VARNING: Utfor ENDAST aktiviteter
om inga symtom foreligger. Om
symtom uppkommer vid aktiviteter,
AVBRYT DIREKT.

Anvand forslagen tillsammans
med Riktlinjer fér Atergang till
Aktivitet
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Aktivitetsforslag for aterhiimtningsstadier

efter hjarnskakning

Sma Barn (0-4 ar)

STEG 1 - Vila

»  Rita och farglagga

«  Vila pa favoritstélle

»  Sagolasning med
vuxen

«  Titta pa fiskar i
akvarium

STEG 2 - Latta
aktiviteter

- Titta pa faglar

- Mala

* Lekaisandlada

. Leka med klossar,
dockor, bilar och
andra sma leksaker

e Ga och krypa under
uppsikt

STEG 3 - Sport-
aktiviteter

*  Krypa
- Ga
e Springa pa gras

STEG 4 - Lagtraning
utan narkontakt

. Danslektioner
. Simlektioner

STEG 1 - Vila

*  Lugna enkla sall-

skapsspel
. Pyssel, ex tra arm-
band/halsband
»  Latt tradgardsarbete
+ Sang

» Titta pa stjarnorna

. Prata i telefon

. Prata med vanner
och familj

STEG 2 - Litta
aktiviteter

»  Svarare séllskapsspel
*  Hjalpa till med mat-
lagning och bakning
*  Lyssna pa musik
pa lag volym (inga

horlurar)
»  Tidningar
e Pussel
- Biljard
+  Bowling
*  Krocket
» Fiska
*  Flyga drake
« Simma
*  Frisbee

»  Latt jogging
»  Kasta boll

STEG 3 - Grenspecifik
traning

«  Anvanda dator,
surfplatta eller
mobil (inga spel)

»  Korsord eller liknande

*  Hockeyspel/fot-
bollsspel

« Cykla

* Individuell lek med
boll eller puck

+  Golf

+  Latt badminton

*  Pingis

*  Langdskidakning

»  Skridskor

«  Vattenlekar

e Kull

«  Tai chi/karate (utan
kroppskontakt)

e Wii/Xbox/PS—
rérelsespel

STEG 4 - Lagtraning
utan narkontakt

*  Bréannboll

» Basket

« Dans

*  Innebandy

*  Konstakning (ej hopp)
*  Ishockeytraning

»  Fotboll (inte nicka)

*  Gunga och rutsch-

kana
e Squash
e Tennis

*  Volleyball (utan att
dyka).
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Tonaringar (11+)

STEG 1 - Vila

*  Mobiltelefon (inga sms, bara
samtal)

. Enkelt och valbekant handar-
bete

*  Kompisbesok, en kompis i taget
e Sticka, virka

*  Lyssna pa ljudbok

*  Meditera

e Sovpauser

*  Fotografi

e Lattsamt pyssel

STEG 2 - Latta aktiviteter

»  Bakning och matlagning

e Svarare pyssel t ex origami

*  Gatill stranden

*  Lyssna pa musik pa lag volym
(inga horlurar)

»  Tidningar
. Poesi
. Pussel

. Lasa redan lasta bocker
*  Bagskytte

« Biljard

*  Camping
*  Krocket
. Dart

*  Fiske

»  Simning (ingen traning)
*«  Boule

e Lattjogging

»  Kasta boll

*  Motionscykel
Promenad

*  Yoga av lugnare slag

Forslag pa stegvisa aktiviteter
efter hjarnskakning

STEG 3 - Grenspecifik traning

*  Korsord

» iPad aktiviteter (inget spelande)

+  Shopping

*  Sudoku

*  Hockeyspel/fotbollsspel

+ Cykla

»  Styrketraning utan vikter

*  Curling

* Individuella évningar med boll eller
puck

+  Golf

*  Vandring, orientering
«  Badminton

*  Pingis

*  Ldépning

*  Langdskidakning
»  Skridskor

*  Snorkla

»  Tai chi/karate (ingen kroppskontakt)
*  Wii/Xbox/PS rorelsespel

*  Volleyball (bollévning)

*  Vindsurfning

STEG 4 - Traning utan narkontakt

*  Aerobics

*  Brannboll

»  Basket

*  Kanot

+  Dans (inga extrema rorelser)
*  Konstakning (inga hopp)

*  Ishockeydvningar

»  L&tt styrketréning

»  Bergsklattring

»  Fotboll utan tackling och nickar
* Pilates

*  Boxning utan sparring

»  Squash och tennis

*  Friidrott
*  Volleyball men inga dyk efter bol-
len.
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