Protokol ved Hjernerysteilse |

4 Har jeg faet en hjernerystelse?
JA - Hvis du har slaet hovedet (eller kraftigt ryk i nakken) + ét
af disse symptomer:
o0 Kort bevidstloshed
o Hukommelsestab (for/efter styrt)
o Forvirret, omtaget, langsom tankegang, aggressiv
0 Balance- eller synsforstyrrelser

Forstehjaelp
@ Stop aktivitet!
Fortsaettelse kan forlaenge symptomer op til 7x
Kol dig ned
Koldt bad, kolde omslag eller kolde drikke.
¢ Indtag 200-400mg Magnesium
Ikke oxid! Brug L-threonat, glycinat eller taurat.
Sog leege
hurtigst muligt; helst inden 72 timer
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Protokol ved Hjernerystelse Il

Forste dage efter (24-48 timer)

V/ Let motion - gature, sa lsenge symptomer ikke forvaerres
V/ Skaerm i sma doser, sa leenge symptomer ikke forveerres
v/ Sov og hvil regelmaessigt, folg naturlig degnrytme
V Ingen alkohol og koffein
 Ingen blodfortyndende smertestillende medicin (ibuprofen
og aspirin). Om nedvendigt, brug paracetamol
v/ Luk dig IKKE inde i et markt rum; hjernen skal treenes pa ny

Trinvis tilbagevenden til sport
V Let aktivitet - gdature, hver dag
 Let traening uden stoed - kredslobstraening
V Treening med hojere intensitet - uden kontakt
 Sports-specifik treening - uden kontakt
 Fuld retur - efter professionel behandler vurdering

0 oOptimum Coaching



