge akt pa:
av en hjarnskakning har Svenska
Ridsportférbundet tagit fram en ~ Omtdcknad - Balansproblem
egen "hjarntrappa”; sex kloka steg ~ Forvirrad ~ Synstérningar
tillbaka i sadeln igen for att du > Huvudvérk > Minneslucka
ska undvika framtida men. - lllamaende - Medvetsléshet
> Yrsel



Hjarnvila
Mal: Aterhdmtning

Ryttaren ska vila helt bade psykiskt
och fysiskt. Inget tv-tittande, daforjobb

eller 1axlasning. Undvik fysiskt aktivitet

som hojer pulsen. Hjarnvilan ska
vara i minst sex dagar.

Latt traning

Sitta till hist

Mal: Lagga till rorelse
Nu kan sitta upp igen och gora ett
lattare arbete, skritt och trav under
lattridning eller skogspromenad.
Inget hardare arbete i sadeln.

Mal: Kunna utféra lattare arbete
Om du har varit fri fran besvar i 24 timmar
kan du dag tva gora lattare traning men
ufan aft anstranga dig. Som fill exempel
lattare mockning, ryktning och sadling.



Borja triina for fullt

Mal: Ater till full trining
Paborja full traning fill hast i din
gren, fill exempel hoppning.

Tank pa att:
@

Det ska ga minst 24 timmar
mellan varje steg i trappan.
&

Far ryttaren symtom igen
ska aktiviteten avbrytas och
total hjarnvila upprepas.

O
Om det uppstar symptom
vid tva tillféllen, avbryt
rehabiliteringen och gor en
ny medicinsk bedomning.

Borjarida mer Atergang till tivling
Mal: Anstrangning Mal: Vara fullt aterstalld

och koordination
Nu kan ridningen bli mer intensiv

Obs! Hjarntrappan ar utarbetad foér vuxna. Nar det géller barn

med succesivt dkad belaSTmng bor dtergangen ske i en langsammare takt. Hjarntrappan finns

sedan tidigare i bland annat ishockey och fotboll.



Las mer pa
ridsportse/
sakermedhnast
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