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Informationen fiir Familien - Return-to Activity nach einer Gehirnerschiitterung

Liebe Familien, liebe Kinder und Jugendliche,

Ihr Kind hat — oder Du hast selbst — eine Gehirnerschitterung erlitten. Eine Gehirnerschiitterung ist eine
voriibergehende Funktionsstérung des Gehirns nach einer Krafteinwirkung auf den Kopf oder Koérper. Die
meisten Kinder und Jugendlichen erholen sich innerhalb weniger Wochen vollsténdig davon.

Die Riickkehr in den Alltag bzw. zur Aktivitat erfolgt heute anders als noch vor einigen Jahren: Eine langere
vollstandige Schonung wird nicht mehr empfohlen. Stattdessen kann eine friihzeitige, individuell angepasste
und schrittweise Steigerung der kérperlichen und geistigen Aktivitat die Erholung des Gehirns unterstiitzen.

Im Folgenden erklaren wir die wichtigsten Grundséatze des Return-to Activity. Wir erklaren, wie die Riickkehr
in Alltag, Schule, Freizeit und Sport Schritt flr Schritt gelingen kann. Darlber hinaus stellen wir dar, wie
Familien, Kinder und Jugendliche eine gut vertragliche Belastung erkennen und wann eine Anpassung des
Return-to Activity Plans sinnvoll ist.

Auf den letzten beiden Seiten dieses Schreiben finden Sie eine graphische Ubersicht zum
Return-to School und eine Checkliste fiir die Nutzung zu Hause.

B

Als Erganzung zu diesem Informationsschreiben und zugehorigen Materialien empfehlen
wir das Leporello des Olympiazentrums Vorarlberg. Es veranschaulicht Seite fiir Seite
den stufenweisen Ablauf des Return-to Activity und bietet auch fiir die schrittweise

Rickkehr zum Sport detaillierte, praxisnahe Vorgaben.

Was bedeutet Return-to Activity?

Return-to Activity ist kein Test, bei dem jeden Tag geprift wird, ,,0b es schon wieder geht”. Es ist vielmehr
ein gezieltes Training: Das Gehirn wird Schritt flr Schritt wieder an Alltag, Lernen, Schule, Freizeit und
Bewegung herangefiihrt.

Das wichtigste Prinzip: Die Comfort Zone

Nach einer Gehirnerschiitterung braucht das Gehirn Zeit, um sich zu erholen. Gleichzeitig unterstitzt eine
frihzeitige, gut dosierte Aktivitat die Genesung. Dabei orientieren wir uns an der sogenannten Comfort Zone.
Unser Ziel ist es, moglichst viel Zeit innerhalb dieser Comfort Zone zu verbringen.

Das bedeutet:

- Korperlich und geistig aktiv sein.

— Die Aktivitat soll gut vertraglich sein.

- Die Belastungsgrenze soll nicht ausgereizt werden.

- Die Aktivitat wird langsam und kontrolliert gesteigert.

,Gut vertraglich” bedeutet, dass die Aktivitdt leichte Beschwerden hervorrufen oder bestehende
Beschwerden geringfiigig verstarken darf. Als Orientierung gilt: Die Beschwerden sollten wahrend der
Aktivitat hochstens leicht zunehmen und sich innerhalb von ungefahr einer Stunde nach Beendigung der
Aktivitat wieder auf das Ausgangsniveau zuriickbilden. , Leicht zunehmen” bedeutet ein Anstieg um maximal
bis 2 Punkte auf einer Skala von 0 bis 10, der sog. Numerischen Ratingskala (NRS).

Das Ziel ist nicht, die Belastungsgrenze jeden Tag auszutesten. Vielmehr wird die Aktivitdt langsam und
kontrolliert gesteigert. Man kann sich das wie ein Training vorstellen: Kleine, gut vertragliche Schritte sind
erfolgreicher als groRe Spriinge.
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Numerische Ratingskala (NRS) von 0 bis 10

