Regreso a la actividad fisica después de
sufrir una conmocion cerebral

Etapa Actividad fisica

Lacrosse (nifios)

Ejercicios especificos
de lacrosse

Objetivos

® Reposo ® Reposo con la excepcion del paseo cotidiano | ® Promover la recuperacion poco después de
1 una lesién
e Actividad aerdbica suave e 10 a 15 minutos de caminata o de bicicleta e Agregar actividad aerdbica suave
2 fija e Controlar si reaparecen los sintomas
e Actividad aerdbica moderada e Trotar durante 20 o 30 minutos con cascoy | ® Aumentar la actividad aerdbica
e Entrenamiento de resistencia guantes e Controlar si reaparecen los sintomas
3 suave e Ejercicios con pesas livianas (una serie de 10
repeticiones)
e Actividad de alta intensidad e Ejercicios de agilidad y sprints e Maximizar la actividad aerdbica
* Ejercicios de entrenamiento sin ¢ Mecida de la pelota en el palo (cradling), o Acelerar a toda velocidad con cambio de
contacto especificos de lacrosse recepcion (catching), recogida de la bola del direccion (cortes)
suelo (scooping), fildeo de bolas rodadas, - _ d i6n de cab
. . ; . .
lanzamiento a porteria (shooting), cambio niciar movimientos de rotacién de cabeza
de direccion, pase y va. e Controlar si reaparecen los sintomas
4 * Ejercicio de cascada, ejercicio de hamster,
ejercicio de rueda de molino, ejercicio de
ojo de aguila
o Comenzar con casco y guantes, avanzar
hasta usar el equipo de proteccion
completo si desaparecen los sintomas
e Actividad de alta intensidad ¢ Ejercicios de agilidad, sprints y e Maximizar la actividad aerdbica
* Ejercicios de entrenamiento de eI apTEl Gon [EEE e Agregar entrenamiento de fuerza
lacrosse con contacto limitado o Tzc.tlca:jdedrldlmﬁ después de tirar, tactlzla de o elie e
rl _mg esde fa lnlea.meta, recogery rodar e Agregar desaceleracidn/fuerzas de rotacion
5 (pick and roll), practica 1 contra 1
. . e en un entorno controlado
¢ No puede participar de juegos de practica
(scrimmages) e Controlar si reaparecen los sintomas
¢ Equipo de proteccion completo
e Practica completa ¢ Actividades de entrenamiento normales e Evaluar con frecuencia durante la practica
6 (solo con autorizacién médica) « Juegos de practica normales e Controlar si reaparecen los sintomas
. Regreso al juego e Juego normal en partidos e Volver al juego normal en partidos
7




Otras recomendaciones:

Si es posible, un entrenador deportivo escolar o un adulto responsable debe supervisar al alumno a medida que avanza en cada etapa.
Indicaciones para el alumno:

e Podra iniciar la Etapa 2 cuando los sintomas hayan disminuido notablemente y pueda tolerar asistir a la
escuela medio tiempo.

e Podrd iniciar la Etapa 3 cuando tolere asistir a la escuela tiempo completo SIN tener sintomas de conmocion.

¢ Podrd avanzar a la etapa siguiente pasadas 24 horas siempre y cuando los sintomas no regresen DURANTE o
DESPUES del entrenamiento.

¢ NO podrd pasar a la Etapa 6 sin autorizacion por escrito de un proveedor de atencién médica.

o Deberd volver a consultar al médico si tienen dificultad para pasar por estas etapas sin presentar sintomas.
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La informacion de este documento es de cardcter general y no debe considerarse como una recomendacion médica especifica.
Consulte a un médico u otro proveedor de atencion médica siempre que tenga preguntas o inquietudes sobre la salud de su hijo.

En caso de una inquietud urgente o emergencia, llame al 911 o vaya de inmediato al Servicio de Urgencias (ED) mds cercano. C h i | d re n ,S e
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