AIVOTARAHDYS - POTILASOHIJE URHEILIJA®
Aivotarahdyksesta toipuminen tapahtuu yleensa 7-10 vuorokaudessa. Jos oireet pahenevat ajan kuluessa

tai eivat normalisoidu 7-10 vuorokauden sisalla, on oltava yhteydessa laakariin. Loukkaantunutta urheilijaa

ei saa paastaa takaisin urheilemaan sina paivana kun loukkaantuminen on tapahtunut. Paansarkya voi tar-

vittaessa turvallisesti hoitaa esim. parasetamolilla (Panadol, Paramax, Pamol, Paracetamol ja Para-tabs).

PALUU ASTEITTAIN HARJOITTELUUN JA PELIIN:
Paluu urheiluun -protokolla voidaan kuvata kuusitasoisena portaikkona (ks. kaavio alla). Jokainen porras

kestda vahintaan 24 tuntia ja seuraavalle portaalle siirrytdan vasta, kun edellisen tason rasitus on onnistu-
nut ilman normaalista poikkeavia oireita. Oireiden seurannassa voi kdyttaa apuna seuraavalla sivulla ole-
vaa taulukkoa.

Jos potilaalla on normaalista poikkeavia oireita kyseisen tason rasituksessa tai sen jalkeen, hanen tulee pa-
lata edelliselle portaalle ja edetad seuraavalle portaalle vasta kun han suoriutuu portaan rasitustasosta ilman

normaalista poikkeavia oireita.

Porras

Rasitustaso

Aktiviteetti toipumisvaiheessa

Huom!

Vaiheen tavoitteet

0

Ei rasitusta

Taysi fyysinen ja psyykkinen lepo

Ei autolla ajoa, ei
konsolipelien pelaa-
mista, koulunkayn-
nin keventdaminen

Toipuminen

Kevyt aerobi-
nen harjoittelu

Reipas kavely tai kuntopyoraily
< 70 % maksimisykkeesta

Ei voimaharjoittelua,
ei tardhdyksia tai
nopeita kdannoksia.
Ei lilan pitkia harjoi-
tuksia.

Sykkeen nostami-
nen

Lajinomainen

Juoksuharjoitteita / luisteluhar-

Ei harjoittelua, jossa
padhan voi kohdistua

Liikkeen lisaami-

harjoittelu joitteita palloilulajeissa S nen
iskuja
Monimutkaisempiin harjoituksiin L . -
. . . ey e s Ei harjoittelua, jossa | Harjoittelu, koor-
Kontaktiton eteneminen, esim. syéttoharjoit- R . . L .
3 . N . paadhan tai vartaloon | dinaatio ja kogni-
harjoittelu telu palloilulajeissa. Asteittain

koveneva voimaharjoittelu.

voi kohdistua iskuja

tiivinen kuormitus

Taysipainoinen

Normaaleihin harjoituksiin osallis-

Ladkarin luvalla

Itseluottamuksen
palautus ja toimin-
nallisten taitojen

harjoittelu tuminen -
arviointi valmenta-
jien toimesta
5 Paluu kilpa- Normaali kilpailuihin
kentille osallistuminen
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Oireiden arviointilomake

Oletko tuntenut tai kokenut seuraavia oireita témdén pdivén aikana? Ympyréi “kyllé” tai “ei”.
q PVM PVM PVM PVM PVM PVM

Oire

Paansarkya kyllda / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylld / ei
Paineentunnetta paassa kyllda / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylld / ei
Niskakipua kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylld / ei
Pahoinvointia tai oksentelua kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylld / ei | kylld / ei
Huimausta kylld / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylld / ei | kylld / ei
Naon hamartymista kylla / ei| kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylld / ei
Tasapaino-ongelmia kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylld / ei
Valoherkkyytta kylla / ei| kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kylld / ei
Meluherkkyytta kylla / ei| kylla / ei | kylla / ei | kylld / ei | kylla / ei | kylld / ei
"”Kaikki tapahtuu, kuin hidastettuna” | kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kyllda / ei | kylld / ei | kylla / ei
"Tuntuu, kuin kulkisi sumussa” kylld / ei | kylla / ei | kylla / ei | kyllda / ei | kylld / ei | kylld / ei
"Ei tunnu normaalilta” kylla / ei| kylla / ei | kyllda / ei | kylld / ei | kylla / ei | kylld / ei
Keskittymisvaikeuksia kylla / ei| kylla / ei | kylla / ei | kylld / ei | kylla / ei | kylld / ei
Muistivaikeuksia kylla / ei| kylla / ei | kyllda / ei | kylld / ei | kylla / ei | kylld / ei
ijr:t‘fot;i' e tunnetts kylla / ei | kylla / ei | kylia / ei | kylia / ei | kytia / ei | kyia / ei
Sekavuutta kylla / ei| kylla / ei | kyllda / ei | kylld / ei | kylla / ei | kylld / ei
Uneliaisuutta kylla / ei| kylla / ei | kyllda / ei | kylld / ei | kylla / ei | kylld / ei
Nukahtamisvaikeuksia kylla / ei| kylla / ei | kyllda / ei | kylld / ei | kylla / ei | kylld / ei
Tunneherkkyytta kylla / ei| kylla / ei | kyllda / ei | kylld / ei | kylla / ei | kylld / ei
Artyisyytta kylla / ei| kylla / ei | kylla / ei | kylld / ei | kylla / ei | kylld / ei
Surullisuutta kylla / ei | kylla / ei | kylla / ei | kyllda / ei | kylla / ei | kylld / ei
Hermostuneisuutta tai kylla / ei | kylld / ei | kylla 7 ei | kylta / ei | kylia / ei | kylia / ei

ahdistuneisuutta

OIREIDEN KOKONAISLUKUMAARA(0-22)

Rasitustaso (porras 0-5):

Paivystavan laakarin arvioon sairaalaan on ldhdettava heti, jos loukkaantuneella ilmenee seuraavia oireita:

e jatkuvasti paheneva paansarky

e poikkeava uneliaisuus tai henkil6a on vaikea herattaa

e eitunnista ihmisia tai paikkoja

e toistuvaa oksentelu

e epanormaali kdyttaytyminen tai sekavuus

e kouristelu (raajat nykivat kontrolloimattomasti)
e lihasheikkous tai raajojen tunnottomuus
e tasapainovaikeudet tai epaselva puhe.
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