Bitte gib Du an, wie stark Deine Beschwerden im Moment sind.
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Keine Leichte Stirkere Sehr starke Sehr starke bis Extrem starke
F ! k ' Beschwerden Beschwerden extrem starke Beschwerden
Beschwerden
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Keine Schmerzen, Angenehm, ohne Spilrbar, aber Belastend, stort Stark belastend, Kaum noch Schlimmste varstellbare
keine Beschwerden Beeintrachtigung noch gut im Kenzentration und schwer im Alitag etwas maglich, Beschwerden,
des Alltags Alitag machbar Aktivitaten 2u bewaltigen sehr belastend nicht auszuhalten
So nutzt Du die Skala: Hinweis: Luehis ZUnsinnalst i rinung:
- % s . = Wahrend einer Aktivitat diirfen Deine
+ Wahle die Zahl zwischen 0 und 10, _@_ 0 bedeutet keine Beschwerden Benchiancr da gkt Siabimsh
die am besten beschreibt, wie stark 10 bedeutet ,extrem starke Beschwerden® bis zu 2 Punkte auf dieser Skala.
Deine Basclwarden imy Mormarit snd, Die Skala hilft Dir, Deine Comfort Zone gut * Wichtig: Innerhalb von etwa 1 Stunde nach Ende

+ Es gibt keine richtigen oder falschen einzuschiitzen und Deine Aktivititen optimal :" Aktivitit sollte E.’FT V‘;‘m wieder auf das
Antworten. Vertraue auf Dein Gefihl. an Deine Belastbarkeit anzupassen. usgangsniveau zuriickgehen.
« Ist die Zunahme h&her oder hilt sie linger an,
war die Belastung zu hoch.

Erstellt mit OpenAl ChatGPT (GPT-5.5)

Die ersten 24—48 Stunden
In den ersten ein bis zwei Tagen stehen Erholung und Symptomkontrolle im Vordergrund.

Empfohlen werden:

- Ausreichend Ruhephasen, verlangerte oder haufigere Schlafphase bei moglichst normalem Tag-
Nachtrhythmus.

- Leichte Alltagsaktivitaten, beispielsweise sich im Haushalt bewegen, am Familienessen teilnehmen, Tisch
decken.

- Leichte geistige Aktivitdten, beispielsweise eine Runde eines Kartenspiels spielen, wenige Seiten Lesen,
einen Podcast hdren, mit einer/m Freund/in telefonieren oder einen kurzen Besuch bekommen.

- Kurze Spaziergange in der nachsten Umgebung, von max. ca. 15 bis 20 Minuten Dauer.

- Ausreichend hohe Trinkmenge: 2 bis 3 Liter zuckerfreie FliiBigkeiten pro Tag.

- Regelmalige, ausgewogene, nahrstoffreiche Mahlzeiten: Das Gehirn braucht in dieser Heilungsphase viel
Energie, auch wenn man eigentlich viel weniger macht als sonst.

- Moglichst keine bis deutlich reduzierte Mediennutzung: Die schnellen Bilder und Videos sind sehr
anstrengend fir das Auge und das Gehirn, viele Inhalte sind anstrengend zu verarbeiten.

Eine vollstandige Bettruhe oder ein dauerhaftes Abschirmen von Licht, Gerduschen oder Bildschirmen ist
heute in der Regel nicht mehr notwendig.

Riickkehr zum Lernen (Return to Learn)

Bereits am 3. Tag nach der Kopfverletzung kann in der Regel mit kurzen Lernphasen begonnen werden.
Beginnen Sie gemeinsam mit kurzen, (iberschaubaren Lerneinheiten. Altere Kinder und Jugendliche kénnen
dabei selbst mit einschatzen, wie gut die Belastung vertragen wird.

Als Einstieg kdnnen beispielsweise zwei Lerneinheiten von jeweils maximal 15 bis 20 Minuten sinnvoll sein.
Als Beispiele kdnnen 2 bis 5 Mathematikaufgaben geldst oder 2 bis 4 Seiten Lernstoff gelesen oder 10 bis 30
Vokabeln wiederholt oder gelernt werden. Zwischen den Lerneinheiten sollten bewusst ausreichend lange
Erholungspausen eingeplant werden.

Nicht die Dauer des Lernens ist entscheidend, sondern dass die Belastung gut vertragen wird.

Der Umfang sollte erst dann gesteigert werden, wenn die aktuelle Belastung iiber zwei Tage hinweg gut
toleriert wurde. AnschlieBend kann die Lernzeit oder der Lernumfang schrittweise erhéht werden (z. B. etwa
25 % mehr Lernstoff, eine dritte Lerneinheit oder etwas langere Lernzeiten bis max. 45 bis 60 Minuten).
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Die Comfort Zone -
so finden wir die richtige Belastung

Nach einer Gehirnerschiitterung erholt sich das Gehirn am besten,
wenn lhr Kind aktiv ist - aber nur so weit, dass die Belastung gut vertragen wird.
Unser Ziel ist es, moglichst viel Zeit innerhalb der Comfort Zone zu verbringen.

A ZU WENIG BELASTUNG | COMFORT ZONE ZU VIEL BELASTUNG
Zu viel Schonung kann die i Gut vertragliche Belastung Beschwerden nehmen
Erholung verzégern. ! unterstiitzt die Erholung. deutlich zu und die
| [ ] Erholung wird
|

#I erschwert.
¥
@

e . T

Belastung

Aktiv sein « Lernen * Bewegung
leichte Symptome erlaubt
langsame Steigerung

Die Belastung ist passend, 0 ‘ ‘ So steigerst Du richtig o Was tun bei zu viel Belastung? o
wenn ...
o bestehende Beschwerden ‘ ° Zwei Tage gut vertragen & BusSiavecien'vinlien gdlich 2
héchstens leicht zunehmen ‘ * neue Symptome treten auf
(bis etwa 2 Punkte) :
) Dann etwas steigern = starke Miidigkeit oder Erschépfung
¢ keine neuen Beschwerden ‘ * |

= Beschwerden bleiben langer
bestehen

auftreten Wieder zwei Tage

¢ sich lhr Kind innerhalb kurzer stabil bleiben
Zeit nach der Aktivitat |

wieder erholt o
\

=) Dann reduziere die Belastung |

Néachster Schritt " <
+ nach der Aktivitdt keine [ 5 Taglwteder a-uf P |
ausgepragte Erschopfung zuletzt gut vertragliche Niveau.
|
besteht. |
P FA. ~

Orientiere Dich an Deiner NRS-Skala.

Wahrend einer Aktivitat darf der Beschwerdewert héchstens um 2 Punkte ansteigen
und sollte innerhalb von etwa einer Stunde wieder auf den Ausgangswert zuriickkehren.

Das Return to Activity ist ein Training, kein Test.
Versuche nicht jeden Tag herauszufinden, wie viel geht.
Trainiere jeden Tag nur so viel, wie Deinem Gehirn gerade guttut. |

Unser Ziel: Schritt fiir Schritt zuriick in Alltag, Schule, Freizeit und Sport.

Vertrauen, Geduld und eine gute Balance zwischen Aktivitat und Erholung sind entscheidend.
\ o

Erstellt mit OpenAl ChatGPT (GPT-5.5)
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Riickkehr zu korperlicher Aktivitat
Auch Bewegung ist ein wichtiger Bestandteil der Erholung.

Geeignet sind ab dem 3. Tag beispielsweise:

- Ausgedehntere Spaziergange

- Lockeres Walking, Radfahren, Schwimmen

- Leichte, als angenehm empfundene Dehn- oder Yogalibungen
- Einfache Gleichgewichts- und Koordinationsiibungen

- Spater ggf. leichtes Krafttraining, Joggen

Als Orientierung kénnen zwei kiirzere, beispielsweise jeweils 15 bis 20 Minuten und im Verlauf eine ldngere
Bewegungseinheiten pro Tag sinnvoll sein.

Die Belastung sollte stets locker bleiben und im aeroben Bereich erfolgen. Ziel ist nicht Auspowern und
Erschopfung, sondern eine gut vertragliche Aktivitat.

Woran erkennt man, dass die Belastung passt?

Eine Aktivitat ist gut vertraglich, wenn

Vv bestehende Beschwerden hochstens leicht zunehmen,
v keine neuen Beschwerden auftreten,

V sich lhr Kind innerhalb kurzer Zeit wieder erholt,

v nach der Aktivitat keine ausgepragte Erschépfung besteht.

Wann war die Belastung zu hoch?

Die Belastung war wahrscheinlich zu hoch, wenn

- Kopfschmerzen oder andere Beschwerden deutlich zunehmen,
- neue Beschwerden auftreten,

- |hr Kind oder Du nach der Aktivitat ungewohnlich erschopft bist,
- die Beschwerden auch nach einer Erholungspause anhalten.

Hier sollte am nachsten Tag auf das zuletzt gut vertragliche Belastungsniveau zurlick gegangen werden.

Erst wenn dieses wieder zwei Tage lang problemlos moglich war, sollte erneut eine Steigerung versucht
werden.

Riickkehr in die Schule (Return-to School)

Die Riickkehr in die Schule sollte moglichst friih erfolgen — haufig beginnt sie bereits am 4. Tag nach der
Kopfverletzung, spatestens sollte sie nach einer Woche beginnen. Dabei erfolgt die Wiedereingliederung
individuell und schrittweise.

- Initial verkiirzte Unterrichtszeiten, beispielsweise 2 Unterrichtseinheiten (UE) pro Tag
— Schrittweise steigende Unterrichtszeiten, beispielsweise alle 2 bis 3 Tage um 2 UE pro Tag
— Spaterer Unterrichtsbeginn oder friiheres Unterrichtsende; moglichst gleichmaRiger Tagesrhythmus

Voriubergehend kénnen folgende Anpassungen zur Unterstiitzung der Erholung und Wiedereingliederung
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hilfreich sein:

Anpassung des Sitzplatzes

Tragen von Kopfhdérern und/oder einer Sonnenbrille (bei Larm- oder Lichtempfindlichkeit)
Priorisierung von Lerninhalten

Aufteilen von Lerninhalten/Lesestoff in kleinere Einzelabschnitte

Zeitverlangerung fiir die Bearbeitung von (Teil-) Aufgaben

Zurverfiigungstellung von Arbeitsanweisungen in schriftlicher Form

Zurverfiigungstellung von Unterrichtsmaterialien in angepasster oder elektronischer Form
Erlaubnis fir elektronische Mitschrift bzw. Verzicht auf Mitschrift und Kopie der Mitschriften anderer
Erlaubnis Taschenrechner zu nutzen

Regelmalige Ruhepausen

Regelmalige Trink- und Essenspausen

Moglichkeit zum Riickzug bei Beschwerdezunahme

Keine bis reduzierte Hausaufgaben

Verlangerung der Bearbeitungszeit von Hausaufgaben

Aussetzen von benoteten Lernstandserhebungen, Priifungen und Referaten

Diese MalRnahmen helfen dem Gehirn, sich zu erholen, und vermeiden unnétigen Leistungsdruck.

Was hilft dem Gehirn bei der Erholung?

Neben der schrittweisen Belastungssteigerung tragen auch alltdgliche Gewohnheiten wesentlich zur
Genesung nach einer Gehirnerschiitterung bei:

Ausreichend hohe Trinkmenge: 2 bis 3 Liter zuckerfreie FliiRigkeiten pro Tag.

Regelmalige, ausgewogene, ndhrstoffreiche Mahlzeiten: zu empfehlen sind vitamin-, mineralstoff-,
essentielle Fettsduren- und proteinreiche Nahrungsmittel, wie beispielsweise Obst, Gemiise,
Vollkornprodukte, Fisch, mageres Fleisch, Nisse.

Reduzierter, bewusster Umgang mit Bildschirmzeit und sozialen Medien.

Regelmalige an die Belastbarkeit angepasste Bewegung.

Strukturierter Tagesablauf mit ausreichend Erholungsphasen.

RegelmaRiger Schlaf mit moglichst normalem Tag-Nachtrhythmus.

4 N

Was hilft dem Gehirn bei der Erholung?

© 4 6 ® C

RegelmaBige Auf ausreichende Ausreichend trinken Bewusster Umgang Ausreichend
Pausen sind - Erholung und © undregelmdBig, - mitBildschrimzeit : schlafen und feste
wichtig - Entspannungachten : ausgewogenessen :  und Social Media Schlafzeiten

Erstellt mit OpenAl ChatGPT (GPT-5.5)
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Riickkehr zum Sport (Return-to Sport)

Der Gleichgewichtssinn und die Reaktionsgeschwindigkeit erholen sich nach einer Gehirnerschiitterung oft
besonders langsam. Daher ist das Verletzungsrisiko in dieser Zeit erhdht. Um Verletzungen zu vermeiden ist
es wichtig, dem Gehirn ausreichend Erholungszeit zu geben, bevor wieder richtig mit Sport begonnen wird.

Die Riickkehr zum Schulsport und zum regelmaBigen Vereins- und Leistungssport erfolgt in der Regel erst
nach einer erfolgreichen Riickkehr in den regularen Schulalltag.

Die sportliche Belastung wird dabei ebenfalls schrittweise gesteigert. Wenn |hr Kind oder Du eine Kontakt-
oder Risikosportart auslibst oder im Nachwuchs- bzw. Leistungssport aktiv bist, empfehlen wir eine arztliche
Begleitung der Return-to-Sport-Phase. Training auf Leistungssportniveau sowie Kontakt- und
Wettkampfsport sind erst nach arztlicher Freigabe wieder erlaubt.

Besondere Situationen

Manche Kinder und Jugendliche benétigen nach einer Gehirnerschiitterung eine besonders engmaschige
Begleitung. Das gilt zum Beispiel, wenn bereits friiher Gehirnerschiitterungen aufgetreten sind, wenn
Aufmerksamkeitsprobleme oder eine neurologische Erkrankung, wie Migrane, bereits vorher bestanden.
Auch eine sehr hohe Symptomlast direkt nach der Kopfverletzung oder ein zusatzliches Schleudertrauma
kénnen den Erholungsverlauf beeinflussen. Besondere Aufmerksamkeit ist auBerdem sinnvoll bei
anhaltenden Kopfschmerzen, Schlafstérungen, Schwindel, Gleichgewichtsproblemen oder Sehproblemen. In
diesen Situationen sollte der Return-to-Activity-Plan besonders individuell angepasst, gegebenenfalls
langsamer gesteigert und engmaschiger arztlich begleitet werden. Wichtig ist dabei nicht, moglichst schnell
die nachste Stufe zu erreichen, sondern die Belastung so zu dosieren, dass die Erholung stabil voranschreitet.

Gemeinsam zuriick in den Alltag

Die Riickkehr in Schule, Freizeit und Sport verlduft individuell. Eine enge Zusammenarbeit zwischen Familie,
Schule und behandelndem Team hilft dabei, die Belastung gut anzupassen. Unser Ziel ist es, weder zu
Uberfordern noch unnétig lange zu schonen. Mit einer schrittweisen, individuell angepassten
Belastungssteigerung gelingt den meisten Kindern und Jugendlichen die Riickkehr in ihren gewohnten Alltag.

Zum Schluss

Die Erholung nach einer Gehirnerschiitterung verlauft selten geradlinig. Es ist ganz normal, dass es
zwischendurch Tage gibt, an denen die Beschwerden etwas starker sind, die Fortschritte voriibergehend
stagnieren oder auch einmal ein kleiner Schritt zuriick notwendig ist. Entscheidend ist nicht jeder einzelne
Tag, sondern die Entwicklung liber einen langeren Zeitraum. Wichtig ist, dass die Belastung immer wieder an
die aktuelle Belastbarkeit angepasst wird und die grol3e Linie insgesamt in Richtung Besserung verlauft.

Bitte nehmen Sie erneut Kontakt mit Ihren Behandlern auf, wenn sich die Beschwerden verschlechtern, neue
Beschwerden hinzukommen oder die Erholung liber etwa eine Woche nicht weiter voranschreitet.
Gemeinsam kdénnen wir den weiteren Return-to-Activity-Plan anpassen und den Weg zuriick in den Alltag
bestmoglich begleiten.

Haben Sie oder hast Du noch Fragen?

Sprechen Sie uns gerne an — wir nehmen uns Zeit dafr.
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RETURN TO SCHOOL - STUFENPLAN

lhr Kind nimmt erst die nachste Stufe, wenn die aktuelle Stufe Giber mindestens zwei Tage gut vertragen wurde.

@ MOGLICH
o Ausreichend Ruhephasen, verléngerte oder hiufigere Schlafphasen =» NACHSTE STUFE
bei normalem Tag—Nachtrhythmus
* Leichte Alltagsaktivitaten: sich im Haushalt bewegen, am Familienessen s
teilnehmen, Tisch decken Die/néichste Stufe kann
* Leichte geistige Aktivititen: eine Runde eines Kartenspiels spielen, wenige begonnen werden, wenn die
Seiten Lesen, Basteln, eicrm Podcast héren, mit jemandem telefonieren oder Symptome beginnen sich zu
einen kurzen Besuch bekommen .
RUHEPHASE * Kurze Spaziergéange, von max. ca. 15 bis 20 Minuten Dauer bessern oder nach maximal
* Moglichst keine bis deutlich reduzierte Mediennutzung 48 Stunden Ruhe.
(24-48 STUNDEN)
| © NOCH NICHT
Y e Schule * Korperliche Anstrengung * Organisierter Sport
B @ MOGLICH => STEIGERUNG DES PENSUMS
: * Zwei Lerneinheiten Yon jeweils maxir’r\al 15 bis 2(3 Minuter.:: 2bis4 Seite.n ) Wenn die aktuelle Belastung Gber zwei
Lems('off lesen, 10 bis 30 VW wnederholen‘/ub.en. 2 bis 5 Mathematikaufgaben l6sen Tage hi gut toleriert wurde:
. Au.srelchem‘i hnge .P.at.Jsen z.wwchen den Lememheuijen 25 % mehr Lemnstoff, eine dritte
* Leichte Freizeitaktivitiat: Zeichnen, Basteln, Brettspiele, Lego, Puzzle L inheit oder bis max. 45 Minuten
¢ Kontakt zu Freunden: Telefonat, Chat, kurzer Besuch Vartiaelt
KONZENTRATIONS- * Blidschirmzeit nur in MaBen und wenn gut vertraglich
UND LERNAKTIVITAT = NACHSTE STUFE
ZU HAUSE 0 NOCH NICHT Die niichste Stufe kann begonnen
e Schule ¢ Korperliche Anstrengung ¢ Organisierter Sport werden, wenn zwei Lerneinheiten
v gut toleriert werden.
@ MOGLICH
* Initial verkiirzte Unterrict iten, beispielsweise 2 Unterrichtseinheiten (UE) pro Tag
* Schrittweise steigende Unterrict iten, beispi ise alle 2 bis 3 Tage um 2 UE pro Tag =) NACHSTE STUFE
* Spiterer Unterrichtsbeginn oder friiheres Unterrichtsende; méglichst gleichméBiger Tagesrhythmus
* RegelmiBige Ruhepausen; regelmiaBige Trink- und Essenspausen Die nichste Stufe kann gestartet
* Méglichsst zum Rickzug bei Beschwerdezunahme warden! weon die schlische
* Individuelle Anpassungen: Anpassung des Sitzplatzes; Tragen von Kopfhérern/Sonnenbrille; : :
WIEDEREINGLIEDERUNG e e e D as o o Belastung bei reduziertert
Unterrichtsmaterialien in angepasster oder elektronischer Form; Erlaubnis fiir elektronische P A
SCHULE Mitschrift bzw. Verzicht auf Mitschrift o & e
(GERINGE ANFORDERUNG) . R T e
© NOCH NICHT
v * Korperliche Anstrengung ¢ Organisierter Sport
n @ MOGLICH
%Y custindigerSchulbestch => NACHSTE STUFE
* Reduzierte Mitarbeit im Unterricht
* Weniger oder kirzere Ruhe/Trink— und Essenspausen Die niichste Stufe kann gestartet
* Moglichsst zum Rickzug bei Beschwerdezunahme werden, wenn die schulische
* Hausaufgaben / Lernen am Nachmittag bis zu 30 Minuten am Stiick Belastung auch bei erhohtem
WIEDEREINGLIEDERUNG « Weniger individuelle Anpassungen Pensum durchgehend gut Giber
SCHULE * ggf. Beginn der Wiedereingliederung in organisierten Sport mind. 2 Tage toleriert wird.

(GESTEIGERTE ANFORDERUNG) o NOCH NICHT
* Hohe korperliche Anstrengung ¢ Teilnahme am Schulsport

\4
ﬂ g @ MOGLICH => NACHSTE STUFE
* Reguldre Teilnahme am Unterricht

* Nahezu regulire Mitarbeit im Unterricht Dieinkchste Stufe kann gestarcst

3 . . = werden, wenn die schulische
* H aben / Ler Nach bi 60 Minut Stiick é
ausaufgaben / Lernen am Nachmittag bis zu inuten am g auch bei fhat .

FAST NORMALE > Gorbep Invidiists Anpasetingen Teilnahme durchgehend gut iiber
SCHULTEILNAHME € NOCH NICHT mind. 2 Tage toleriert wird.
v * Hochbel de kérperliche Aktivité * Teilnahme am Schulsport
P @ MOGLICH
|@' * Regulire Teilnahme am Unterricht
* Reguliire Mitarbeit im Unterricht v 1
NORMALE * Keine individuellen Anpassungen mehr erforderlich GESCHAFFT!
* Regulire Teilnahme an benoteten Lernstandserhebungen
SCHULTEILNAHME * Beginn der Wiedereingliederung in den Schulsport

e Die Riickkehr zum Sport erfolgt nach einem separaten, stufenweisen Return-to-Sport Protokoll.

Erstellt mit OpenAl ChatGPT (GPT-5.5)
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CHECKLISTE RETURN TO ACTIVITY

Heute gut vertragen? - Morgen so weitermachen?

( Name:
L :

Datum:

Wie ging es meinem
Kind heute?

[[J Insgesamt besser als gestern
[ Unverindert
[[J Etwas schlechter

[ Deutlich schlechter

( Wie hoch war die Belastung heute?

m Konzentration e Lernen

[T} Sozialer Kontakt
[[] Gemeinsames Spiel
(] Podcast / Horbuch

¢ [J Ubersetzung
i [ Vokabeln

[ Lernstoff bearbeitet

@t

[J Lesen [J Rechenaufgaben
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[7] Mein Kind fiihlte sich
rasch wieder erholt.

[C] Die Beschwerden waren
nach etwa einer Stunde
wieder wie vorher. ‘

[J Mein Kind war ungewhnlich
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i traten auf. langer an.
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[J Neue Symptome [ Meln Kind war schneler miide [[J Keine neuen Symptome
[J Erholung dauerte langer [ Ich bin mir nicht sicher [ Erholung innerhalb BeL‘?stu‘ng morgen
als eine Stunde etwa einer Stunde vor;ncht;g .ste!gle iy
um Beispiel:
[J Deutliche Erschopfung [ Keine starke Erschopfung g
3 3 [} Etwas mehr Lernstoff
— — — 5 { [} Eine zusatzliche Lerneinheit
Morgen auf (‘l.as' zuletzt Morgen lieber dieselbe [J Etwas langere Lernzeit
gut vertragliche Morgen die gleiche
3 Belastung beibehalten . [[] Etwas langere korperliche
Belastungsniveau Belastung beibehalten. Aktivits
zuriickgehen. ) und erneut beobachten. ivitat
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Nicht zu wenig. Nicht zu viel. :edzn Tafg m;erha::al ibe
Unterforderung verlangert Uberforderung verzogert SN S
& Erbokmg, i Der richtige Bereich ist individuell
falheRing: und kann sich d@ndern. Y,
MERKE WANN SOLLTEN SIE SICH ERNEUT TIPPS FUR DEN ALLTAG
v Return to Activity ist ein Training, kein Test. BEI IHREM ARZT/IHRER ARZTIN MELDEN? k‘ Ausreichend schlafen
. 3 Bitte nehmen Sie Kontakt auf, wenn (feste Schlafzeiten)
V' Nicht jeder Tag muss besser sein. « sich die Beschwerden iiber mehrere Tage Regelmafig trinken und
 Entscheidend ist die Entwicklung ;;‘"g:e:"‘e’{‘w S i gesund essen
s s el il A g 4 3@ Pousen machen ng
/' Erst nach zwei gut vertragenen Tagen « Sie unsicher sind, wie der iy  Eneglesnteten
wird gesteigert. Return-to-Activity-Plan angepasst ® @  Offen kommunizieren und
werden sollte. fa Unterstiitzung bitten
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